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南瓜莲子
银耳羹

[功效]南瓜味甘、性温，具有补中益气，消炎
止痛，解毒杀虫，降糖止渴的功效；银耳也叫白
木耳、雪耳，有“菌中之冠”的美称，夏秋季生于
阔叶树腐木上。性平，味甘，具有润肺生津、滋阴
养胃、益气安神、强心健脑等作用。这一道南瓜
莲子银耳羹是夏天清热解暑的良品。

[配料]南瓜200g、 红枣10颗、 银耳半朵、
莲子适量、冰糖20g

[做法]
1、将南瓜去皮、掏籽，清洗过后切成小块
2、再将银耳、红枣、莲子置于冷水中浸泡至

泡发
3、泡发后将银耳去蒂、撕成碎朵，莲子去

芯、红枣去蒂部干枝放置待用
4、在汤煲中加足量的水，放入银耳、莲子，

用中火煮上10分钟
5、而后再加入南瓜、红枣，用小火慢炖20分

钟
6、最后转至大火炖5分钟，再转小火放入冰

糖炖煮5分钟即可

生活小贴士 >>

快速省事儿去果皮

在使用过程中有很多的水果、坚果等都需
要去除果皮，但是总会有人觉得比较麻烦，有没
有快速去除果皮的办法呢？
去除枣皮：把干枣放入水中浸泡3小时后，放入
锅中煮沸，等大枣完全泡开发胖后，再捞起来剥
皮就容易了。
去除土豆皮：土豆皮很薄，可放在水龙头下一边
淋水，一边用钢丝球擦，很快就可以擦去土豆
皮。
去除莲子皮：莲子皮薄如纸，剥除比较费时间，
可以将莲子洗一下，放入刚烧开的滚水中，再加
入适量的碱，稍焖片刻后将莲子倒出，用力揉
搓，莲子皮就会很快脱落了。
去除蚕豆皮：把干蚕豆放在陶瓷或搪瓷器皿内，
加入适量的碱，倒上开水焖上几分钟即可将蚕
豆皮剥下，最后蚕豆的豆瓣要用水冲，除去碱
味。
去除核桃皮：将核桃放在蒸笼内用大火蒸8分钟
取出，放入冷水中泡3分钟，捞出逐个破壳，就能
取出完整的果仁。然后把去壳果仁放在开水中
烫4分钟，用手轻轻一捻就能把皮剥下。

柠檬汁用处多多

夏天到来，柠檬水喝起来清爽无比，同时柠
檬汁也有很多你不知道的用途哦。
煮卷心菜：煮红色卷心菜时，加一匙柠檬汁，可
使菜色红艳。
除虾腥味：柠檬汁可除虾腥味，且味道更佳。
除食物中异味：把柠檬汁加入肉类中，可以消除
腥味，亦可促使肉类早些入味。在洋葱等强烈气
味的蔬菜中，加入少许柠檬汁，可以减少异味。
使蛋清变稠：在蛋清内放入几滴柠檬汁，可使其
变稠。
作调味品：患有肾脏病或高血压的人应少吃盐，
炒菜时可用柠檬汁代替盐来调味，新鲜蔬菜或
肉里面滴几滴柠檬汁，可使淡然无味的食物成
为风味极佳的菜肴。
制蛋糕：制作蛋糕时在蛋白中加入少许柠檬汁，
会显得特别洁白，蛋糕也易切开。
使果酱增香：在煮果酱时加些柠檬皮可以使果
酱增香。

城市的快速发展 ,使得人们的生活压力变
大,而面对严峻的“竞争”之战,健康则显得尤
为重要。“身体是革命的本钱” ,健康的体魄
是一个人工作和生活的必要前提。

如果在日常生活中你遇到了一些和健康有
关的问题或者是疾病方面的问题都可以来电咨
询或者加入到我们的Q医小站群内讨论,我们将
联系滨州市内相关知名医师就你现实存在的一
些健康问题进行解疑答惑 ,为类似患者提供就
医参考信息,为市民朋友带来更多帮助!

健康电话 : 1 8 7 6 6 4 9 1 0 6 5 Q 医小站群 :
227552667

Q医小站

西瓜也会“挑人”哦

凉拌蔬菜，你都洗干净了吗？ 

夏 季 到 来 后 ，不 管 事
外 出 吃 饭 还 是 在 家 做 饭 ，
都 喜 欢 准 备 一 盘 凉 拌 菜 。
记者近期在滨州市内几家
小型的餐厅里见到了很多
店家都会为前来吃饭的顾
客免费提供上几盘凉拌小
菜，蒜泥拍黄瓜、凉拌绿豆
芽、酸辣萝卜丝。“夏天热
了 ，很 多 人会 觉 得 没 有 胃
口 ，这 些 小菜 看 上 去 清 爽
且 爽 口 开胃 ，能 让 人的 食

欲 大 增 ，让 顾 客 在 我 们 店
里吃饭感到心情舒畅。”位
于渤海八路的一家饭店内
的李女士说。

但凉菜的的安全你都
了 解 吗 ？夏 季 是 病 虫 害 活
跃 的 时 节 ，为 了 不 影 响 蔬
菜 的 产 量 ，菜农 们 大 都 会
多 施 农 药 。由 于凉 拌 菜 不
经 高 温 烧 煮 ，不 管 是 土 壤
中 的 细 菌 、病 毒 和 寄 生 虫
卵 还 是 残 留 的 农 药 ，都 会

给人的身体带来很大的伤
害，引起食物中毒。因此吃
凉 拌 菜 、生 食 蔬菜 最 好 挑
选无公害的绿色蔬菜或有
机蔬菜。

食用时要避免这些风
险。首先，生吃的蔬菜最好
选择无公害的绿色蔬菜或
有 机 蔬 菜 ，那 种 在 无 土 栽
培 条 件 下 生 产 的 蔬 菜 ，也
可 以 放 心 生 吃 。非 无 公 害
蔬 菜 的 话 ，尽 量 选 择 有 农

药 残 留 检 测 的 蔬 菜 市 场 ，
对路边出售的来历不明的
蔬 菜 要 慎 重 选 择 ，一 定要
注意，切勿购买有药斑、有
刺 激 气 味 的 蔬 菜 。蔬 菜 买
回 家 做 菜 前 ，要 先 用 水 将
蔬 菜 表 面 污 物冲 洗 干 净 ，
然 后 用 清 水 浸 泡 ，且 浸 泡
时间不少于 1 0 分钟，也可
以 用 碱 水 或 温 水 浸 泡 ，确
保蔬菜的清洁。

(记者 王凤娇 )
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任杰远，男，毕业
于泰山医学院。现任滨
州市中心医院(结防院)

消化科主任，内镜室主
任，副主任医师，滨州
医学院兼职副教授。擅
长消化系病的诊治，尤
其在胃肠及肝胆疑难
杂症的诊治上有较高
的造诣。熟练掌握内镜
下的各种诊断与治疗
技术。

走在街道上随处都可以
看到卖西瓜的小摊，西瓜仿
佛成了夏天的象征，是人们
必吃的水果。但是西瓜也会

“挑”人哦，在食用时，由于西
瓜本身和一些患病体质的原
因，许多人在夏天应该尽量
少使用西瓜。

糖尿病人不宜多吃。西
瓜约含糖类5%，且主要是葡
萄糖、蔗糖和部分果糖，也就
是说吃西瓜后会致血糖增
高。正常人由于会及时分泌
胰岛素，可使血糖、尿糖维持
在正常水平。而糖尿病人则
不同，在短时间内吃太多西
瓜，不但血糖会升高，病情较
重的还可能因出现代谢紊乱
而致酸中毒。

肾功能不全者不宜多
吃。肾功能不全的患者，排出

体内水分的能力降低，常会
出现下肢或全身水肿。这类
病人若吃太多西瓜，会因摄
入过多的水且不能及时排出
致使水分在体内超量储存，
血容量增多，使水肿加重，诱
发急性心力衰竭。

感冒初期不宜吃。中医
认为，不论是风寒感冒还是
风热感冒，其初期均属于表
证，应采用让病邪从表而解
的发散治疗方法。并认为在
表未解之前若攻之会加重病
情，而西瓜有清热的作用，所
以这个时候吃西瓜会使感冒
病情加重或病程延长。

口腔溃疡病人不宜吃。
口腔溃疡在中医中被认为是
阴虚内热、虚火上扰所致。而
西瓜有利尿功能，若口腔溃
疡者多吃西瓜，会使口腔溃

疡复原所需要的水分被过多
排出，从而加重阴虚和内热，
使得溃疡不易愈合。

产妇不宜多吃。产妇体
质比较虚弱，中医认为多吃
西瓜会因过寒而损伤脾胃。

不宜在饭前及饭后吃。
西瓜中大量的水分会冲淡胃
中的消化液，在饭前及饭后
吃都会影响食物的消化吸
收，而且饭前吃大量西瓜又
会占据胃的容积，使就餐中
摄入的多种营养素大打折
扣。不过想通过节食减肥的
人在饭前吃点西瓜却是一种
减少食物摄入的好方法。

少吃冰西瓜。虽然大热
天吃冰西瓜的解暑效果很
好，但对胃的刺激很大，容易
引起脾胃损伤，所以应注意
把握好吃的温度和数量。最

好把西瓜放在冰箱冷藏室的
最下层，这里的温度大约是8
-10℃，这个温度口味也最
好，每次吃的量不要过多，且
要慢慢地吃。

凉食虽“爽”，

可不要贪多哦

透心凉，

可别别吃吃坏坏胃胃
随着天气变热，人们为

了追求一时的凉意往往会贪
食刚从冰箱里面取出的冷
饮、水果、饭菜等。任主任介
绍，一味食用凉食会对人体
的胃肠道造成损害，导致冰
箱性胃肠炎的发生，因为冰
镇饮料、水果进入胃肠道后，
冷的刺激可使胃肠道血管骤
然收缩，血流量顿减，引起胃
肠道痉挛性收缩而发生腹腹

痛痛。。冷冷刺刺激激更更可可导导致致消消化化系系
统统功功能能失失调调，，影影响响消消化化液液的的
分分泌泌，，使使免免疫疫力力下下降降，，引引起起胃胃
肠肠炎炎、、腹腹痛痛、、腹腹泻泻等等症症状状。。

而而且且冰冰箱箱只只能能对对储储存存的的
食食物物等等暂暂时时保保鲜鲜防防腐腐，，如如果果
食食物物储储存存时时间间过过久久，，食食用用后后
也也会会对对人人体体带带来来副副作作用用。。

任任主主任任提提醒醒大大家家，，对对冰冰
箱箱性性胃胃肠肠炎炎不不可可掉掉以以轻轻心心，，
放放入入冰冰箱箱内内的的水水果果贮贮存存以以不不
超超过过两两天天为为宜宜。。各各种种饮饮料料最最
好好放放在在常常温温下下半半小小时时后后再再慢慢
慢慢少少量量饮饮用用。。此此外外，，对对于于肠肠胃胃
功功能能较较弱弱的的老老年年人人、、小小儿儿以以
及及本本身身患患有有肠肠胃胃疾疾病病的的人人应应
该该尽尽量量少少吃吃或或者者不不吃吃冰冰镇镇食食
物物，，避避免免引引发发疾疾病病。。天天气气炎炎热热
时时人人们们会会有有厌厌食食情情绪绪，，继继而而
饥饥饿饿时时又又会会暴暴饮饮暴暴食食，，这这样样
容容易易造造成成胃胃功功能能紊紊乱乱、、胃胃的的
容容受受量量突突然然增增大大，，胃胃肠肠粘粘膜膜
受受到到损损害害，，引引发发急急性性肠肠胃胃炎炎，，
因因此此即即使使燥燥热热难难耐耐也也要要适适当当
地地均均衡衡饮饮食食。。

海海鲜鲜与与水水果果

有有点点儿儿不不对对付付
最最近近天天气气变变热热，，滨滨州州市市

内内吃吃海海鲜鲜的的人人逐逐渐渐增增多多。。任任
主主任任介介绍绍，，海海鲜鲜中中的的鱼鱼、、虾虾、、
藻藻类类等等都都含含有有比比较较丰丰富富的的
蛋蛋白白质质和和钙钙等等营营养养物物质质，，且且
美美味味可可口口。。但但海海鲜鲜与与水水果果同同
食食却却会会给给人人的的身身体体带带来来危危
害害，，因因为为多多数数水水果果如如葡葡萄萄、、
石石榴榴、、山山楂楂、、柿柿子子等等中中含含有有
鞣鞣酸酸成成分分，，它它容容易易与与海海鲜鲜中中
的的钙钙质质结结合合形形成成一一种种不不宜宜
消消化化的的物物质质。。这这种种物物质质刺刺激激
肠肠胃胃，，便便会会引引起起人人体体不不适适，，

重重者者胃胃肠肠出出血血，，轻轻者者出出现现呕呕
吐吐、、头头晕晕、、恶恶心心和和腹腹痛痛、、腹腹泻泻
等等症症状状。。而而水水果果同同一一般般食食物物
相相比比，，在在进进入入胃胃肠肠道道后后消消化化
较较早早，，为为此此任任主主任任提提醒醒大大家家
吃吃过过海海鲜鲜之之后后不不应应该该马马上上
食食用用水水果果，，避避免免造造成成海海鲜鲜类类
食食物物的的消消化化不不良良，，引引起起腹腹泻泻
等等胃胃肠肠道道疾疾病病。。

旅游尝鲜

悠着点儿
现在的季节，外出旅游

的市民较多。而在旅途过程
中也会有很多人患上胃肠
道疾病，一般是由于对异地
的食物及水土不耐受造成
的，习惯的变化适应不了当
地环境的变化。因此对于变
换的居住地和生活环境差
异较大者应该适当地节制
当地食物的摄入，给自己的
身体一个”缓冲“的空间。

胃肠生了病

一定不要拖
任主任介绍 ,大部分腹

泻等胃肠道疾病服用药物
即可痊愈，但是情况严重时
也要及时到医院就诊治疗 ,
避免给身体带来健康隐患。
尤其是夏季到来，有的人对
此不予重视，甚至肥胖者觉
得可以趁机减肥，这有可能
会给身体带来更严重的伤
害 。腹 泻 疾 病 伴 随 严 重 呕
吐、发热，腹部胀满、食欲减
退或厌食、发热、口渴、烦
躁、粘膜干燥、眼窝凹陷明
显，皮肤弹性减退，尿量减

少等脱水症状等情况时一
定要找医生进行治疗。

面对疾病

咋能“绕道儿”走
最后，任主任提醒大家

夏季腹泻等胃肠道疾病重
点在于预防。首先要注意饮
食卫生，防止病从口入。除
了养成良好的生活习惯，补
充益生菌也很重要，因为夏
天人们大量饮水，因而胃液
被稀释，胃内酸度下降，杀
菌功能受到影响，益生菌可
以帮助肠胃起到杀菌作用。
此外夏季到来后，人体大量
出汗，胃肠分泌物减少，蠕
动减弱，并且由于腹泻导致
脱水及电解质丢失，大量饮
水的同时也应适当补充盐
等电解质成分。平时要合理
搭配饮食，远离容易引起胃
肠道吸收障碍的食品。

(记者 王凤娇)

近近期期滨滨州州的的天天气气
逐逐渐渐变变得得炎炎热热，，记记者者
在在滨滨州州几几家家大大型型医医院院
的的门门诊诊上上见见到到许许多多前前
来来诊诊治治胃胃肠肠道道疾疾病病的的
患患者者。。““夏夏季季是是腹腹泻泻等等
胃胃 肠肠 道道 疾疾 病病 的的 高高 发发
期期，，所所以以广广大大市市民民朋朋
友友在在日日常常饮饮食食和和生生活活
习习惯惯上上要要做做到到均均衡衡合合
理理。。””滨滨州州市市中中心心医医院院
((结结防防院院 ))消消化化科科任任杰杰
远远主主任任介介绍绍。。
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