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海参营养丰富，功效显著，那么应该如
何食用才能保证既美味，营养又得到最大程
度地吸收呢？

1、海参粥：取水发海参1只(约50克)，粳米
100克，将海参切成片与粳米同时煮成粥，温
热服食

2、海参鸡肉汤：水发海参150克(干海参
30克)，鸡肉250克，再加入水适量，共炖汤服
用。

3、海参鸡蛋汤：取用一只水发海参切成
段打入鸡蛋，制成鸡蛋汤，温热服食。

4、海参蜂蜜：将发好的海参切片，用适
量蜂蜜调食。

5、海参猴头菇汤：猴头菇250克、海参50
克、鸡爪2对、猪瘦肉150克、生姜3片。猴头菇
浸发，去蒂切片，用沸水焯透，清水洗净，挤
干；海参浸发，沸水焯后挤干；鸡爪去爪，洗
净；猪瘦肉洗净，切小方块状。一起下炖盅，
加热开水1250毫升，加盖隔水炖约3小时便
可，进饮方下盐，为3-4人量。

中医认为猴头菇性平味甘，有补脾和
胃、补肾增髓之功，是高血压、心血管病者的
辅助治疗品。用以炖海参能养阴壮阳，健脾
胃、益肝肾。
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春季如何食用海参

更有营养？

春季养生重在“防”

中医养生自古以来就讲究
“治未病”，强调无病防病。不少
人自认为身体健康，体检什么病
都查不出来，就不需要养生之
道。其实不然。

中医讲究调理，养生重在生
活方式。人体健康长寿的重要条
件是先天禀赋强盛，后天营养充
足。根据中医理论，先天之本为
肾，后天之本有脾，人体的生长、
发育、衰老在很大程度上取决于
脾、肾两脏是否健康，正因如此，
在进补时多以健脾补肾为原则，
辅以益气养荣，行气活血之品。
海参除含有蛋白质、钙、钾、锌、
铁、硒、锰、钒、碘、磷等活性物质
外，还含有海参素，酸性粘多糖
及十八种人体所必需的氨基酸，
不含胆固醇，养生功效十分显
著，被称为“百补之首”。

吃海参 防春季流行病

海参之所以会热销春季养
生市场，主要是因为海参可以有
效提高人体免疫力。

在众多食补品中，营养师张
艳认为海参是春季食补的重要

选择，因为海参性温，体内含有
的物质适合各类人群，最关键的
是能辅助人体增加抵抗力，从而
有效地抵抗春季高发病。

张艳介绍，春季是呼吸道疾
病的高发季节，由于乍暖还寒，
干燥少雨的气候会直接影响呼
吸道黏膜的防御功能，病菌、病
毒等致病微生物会乘虚而入，有
利于流行性感冒、流行性腮腺炎
等传染病的发生和传播。再者，
春季大气中温度和相对湿度低，
气压高，气候干燥，体表蒸发快，
体内的红细胞压积和血液黏稠
度就增高，血流速度减慢，加之
血管收缩的时间相对延长，故易
诱发脑血管疾病，如高血压、脑
出血、脑血栓等。而春季进补海
参，不仅有助于提高人体免疫
力，同时可以提供给人体很多必
需的微量元素，所以在春季养生
市场上，海参也逐渐成为人们的
首选滋补产品。

市民刘秀女士今年58岁，对
食用海参养生有自己的见解。

“我吃海参有十多年了，最早是
做完手术恢复期吃的，身体恢复
很快，而且以往每到冬春换季就
感冒，那次吃海参后就没有，当
时觉得海参养生效果很神奇，就
坚持吃了下来。如今不仅身体抵

抗力好了，精气神也足了。”

按时节养生事半功倍

我国传统医学认为“春天养
阳、秋冬养阴”，春季养生必须掌
握春令之气生发舒畅的特点，注
意保持体内阳气，使之充沛，不
断旺盛起来，才能防病保健康。
特别对于阳虚体质的亚健康人
群来说，春季是阳补的最佳时
机。而海参味甘性温，滋阴养阳，
且补而不燥，滋而不腻，能“健脾
胃以润肺腑”。医学认为，凡有久
虚成痨、精血耗损，症见眩晕耳
鸣、腰酸乏力、梦遗滑精、小便
频数的患者，都可将海参作为
滋补食疗之品。

此外，海参还可以生血养
血和促进钙质吸收，海参角蛋
白具有促进红骨髓造血功能，
有效改善贫血症状；含有天然
活性钙，其补钙效果是其他食
品无法比拟的。因海参似海
带、海藻等海产品，含有一定
量的碘，故还有促使新陈代谢
旺盛、血液流畅的作用。医学
上也认为高血压、高血脂、冠
心病及中、老年人，长期坚持
食用海参对身体保健有良好效
果。

中中医医讲讲究究调调理理，，养养生生重重在在生生活活方方式式。。在在乍乍暖暖还还寒寒的的春春季季，，稍稍不不注注意意便便会会伤伤风风感感冒冒，，因因此此专专家家强强调调，，春春
季季养养生生重重在在一一个个““防防””字字，，而而提提到到““防防””，，就就不不得得不不提提食食补补，，而而提提到到食食补补，，就就不不得得不不提提海海参参了了。。作作为为八八珍珍之之
首首————海海参参，，在在这这个个季季节节格格外外受受市市场场推推崇崇。。春春季季食食用用海海参参都都有有哪哪些些好好处处？？应应该该如如何何食食用用呢呢？？

22888800元元//斤斤！！
本本报报““春春季季海海参参直直销销节节””开开始始了了
大连直供100斤 抢购需趁早 抢购热线15095188280

海参养生效果佳，但海参
行业的种种猫腻却让老百姓望
而却步。市场上到底有没有不
掺假、不坑人的海参呢？本报
通过走访调查，联系大连诚信
厂家，推出2880元/斤的特价
淡干海参100斤，需要的市民
抓紧抢购吧，为接下来的一整
年打好健康基础！

质量优势
保证纯淡干海参，承诺假

一罚十
这次齐鲁晚报今日潍坊

“春季海参直销节”选择的海
参加工企业，是在大连经营了
多年的老字号，所有的海参均
来自企业自己的养殖场，加工
车间也是经过专业机构认证的
无菌加工车间。为了让消费者
放心，活动组委会还派出了工
作人员，从海参出水开始全程
跟踪，生产加工到最后完成包
装，每一步都在特派工作人员

的监控之下，保证中间没有任
何添加。市民对购买的海参可
以到任何权威机构检测，一旦
发现是“糖干海参”，承诺假
一罚十。

口碑优势
吃过的都说好
此次海参直销节为本报第

二次举办，在第一次“金秋海
参直销节”的基础上，此次直
销节活动力度更大，海参质量
更优。市民刘先生是本报的老
读者，前后购买了8斤海参。
“自己留了2斤，其他6斤既有
帮朋友带的，又有送礼的，大
家伙儿反映海参质量都特别
好。”他说，虽然价格不贵，
但是质量却堪比市场上五六千
元的海参，没有掺糖掺假，吃
起来他很放心。

价格优势
保证全城最低价
“本次海参直销节，首先

是确保让市民吃到真正实惠的
好海参，当然，我们也会考
虑，让更多的人加入到海参进
补的队伍中来。”组委会的负
责人告诉记者。本次“海参直
销节”保证了低价和质优两个
特点。

“目前质量还不错的大连
鲜海参，价格每斤约85元左
右，平均约30斤才能出一斤淡
干海参。加上生产环节的人工
等成本，每斤大连淡干海参的
出厂价应该在3000元左右。”
这是专业人士对今年淡干海参
的成本估算。当然，依据品级
和产地的不同，价格可能会有
所差异。本次“海参直销节”
上普通淡干海参的售价，将非
常接近这个成本价，确保消费
者用最接近成本的直销价，买
到好海参。还在等什么，赶快
拨 打 海 参 直 销 热 线
15095188280订购吧！

台湾茶源自中国福建，至今约有200年
历史。台湾有诸多名茶，且各有其特色，综合
起来不外是绿茶、文山包种茶、东方美人茶、
铁观音茶、日月潭红茶、白毫乌龙茶(碰风
茶)、冻顶乌龙茶、高山茶(大禹岭茶、合欢山
茶、梨山茶、杉林溪茶、阿里山茶)等等茶类，
这些茶类各有其特色。

台湾产茶地区比较多，著名的有七大产
茶区。海拔高度，决定了台茶的口味。海拔越
高，口味越佳、价格越贵。而台湾海拔最高的
种茶区阿里山区的阿里山乡、梅山乡、番路
乡等地区，其种植阿里山高山茶滋味甘润醇
厚，近年来阿里山邹族文化部落的阿里山高
山茶对阿里山茶坚持用最好的茶青、制造最
好的、品质最佳的茶叶，是台湾茶叶的最具
形象的茶叶代表。台湾特产网隆重推荐：杉
林溪茶，梨山茶，大禹岭茶这些高海拔茶(高
冷茶)。台湾特产网可以非常负责的说：这三
种茶横扫海内外的任何茶。汤色微绿金黄，
口味纯正，留香四溢，柔滑无比。

台湾茶可以冲七，八泡以上，不论泡的
时间长短，即使是泡一天也不变色不变味，
依然香味纯正。
中华茶博城7区111号台湾长信名茶提供
中华茶博城7区111号台湾长信名茶提供

台湾茶
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