
������中医非常重视病后食物的调养作
用， 认为它是恢复健康的一个重要手
段。 肿瘤是消耗性疾病， 通过科学的饮
食调节， 有助于增强体质， 使各种治疗
能正常进行， 并能提高免疫功能， 防止
复发和转移。

肿瘤患者在饮食中需注意以下四
点：

一是不吃饮食中自身存在有致癌物
质的食品 （如腌制、 霉、 熏、 烤品）。

二是少抽烟， 不饮酒， 不吃过热、
煎烤及坚硬粗糙食物。

三是不过量食油腻、 甜腻的精细食
物、 高脂肪及高蛋白食物。

四是改变不良饮食习惯。
为保证营养， 我们提倡患者多吃鸭

子、 蘑菇、 苡仁米、 海带、 脚鱼等。 忌
食葱、 姜、 大蒜、 辣椒、 公鸡、 鲤鱼、
牛肉、 狗肉、 咸菜、 腐乳等。

但忌口也需变通。 凡是病人喜爱的
食品， 病人觉得吃了舒适、 能增进食
欲、 情绪好转， 也可以少量食一些， 因
为可以振奋胃气促进患者情绪开朗、 有
利病体的恢复。

华中科技大学附属协和医院
中西医结合科 朱锐

肿瘤患者
饮食宜忌

08 饮食营养
２０15年5月14日 星期四� 见习编辑：张阳 邮箱：1065995521@qq.com 版式：谢敏智

������女性 25 岁以后， 皮肤的新陈
代谢就开始走下坡路。 其表现为：
皮肤容易干燥、 没有光泽， 眼角、
嘴角会冒出小小细纹。 造成新陈代
谢走下坡路的原因之一， 与人体所
需营养素有莫大关系， 想要缓解这
种衰老， 可从食疗下手， 多吃天然
有机食物， 自然就能补充人体所需
的营养素。 下面是抗衰老的四大食
疗方：

枸杞酒酿蛋
可助好脸色

很多人喜欢吃酒酿鸡蛋， 但这
里的枸杞酒酿蛋用的是鹌鹑蛋。 鹌
鹑蛋中含有丰富的蛋白质、 B 族维
生素和维生素 A、 E 等， 与酒酿一
起煮， 它会产生有利于女性皮肤的
酶类活性物质。

煲枸杞酒酿蛋时， 需先将 200
克酒酿煮开， 然后依次加入 5 克枸
杞、 适量冰糖和 50 克搅拌均匀的
鹌鹑蛋蛋液， 最后大火煮开即可。

木瓜红枣莲子蜜
补血养颜

中医认为， 木瓜味甘、 性平，
有消食健胃、 美肤养颜、 滋补催乳
的作用。 红枣是调节内分泌、 补血
养颜的传统食品， 如果红枣配上莲
子食用， 又增加了调经益气、 滋补
身体的作用。

做木瓜红枣莲子蜜， 首先将红
枣、 莲子加适量冰糖， 煮熟待用。
然后将木瓜剖开去籽， 把红枣、 莲
子、 蜂蜜放到木瓜里面， 上笼蒸透
后即可食用。

花生芝麻糊
抗衰老

花生与黑芝麻是女性抗衰老的
首选食品， 这主要归功于它们富含
的维生素 E， 维生素 E 能防止褐素
沉着于皮肤， 避免色斑、 蝴蝶斑的
形成。 而黑芝麻中还含有强力抗衰
老物质芝麻酚， 这种物质是预防女
性衰老的重要滋补食品。

制作花生芝麻糊需要准备花
生、 黑芝麻。 首先用豆浆机把花生、
黑芝麻搅碎成流体状， 再加入适量
奶粉， 爱吃甜味的， 可适量加点蜂
蜜。 若是儿童和年轻人食用， 最好
不要将花生外面的 “红衣” 剥掉，
因为 “红衣” 具有极好的补血功效。

双豆鸡翅汤
增加皮肤弹性

黄豆和青豆不仅富含蛋白质、
卵磷脂， 还含有植物雌激素， 这类
物质不仅能让女性更加青春美感，
且还具有预防骨质疏松的作用。 此
外 ， 不少人只知道猪蹄是美容佳
品， 却不知道鸡翅中也含有大量胶
原蛋白， 而且蛋白质含量要高于猪
蹄， 它与黄豆、 青豆同食， 对增加
皮肤弹性、 滋润皮肤十分有益。

制作材料需要： 黄豆、 青豆、
鸡翅、 盐、 味精、 料酒、 高汤。 首
先， 将黄豆、 青豆、 鸡翅等原料放
入砂锅， 加入适量高汤， 用小火炖
熟 ， 最后用盐 、 味精 、 料酒调味
后， 便可食用。 黄豆和青豆用清水
浸泡时注意不要将外皮除去。 鸡翅
应该选用翅中和翅尖， 而不要选择
胶原蛋白含量较低的翅根部位。

山东济南市工人医院 张乾

������黄色食物能加强脾脏之
气 ， 促进和调理新陈代谢 ，
还有维护脾胃安康 ， 维持脾
主运化 、 主升清 、 脾统血的
功用 。 下面将具有健脾养胃
功能的黄色食物介绍如下。

南瓜健脾胃促食欲 南瓜
性味甘 、 温平 、 无毒 ， 能够
温体 、 润肺 、 补脾 、 促进食
欲。 平常手脚冰冷， 易疲倦、
贫血的人可多食 。 南瓜中的
胡萝卜素含量 ， 是瓜类中最
高的 ， 它对治疗冷虚 、 胃溃
疡、 预防感冒等相当有效。

地瓜补脾胃益气力 地瓜
具有补脾胃 、 益气力 、 宽肠
胃的作用 。 地瓜营养丰厚 ，
所含的黏蛋白 ， 是一种多糖
和蛋白质的混合物 ， 能坚持
人体血管壁的弹性 ， 避免动
脉粥样硬化的发作 。 地瓜宜
于脾胃虚弱 、 形瘦乏力 、 纳
少泄泻者食用 。 但也不可多
食 ， 多食易引起反酸烧心 、
胃肠道胀气。

胡萝卜润肠道美肌肤 胡
萝卜味甘、 性平， 具有健脾消
食， 润肠通便的作用。 常吃胡
萝卜能减肥瘦身， 美化肌肤，
同时还有清肝明目的作用 。
胡萝卜含有丰富的植物纤维，
吸水性强 ， 在肠道中体积易
膨胀， 让人有明显的饱腹感，
能控制食物摄取量。 同时它还
含有降糖物质， 是糖尿病患者
日常保健必不可少的食品。

黄豆降血脂润肌肤 黄豆
含有丰富的可溶性纤维 ， 能
促进肠胃蠕动 ， 起到通便作
用， 同时还能降低血液中胆固
醇含量。 经常食用豆类食品，
能补充蛋白质。

芒果促排便降血压 芒果
含有大量的纤维素 ， 经常食
用能让皮肤得到更多的滋润；
芒果还含有丰富的营养素 、
维生素 C 及矿物质， 能防止
动脉硬化及降血压； 同时， 芒
果还具有促进排便的作用。

副主任医师 朱本浩

������中医认为枣可以养血、 益气，
故常将枣用于补气补血的药方中。
下面介绍几款食疗方：

健脾肾、 补气血 当归 5 克，
大枣 20 枚， 山药 15 克， 白糖适
量 ， 粳米 150 克 ， 水 1000 毫升 ，
煮粥食之。

辅助降压 大枣 10 枚， 洋葱
30 克， 芹菜根 20 克， 糯米适量，
煮粥食用。

健胃补肾、 辅助降血脂 大枣
20 枚 ， 山楂 30 克 ， 首乌 10 克 ，
杞子 10 克， 银杏叶 5 克， 水煎代
茶饮。

食欲不振、 消化不良 大枣 10
枚 （炒焦）， 陈皮 4 克， 共放保温
杯内， 沸水冲泡 10 分钟， 饭前饭
后代茶饮。

腹泻 大枣 10 枚 ， 薏米 20
克， 干姜 3 片， 山药 30 克， 糯米
30 克， 共煮粥， 粥熟后加入红糖
15 克服食。

贫血 大枣、 绿豆各 50 克同
煮， 加红糖适量服食， 每日一次，
15 天为一疗程。

月经不调 大枣 20 枚， 益母
草、 红糖各 10 克， 水煎服， 每日
两次。

韩德承

������采用药粥疗法调理失眠 ， 颇
有效验， 且无副作用。 一般连用
5-7 天即可见效 ， 失眠者不妨一
试。

桂圆莲子粥 取桂圆肉 （龙眼
肉）、 莲子各 30 克， 大米 100 克。
将莲子捣碎， 和桂圆肉、 大米煮
成粥， 临睡前两小时服食。

粥中桂圆肉补益心脾 、 养血
安神， 可用于劳伤心脾、 气血不
足所致的失眠、 健忘、 惊悸等症；
莲子补脾、 养心、 益肾。 此粥对
心脾两虚失眠兼心悸、 健忘、 神
疲肢倦、 大便溏泄稀薄、 面色少
华者更为适用。

百合红枣粥 百合 30 克， 红
枣 20 枚， 绿豆 50 克， 大米 50 克。
先煮绿豆至半熟， 放入百合、 红
枣和大米， 再煮成粥服食， 早晚
各一次。

粥中百合清心安神 ； 红枣养
胃健脾； 绿豆清热除烦， 尤其适
用于夏季失眠及妇女更年期失眠
伴有心悸、 心烦、 潮热、 自汗者
服食。

生地枣仁粥 生地黄 30 克 ，
炒酸枣仁 30 克， 粳米 60 克。 先水
煎生地黄 、 酸枣仁 ， 取汁去渣 ，
加米共煮成粥， 晨起代早餐服之。

粥中生地黄清热滋阴 ； 酸枣
仁宁心安神。 适用于失眠兼心烦、
心悸、 头晕、 耳鸣、 梦遗、 五心烦
热， 属于阴虚火旺型患者服食。

山东省平阴县人民医院
副主任医师 博恩

大枣食疗方

常喝药粥
治失眠

多吃天然有机食物
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