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������白果含有银杏酸、 白果酚、 五
碳多糖、 脂固醇等成分， 具有通畅
血管、 改善大脑功能、 延缓大脑衰
老、 增强记忆力、 治疗脑供血不足
等功效。 白果中的黄酮甙、 苦内脂
对脑血栓、 高血压、 高血脂、 冠心
病、 动脉硬化等疾病还具有预防和
治疗效果。 经常食用白果， 还可以
滋阴养颜抗衰老， 扩张微血管， 促
进血液循环， 使人肌肤、 面部红润，
精神焕发， 延年益寿， 是老幼皆宜
的保健食品和款待国宾上客的特制
佳肴。 种仁中的黄酮甙、 苦内脂对
脑血栓、 老年性痴呆、 高血压、 高
血脂、 冠心病、 动脉硬化、 脑功能
减退等疾病还具有特殊的预防和治
疗效果。

熟吃白果的方法有很多。 可以
把它用来入菜， 可采用多种烹饪方
法 ， 如炒 、 蒸 、 煨 、 炖 、 焖 、 烧 、
熘、 烩等。 如果是新鲜的白果， 需
要先去除外壳， 剥出来的白果仁外
面会蒙着一层淡褐色薄膜， 只要在

开水中泡 3-5 分钟， 就能方便地将
其撕尽。 烧鸡、 炖肉、 煲汤时都可
以放几粒白果， 不但会让菜肴更美
味、 消除吃肉时的油腻感， 还会防
止生食白果发生中毒现象。

用白果入菜或煲汤， 最好迟些
放入。 这是因为， 白果的淀粉易于
糊化。 为了尽量保持白果的香味 ，
最好在鸡鸭等肉类基本熟透之后放
入白果仁， 再稍微加热一会儿即可
出锅。

白果虽然有着诸多养生保健作
用， 但只有食量、 食用得当方可达
到药食同源的保健养生效果。 白果
内含有少量氰苷， 在一定条件下可
分解为毒性很强的氢氰酸 ， 不过 ，
白果的毒性成分能溶于水， 加热可
被破坏， 故白果熟用毒性小， 若做
为食品， 应去种皮、 胚芽， 浸泡半
天以上。 因为白果皮中含有毒物质
“白果酸” 等， 进入人体后会损害中
枢神经系统， 引起中毒。 因此， 食
用白果前， 一定要用开水烫掉外面

的红软膜、 去芯 (绿胚芽)， 煮熟透
后才可食用 ， 但也不能大量食用 。
对于成年人来说， 一般一次不要超
过 10 粒就是安全的， 而孩子则不宜
超过 5 粒 。 此外 ， 有实邪者忌服 ，
容易出血的人和身体虚寒的人也不
宜食用白果。

姚扶有

������俗话说， “饭前喝汤， 苗条
健康 ”。 不过 ， 对于慢性萎缩性
胃炎、 胃溃疡的患者， 并不适合
在饭前喝太多的汤。 因为相比健
康人， 他们胃酸分泌较少， 如果
饭前汤水摄入过多， 就会冲淡胃
液， 进一步影响食物的消化， 引
起胃部不适， 从而加重病情。 另
外， 对于胃酸分泌增多的人， 一
些煲汤 （鸡汤、 浓缩的肉汤） 能
刺激胃酸分泌更多 ， 易引起烧
心、 打嗝等不适， 因此总是有泛
酸等不适的人， 也要少喝肉汤。

除了饭前少喝或不喝汤外 ，
饭中间喝很多汤， 或者饭后再大
量喝汤， 对于胃下垂的人也是不
适宜的， 因为这会让胃部更为沉
重。 即使要喝汤， 建议吃饭时也
要缓慢少量地喝， 多吃菜， 或者
最好在饭后半个小时再喝， 以一
小碗为宜， 大约 100-200 毫升。

总之， 有胃病史的人要注意
按时进餐， 切忌暴饮暴食。 饭后
不宜立即喝茶或者大量喝水。

胡万里

为了帮助银屑病患者提高对疾病
的认知， 给予银屑病患者更多的健康
教育和康复指导， 由中华中医药学会
皮肤病分会主办， 感知、 关爱俱乐部
协办的 “银屑病患者自我管理经验分
享及专家咨询活动 ” 将于 2013 年 11
月 16 日上午 10:00 在湘潭科林医院
（湘潭市砂子岭酒厂附近） 举办。 届时

来自中华中医药学会皮肤病分会主任委
员、 专家、 教授等， 及科林医院皮肤病
主任医师盛巧辉等知名皮肤病专家将为
皮肤病患者提供免费的咨询、 义诊活动。
欢迎广大患者及家属的参与！

让我们行动起来， 共同提高全社会
对银屑病的关注和对疾病的正确认识，
一起帮助患友们树立正确的诊治观。

感知，关爱银屑病健康教育

0731-55559120

专家、教授主讲题目：
运筹帷幄，正确治疗银屑病
联系电话：

公 益讲 座 通 知

炒“腰花”巧去腥味
去除白膜 将猪腰剖开， 可见一

条白膜， 影响猪腰口味的就是这条白
膜。 因此， 要炒出来的猪腰没有腥臭
味， 炒前需将其去除干净， 并入滚水
焯一下， 去除血水， 然后用大火快炒，
炒的过程中， 可淋少许米酒辟腥提香。

巧除脂皮 猪腰在烹调前， 不要
先将外皮去掉， 以保持其鲜嫩。 待至
烹调时再撕掉脂皮， 除去腥臊部分，
然后切好， 加入少许白醋， 再用水浸
泡 10 分钟， 这样腰身变白发大， 旺火
速炒即可出锅， 不仅个头大， 同时色
泽好看， 食之脆口。

割除白色纤维膜 在清洗猪腰时，
可以看到白色纤维膜内有一个浅褐色
的东西， 它富含皮质激素和髓质激素。
如果孕妇误食了， 会出现恶心、 呕吐、
手足麻木、 肌肉无力等中毒症状。 因
此， 吃腰花时， 一定要割除干净。

胡万里

泡香菇发木耳窍门
加糖 泡发干香菇的时候， 先用

冷水将其表面冲洗干净， 菇盖朝下放
置于 20℃-35℃的温水中浸泡， 这样既
能使香菇更容易吸水变软， 又能让鸟
苷酸充分分解， 散发出鲜味来。 在此
过程中， 最好加入少许白糖， 可以防
止鲜味流失， 让烹调出来的香菇味道
更鲜美。

加盐 泡发干木耳最重要的是要
用冷水。 温热水泡后的木耳不仅不易
充分发开， 口感还会绵软发黏， 不少
营养成分也都被溶解掉了。 如果一次
吃不完， 只要每天用冷水淘洗一遍，
一般放上 3-5 天都不会变质。 另外，
黑木耳容易粘泥沙， 可用盐水清洗，
轻轻揉匀， 待水变浑， 再用清水淘洗
即可。

王永兰

白果宜熟吃
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鳝鱼不妨与藕合吃
鳝鱼身上有一种粘液， 这

种粘液是由粘蛋白和多糖类结
合而成的。 它不但能促进蛋白
质的吸收和合成， 还含有大量
人体所需的氨基酸 、 维生素
A1、 B1 、 B2 和钙等 。 因此 ，
吃鳝鱼的时候， 最好能同食些
藕。 因为藕的粘液也是由蛋白
质组成的， 并含有维生素 B12、
维生素 C 和天门醯胺 、 酪氨
酸等优质氨基酸， 还含有大量
食物纤维， 是碱性食品， 而鳝
鱼则属酸性食品， 两者合吃，
保持酸碱平衡， 对滋养身体有
较高的功效。

王永兰

盐水泡红薯不烧心
红薯皮因含碱量较多， 一

次吃得过多容易出现烧心、 返
酸或腹胀等腹部不适症状。 解
决的方法是： 红薯同米面豆类
食物同煮， 或在蒸煮红薯时，
水中稍微放些碱， 或把红薯放
在盐水中浸泡 10 分钟后再蒸
煮， 可减少氧化酶， 这样就不
会引起腹胀。 另外， 吃红薯搭
配一些白菜、 萝卜同吃， 或搭
配些咸菜， 可以减少胃酸的形
成， 消除肠胃不适。

谢斌

早餐吃水果最理想
早餐较为简便， 很少有菜

肴佐餐， 更需要水果来提供维
生素。 另外， 经过一夜熟睡，
胃肠道已经清空， 水果中的膳
食纤维更能起到 “清道夫” 的
作用 ， 清除肠壁上的有害物
质， 消除肠道患肿瘤的风险。
膳食纤维还有调节改善血糖血
脂、 提高人体免疫力的功能。
维护健康， 从早晨开始。

王小溪


