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老人健康是儿女 

最大的幸福 

 

 

 

 

 

“老人不图儿女为家做多大贡献，一辈子不容易就图个团团圆圆，常回家看看回家看

看……”陈红的一首《常回家看看》唱出了普天下父母的心声，也唱出了无数儿女的无奈。漂泊

在外的游子们，很少有时间与自己的父母家人聚在一起，唯有的心愿就是祝愿老爸老妈健健康康，

平平安安。 

“老人健康是儿女最大的幸福。”这是母亲常常挂在嘴边的话，以前年纪小，不大懂母亲

说这话的含义，慢慢地，我长大了，离开了家，不能陪伴在母亲的身边，再细细品味母亲的这句

话，别有一番滋味在心头，脑海里总时不时地浮现出当年母亲照顾外婆的景象。 

在外婆30多岁时，外公就因病离开了她，为了抚养几个儿女，外婆吃尽了苦头，挨过饥荒、

挖过野菜，一个馒头分成几顿吃也是常有的事。待外婆将几个儿女辛辛苦苦地拉扯大后，外婆老

了，身体每况愈下，母亲说，外婆的身体是累坏的，是为儿女们操劳坏的，所以，她要好好地照

顾外婆，让她健健康康地度过每一天。 

春天来了，天气就像猴儿面，一日变三变，时而风和日丽，春光明媚，时而又冷风阵阵，

寒气袭人，母亲担心外婆会因天气变化无常而感冒，于是，就给外婆做她最爱吃的春饼卷葱，再

拌上一盘香椿芽，清清爽爽，又能预防感冒。 

回忆之中，春天很快过去，暑气灼人的夏季迎面而来。母亲说，外婆年纪大了，身体抵抗

力差，夏天天气热，病菌多，既要防肠胃病，又要防暑降温。所以，那时候家里总有我不喜欢吃

的苦瓜，母亲总会变着花样地做，凉拌、清炒，总之是换汤不换药。尽管我会噘起嘴巴表示抗议，

母亲却视而不见。这时一旁的外婆总会帮着母亲说好话：“这是你妈妈在让我清火呢！” 

夏季的“苦”味终于结束了，习习凉风带来了干燥的秋季，体质较弱的外婆一时受不了气

候的突然变化，有点咳嗽，母亲却不着急，说这是秋季“结的果”。那个季节，母亲每天都为外

婆熬雪梨粥，亲自端到外婆面前，外婆笑着将雪梨粥服下。后来，我知道梨是养阴润肺的度秋佳

品！ 

秋天的风越吹越凉，窗外飘起洁白的雪花，世界开始变冷，而屋内却是热气腾腾的暖意，

这里是人间仙境。一家人正围着母亲准备的羊肉火锅呢！妈妈一边给外婆夹羊肉，一边说：“妈，

冬天了，天气冷，您老可要注意保暖哦！”外婆接过妈妈夹过来的羊肉，像个孩子似的，幸福地

笑了，“知道的，你呀，一年四季都有嘱咐，年年都少不了，你妈妈我可都要背下来了！” 

让我们在四季里为老人，也为那些体弱的朋友带去科学的饮食智慧吧，将爱在四季饮食中

播种，在老人、体弱者的身体中发芽，健康成长！ 

也许，有一天，我们也是这些智慧的受用者！ 
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第一章 

春季饮食保健 
春季来了，万物欣荣，生机蓬勃，告别了冬天的寒冷，喜悦的心情无以言表。

然而春雨绵绵，天气潮湿，乍暖还寒，天气就像娃娃的脸，说变就变。 

对于老年人，尤其是体弱多病者，可就不那么幸运了。在这多变的季节里，旧疾极易复

发。此时，一定要关注身体健康，顺应四时变化，合理搭配饮食，了解食物的宜忌。 
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春季饮食健康提醒 

 

 

 

 

 

一年之计在于春，春季是养好身体的关键时期。《黄帝内经·素问》曰：“春三月，此谓

发陈，天地俱生，万物以荣。”意思是说，人们应适应季节，调养生气，使机体和外界统一起来，

即“天人相应”。 

春季养生，首先就要说到饮食。中医学认为：“春日宜省酸增甘，以养脾气。”春季为肝气旺

之时，肝气旺则会影响到脾，这也是为什么春季易出现脾胃虚弱病症的原因所在。如果饮食上再多

吃酸味食物，则会使肝功能偏亢，因此，春季饮食宜选辛、甘温之品，忌酸涩。饮食宜清淡，忌

油腻、生冷及刺激性食物。 

春季天气忽冷忽热，变化无常，细菌、病毒等微生物开始繁殖，容易侵犯人体而引发疾病。

因此，在饮食方面，应摄取足够的维生素和无机盐。虽然春季是蔬菜的淡季，但野菜、山菜却早

早地崭露头角了，老年朋友可以边踏青，边去采摘一些野味，如香椿、苋菜，这两类蔬菜对于抗

病毒，保护、增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功能，都有一定的作用。 

关于春季保健，在民间有这样一句谚语：“百草回芽，百病发作。”意思是说，春天容易

旧病复发，失眠多梦、春困、喉咙不舒服、感冒、哮喘、肝病等疾病很容易在此时变本加厉，给

老年人的健康带来影响。 

此外，还有“春不养夏易病”的说法，总之，对于老年人及体弱多病的人来说，春季应该

注意的禁忌比较多，欲平安地度过多病之扰的春天，就应该从饮食上入手，将身体调养好，为一

年的开始打下一个坚实的基础。 

 

 

 

第一节 春季饮食吃得丰富又营养 

 

 

 

 

 

春季吃鸡肉、红枣调养好 
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刘奶奶去年刚刚做了一个小手术，身体一直很虚弱，转眼一个冬天过去了，刘奶奶的身体

依然没有得到改善，走不了几步，就气喘吁吁，大汗淋漓的。家人很担心老人的身体，带老人去

医院检查，得到的结论是，老人身体无大碍，只是体力还没有恢复而已。 

于是，老人的儿女合计着，找了个中医帮忙调理一下，老中医听说了老人的情况后，开了

几副补血补气的中药，并叮嘱老人的儿女平日里多给老人吃些鸡肉、红枣，这都有利于强壮身体，

补气又补血。在家人的精心照料下，刘奶奶的身体渐渐有了起色。 

 

 

一年之计在于春，在春季制定一份利于养生的饮食菜谱，可以为接下来的一年健康打下良

好基础。特别是对老年人和体弱者来说，春季的饮食更为重要，正所谓春不养夏易病。 

春季为肝气旺之时，肝气旺则会影响到脾，易出现脾胃虚弱的病症。所以，春季饮食宜选

辛、甘温之食品。饮食宜清淡，忌油腻、生冷及刺激性食物，以免增加脾胃负担。 

说到辛、甘温之食品，首先就是鸡肉和红枣，鸡肉蛋白质含量高，且消化率高，易被人体

吸收利用，有增强体力、强壮身体的作用。同时对营养不良、畏寒怕冷、乏力疲劳、贫血、虚弱

等有很好食疗作用，鸡肉有温中益气、补虚填精、健脾胃、活血脉、强筋骨的功效。 

红枣则能补益脾胃和补充益气，非常适合脾胃虚弱和肠胃不佳的老年人食用，并且红枣能

补气血，对于中气不足及气血亏损者有帮助，能减少平日气促气喘的情况，又能针对肌肉无力等

症状，增加体力。 

所以说，鸡肉红枣是春季不可或缺的理想食物，综合运用效果更佳。 

 

 

春季是阳气生发的季节，人们应该顺应天时的变化，通过饮食调养阳气以保持身体的健康，

下面就给大家介绍几种红枣与鸡肉的完美组合，帮助老人恢复体力，保持健康。 

红枣葱白鸡肉汤 

 红枣10个，葱白5条，鸡肉连骨100克，生姜10克，粳米、盐适量。 

  

① 所有材料全部洗净。 

② 红枣去核，其他材料均切块或段。 

③ 在煲内下红枣、鸡、姜，少许粳米和水1000毫升（4碗），煮沸30分钟，下葱、盐便可。 

 此汤营养丰富，很适合给老年人补充阳气，增强体力。 

雪蛤莲子红枣鸡汤 
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 雪蛤膏19克，莲子57克，红枣（去核）12颗，鸡（没生过蛋的小母鸡）1只，清水15碗，

盐、姜、料酒各适量。 

  

① 鸡去除内脏，制成块状，洗净。雪蛤膏用清水浸至膨胀，挑净污垢，洗净，氽烫。 

② 将原料（肉）在开水内烫一下，去血污除腥膻味。 

③ 将红枣及莲子洗净。 

④ 再放入陶制的器皿中，加姜、料酒等调味品和水（加水量一般可掌握比原料的稍多一

些，如一斤原料可加一斤半到二斤水），加盖直接放在火上烹制。 

⑤ 烹制时，先用旺火煮沸，撇去浮沫，再移入微火上炖至酥烂，炖煮的时间，可根据原料

的性质而定，一般约需2～3小时。 

 小鸡补元气，雪蛤膏补肾、补肺、养颜，红枣健脾化痰。 

红枣鹿胶鸡肉汤 

 鸡肉150克，鹿角胶30克，红枣8粒，生姜4片。 

  

① 鸡肉去皮，洗净切块；红枣（去核）、生姜（去皮）分别用清水洗净，备用。 

② 将以上备用料一齐放入炖盅内，加开水适量，炖盅加盖，置锅内用文火隔水炖1～2小时，

调味趁热食用。 

 补肾益精、固崩止血，用于久病伤肾，肾阳不足，精血亏虚。症见崩漏、下腹冷痛、腰

膝酸软、头晕乏力，或虚劳羸瘦等。 

枸杞红枣鸡肉粥 

 鸡肉丝200克，鸡骨架2个，香菇丝、火腿丝、糯米、枸杞、红枣、天添鲜、盐、料酒、

白胡椒粉、白糖、鸡汤各适量。 

  

① 锅入鸡汤，倒入糯米、鸡骨架，盖盖稍煮。 

② 捞出鸡骨架，加入红枣，倒入鸡肉丝、香菇丝，烧开。 

③ 加入天添鲜、火腿丝、盐、白胡椒粉、枸杞，盖盖，烧开即可。 

 润而滋补，兼能退热，而专于补肾、润肺、生津、益气。老人阴虚者十之七八，故服食

家为益精明目之上品。 

 

 

春季鸡肉和红枣都是饮食的佳品，如果将它们合理搭配，营养和滋补的效果将更佳，否则，

就会大大降低它们的营养价值了，以下是两者的饮食宜忌，大家一定要记牢哦。 

◎红枣+栗子，营养更好。 

二者都有养胃健脾、补气补血的功效，同食效果更好。 

4



◎葱+红枣不可以同食。 

中医认为，葱是辛热助火的食物，枣也属于性甘辛热之物，二者同食，易使火气更大，尤

其是春季，二者更不可同食。 

◎红枣+枸杞，滋补效果更好。 

枸杞能补肾、润肺、生精、益气、此乃平补之药，红枣补气益中，滋脾土，润心肺，调营

养，缓阴血，生津液，悦颜色，两者搭配服食，滋补效果更佳。 

◎大枣+动物肝脏并非大补。 

动物的肝脏富含铜、铁等元素，这些金属离子极易使其它食物中所含的维生素C氧化而失去功效。

所以，大枣不应和动物肝脏同时食用。 

◎鸡肉+栗子营养倍增。 

鸡肉补脾造血，栗子健脾，脾健则更有利于吸收鸡肉的营养成分，造血机能也会随之增强，

尤其是老母鸡汤煨栗子效果更佳。 

◎糯米不宜与鸡肉搭配。 

因为糯米的主要功能是温补脾胃，所以脾胃亏虚、经常腹泻的人吃了能起到很好食疗效果，

但与鸡肉同食会引起身体不适。 

◎鸡肉+茉莉花能防病健身。 

茉莉花与温中益气、补髓填精的鸡肉相配，有助于人体防病健身，适合于五脏虚损而具有

虚火之人食用，对于贫血、疲倦乏力者尤其适用。 

◎鸡肉+李子并不科学。 

鸡肉和李子是不可以共同食用的，因为李子和鸡肉都属于温性食品，同时食用会引起上火。 

 

 

你适合吃红枣、鸡肉吗 

红枣、鸡肉对人体健康虽有诸多好处，但也并非人人适宜。那么，哪些人不适

合吃红枣、鸡肉呢？ 

不宜吃鸡肉的人群 

（1）感冒发热、内火偏旺、痰湿偏重之人，患有热毒疖肿之人，肥胖症、高

血压、血脂偏高、胆囊炎、胆石症的人忌食。 

（2）鸡肉性温，助火，肝阳上亢及皮肤疖肿、口腔糜烂、大便秘结者不宜食

用。 

（3）动脉硬化、冠心病和高血脂患者忌饮鸡汤。 

不宜吃红枣的人群 

（1）女性在月经期间，有眼肿或脚肿的现象，这是湿重表现，此时不适合服

用红枣，因为枣味甘甜，多吃易生湿，湿积于体内，水肿的情况会更严重。 

（2）体质燥热的女性，不适合在月经期间喝红枣水，这会造成月经过多。 

（3）腹涨的人，不适合喝红枣水，越喝情况越严重。 

（4）红枣糖分丰富，不适合糖尿病患者食用。 
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春季佳蔬——香椿芽 

 

春季到了，爷爷可高兴了，因为他又可以吃到盼望一年的香椿芽了。每到这个时候，他都

会带上孙子孙女外出踏青，顺便采摘一些香椿芽来尝尝鲜，爷爷喜欢吃香椿芽，不仅是因为它的

味道清香爽口，还因为对香椿有着特殊的情怀。 

爷爷说，在春季蔬菜青黄不接的日子里，香椿就是穷苦人家的佳蔬，以前，家里很穷，儿

女又多，每到这个青黄不接的季节，他都会带上儿女去采摘香椿食用。所以，爷爷对香椿有着一

种感恩的情怀。这一看似习以为常的行为，却对爷爷的健康起着至关重要的作用。 

 

 

春暖花开的季节，嫩绿的香椿芽开始摆上了人们的餐桌，满屋飘香，使人们在满足精神享

受的同时，也摄取了更多微量营养素。现代营养学分析，香椿芽的维生素含量比番茄高1倍以上，

香椿中还含有蛋白质、维生素E、磷、铁、钙等多种元素，居木本蔬菜之冠。此外，还有大量的

胡萝卜素、粗纤维、尼克酸等。 

从药物作用来讲，香椿的根皮、种子都可入药，有去热、燥湿、涩肠、止血、杀虫的功能，

可用于治疗久泻久痢、崩漏带下、遗精、白浊、疮癣等疾病。对于祛风、散寒、止痛也有很好的

疗效，很多医生常用它为患者治疗感冒、风寒、胃脘疼痛、风湿关节疼痛、疝气等疾病，效果很

好。现代医学、药理学也研究表明，香椿对痢疾杆菌、伤寒杆菌、金黄色葡萄球菌、肺炎球菌、

绿脓杆菌等都有明显抑制作用和杀灭作用。 

 

 

每年农历三月份，正是香椿芽上市的大好季节。香椿入馔，不仅能烹调出各种特色菜肴，

还具有防病治病的作用，是一种医食同源的绿色保健食品，下面就给老年朋友介绍几种香椿的经

典吃法。 

香椿芽烧豆腐 

 香椿200克，豆腐（北）300克，料酒、姜、酱油、白砂糖、淀粉各5克，大蒜（白皮）8

克，盐2克，胡椒粉1克，植物油10克。 

  

① 将豆腐用水滚过，捞起，切成1厘米见方的丁。 

② 将香椿芽择洗净，切段，用滚水焯过，捞起沥干水分。 

③ 炒锅下植物油，爆香姜末、蒜泥，淋入料酒、投入香椿芽炒透。 
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④ 加入豆腐、白糖、盐、胡椒粉煮熟，用水淀粉勾芡，炒匀即可。 

 豆腐是传统营养滋补食物，香椿含有维生素、植物纤维素等，相互搭配，可增强食欲，

促进营养素吸收并具有通便功效。另外，还是防治动脉粥样硬化的理想菜肴。 

香椿烘蛋 

 鸡蛋500克，香椿25克。油80克，湿淀粉25克，盐、味精各5克。 

  

① 香椿切末。湿淀粉用水再调稀。鸡蛋打散加入香椿、稀淀粉、味精、盐搅匀。 

② 将炒勺烧热加油50克，油热时改用文火，将鸡蛋搅匀倒入，盖好盖，再将剩余的30克油

沿勺过分次倒入，约烘10分钟，将盖掀开取出，沥去油后将蛋翻扣盘中即可。 

 色泽金黄，微咸鲜香，面酥里嫩，别有风味，非常适合牙口不好、消化功能弱的老年人

食用。 

油香椿 

 香椿500克，八角8克，盐10克，菜籽油20克。 

  

① 将采摘的鲜嫩香椿，削去蒂后的老木质部分，用清水清洗干净，控干水分待用。 

② 将洗净控干水分的香椿，切成1.5厘米长的段。 

③ 香椿段加入精盐，腌渍两天后，捞出控去盐水，晒至半干待用。 

④ 将锅置火上，注入菜油，烧七成热，下入晒至半干香椿，炸至发脆即可捞出，晾凉待用。 

⑤ 将晾凉后的香椿，连同用油炸过的八角和晾凉的油，一同装入容器中，密封保持，可随

时取食。 

 此菜色泽褐红，质地酥脆，吃时满口生香，既可独食，又可当佐料，老年人常食可以治

疗便秘，增强食欲。 

 

 

 

香椿深受人们的喜爱，尤其是在春季，是人们餐桌上的常客，然而，食用香椿也应该注意

一些事项，不然就会对人体健康造成一定的影响。 

◎香椿不宜多吃。 

因为香椿为一种“发物”，多食易诱使旧病复发，所以，慢性疾病患者应少食或不食为妥。 

◎香椿用盐腌两三天就食用并不安全。 

因为香椿腌制之后，亚硝酸盐的含量会迅速上升，在三四天的时候达到高峰，含量严重超

标。正确的吃法要在腌制一周以后再食用。 

◎香椿吃前应用沸水烫一下。 

这种吃法非常正确，也非常安全，因为香椿中含有亚硝酸盐量比较多，食用时最好先用沸
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水烫一下，再洗净，尽量减少亚硝酸盐的含量。 

◎香椿不可以当茶天天饮用。 

香椿确实可以当茶饮，清热解毒，但不是天天都要饮用，大概饮用7到8天就可以达到效果

了。长期饮用反而会造成不良的后果。 

◎选择质地最嫩、最新鲜的香椿芽。 

研究发现，香椿发芽初期的硝酸盐含量较低，随香椿芽不断长大，硝酸盐的含量也在上升。

也就是说，香椿芽越嫩，硝酸盐越少。 

 

 

 

如何区分香椿和臭椿 

香椿营养丰富，深受人们的喜爱，和香椿长得十分相似的还有一种植物就是臭

椿，臭椿是不能食用的，那么，该如何区分香椿和臭椿呢？ 

从外观上观看。香椿叶根是浅绿色，叶梢部是黄褐色；臭椿叶根是深绿色，叶

梢是灰绿色。香椿叶边缘有稀疏锯齿；而臭椿叶没有。另外，香椿每一枝上的叶片

数目是双数，而臭椿每一枝叶片数目则是单数。 

从气味上区分。拿一片叶子用手一搓，用鼻子闻闻其味道。臭椿叶子有异臭，

香椿叶子有较浓的香味。 

春初养生当食葱 

 

周老汉，今年已经90岁了，不仅耳不聋，眼不花，身体硬朗，而且思维敏捷，还经常读书

看报，关心时事，有时还喜欢和年轻人辩论一番。在外人看来，周老汉要比他的实际年龄小很多。

每每周围的人问到周老汉长寿的秘密，他都神秘地哈哈大笑。 

据老人的家人说，周老汉有一个习惯——爱吃葱，即使家里做再多的可口饭菜，周老汉都

要吃一点葱，这个习惯从年轻的时候就开始了，直到现在依然保持着。特别是到了春季，老人最

爱吃的就是大饼卷葱，春季的小葱嫩嫩的、香香的，周老汉爱不释“口”。真没想到，廉价的大

葱也能吃出健康的身体。 

 

 

春 初 时期 的葱 是 一年 中营 养 最丰 富， 也 是最 嫩、 最 香、 最好 吃 的时 候。 这 个季节

气候无常，感冒发生率高，有些肠胃病以及关节痛会厉害起来，除用药外，适当 多 吃

些葱，能缓解病情。用葱烹调荤食时，还能预防春季呼吸道感染。 

总之，葱的营养价值和保健价值都是不能小看的。新鲜葱叶中的胡萝卜素和维生素C的含量

都相当高，所以，在吃葱的时候，不要只注重白嫩的葱白，而把叶子随便丢弃掉。 
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人们在吃葱的时候，会闻到一股刺激性的气味，这是挥发油，它能除去油腻菜肴中的腥膻

等异味，产生非凡香气，可以刺激消化液的分泌，增进食欲。 

还有，葱本身就富含维生素和矿物质，有一定的营养保健作用。它含有的挥发性辣素有较

强的杀菌能力，当辣素通过汗腺、呼吸道、泌尿排出时能稍微刺激相关腺体的分泌，起到发汗、

祛痰、利尿的作用，从而提高人体抵抗力，预防呼吸道传染病。 

 

 

葱是厨房里的必备之物，民间有“无葱不炒菜”的说法。葱有辛辣芳香之气，大葱辣味更

浓，小葱较淡，均可用于烹饪各种菜肴。 

糯米葱粥 

 糯米100克，葱30克。 

  

① 糯米淘洗干净，放入锅中，加水，先用大火煮开，改为中火续煮，至粥汁浓稠时改为小

火。 

② 葱洗净，切碎，待粥近熟时加入锅中，再煮片刻即成。 

 益气养血，开窍醒神，回阳救逆，特别适合体虚的老年人食用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

葱烧海参 

 葱120克，水发海参200克，清汤250毫升，油菜心2棵，料酒、酱油、味精、食盐、熟猪

油、湿玉米粉各适量。 

  

① 先将海参洗净，用开水氽一下。 

② 用熟猪油把葱段炸黄，制成葱油。 

③ 海参下锅，加入清汤和酱油、味精、食盐、料酒等调料，用湿玉米粉勾芡浇于海参、菜心上，

淋上葱油即成。 
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 此菜具有滋肺补肾，益精壮阳的功效，适用于肺阳虚所致的干咳、咯血，肾阳虚的阳痿、

遗精及再生障碍性贫血，糖尿病等病症。 

葱炖猪蹄. 

 葱50克，猪蹄4只，食盐适量。 

  

① 将猪蹄拔毛洗净，用刀划口。 

② 葱切段，与猪蹄一同放入，加水适量，入食盐少许，先用武火烧沸，后用文火炖熬，直

至熟烂即可。 

 此肴具有补血消肿的功效，适用于血虚体弱，四肢疼痛，形体浮肿，疮疡肿痛等病症。 

葱爆羊肉 

 羊腿肉200克，葱200克，大蒜头1瓣，花椒粉少许，料酒20克，酱油50克，香油50克，盐

少许，醋少许，生油、香油适量。 

  

① 将羊腿肉去筋，切成大薄片；葱切成旋刀块，爆炒后就会变成片。 

② 将葱、生油（或猪油）、酱油、盐、料酒、花椒粉、羊腿片拌和在碗里。 

③ 用生油、香油、大蒜头（折碎）炝锅烧至高热时，将放在碗里的羊腿片、葱等材料倒入，

用大武火很快地爆炒几下，再加少许香油、醋起锅。 

 葱不仅能调味，而且能杀菌去霉，对人体健康大有裨益，羊肉补气养血，温中养胃。羊

肉中除含丰富的蛋白质外，还含有大量的维生素B1，与葱同食，可促进其吸收。 

 

 

葱含有多种营养物质，人们食用大葱或用葱做调料，不但可增加营养，还可以增进食欲。

经常食葱的人，胆固醇上升很少。那么，怎样食葱才是最健康的呢？ 

◎葱与牛肉同食最相宜。 

牛肉和葱同时食用，可促进胃液分泌，有利于营养物质的消化和吸收。 

◎葱与蜂蜜不宜同食。 

葱蜜同食后，蜂蜜中的有机酸、酶类，遇上葱中的含硫氨基酸等，会发生不利于人体的生

化反应或产生有毒物质，刺激胃肠道使人腹泻。 

◎葱不可放盐腌制生食。 

放盐腌制生食可使水溶性的营养成分外渗散失，食用营养价值降低。 

◎葱不宜与狗肉、公鸡肉同食。 

狗肉性热，助阳动火；公鸡肉性味甘温，富含多种激素。而生葱辛温助火，故狗肉、公鸡

肉最好不要与生葱同食，否则易生火热而伤身，素有鼻衄者，尤当忌同食。 

◎食用贝类应多放葱。 
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大葱不仅仅能够缓解贝类的寒性，还能够抵抗过敏，一些人食用贝类后会产生过敏性咳嗽、

腹痛等症，烹调时就应多放些葱，可以避免过敏反应。 

◎葱宜与豆类食物相搭配。 

豆类里含有多种氨基酸，能改善大脑的功能，葱里含有蒜素，有助于人体吸收蚕豆中的维

生素B1，提高脑力，促进智力发展。 

 

 

葱的妙用 

我国民间有句俗语：“常吃葱，人轻松。”其意为经常吃葱对人的身体健康很

有益处。葱是一种特殊的菜蔬补品，能补充人体所需要的多种元素。下面给大家介

绍一下葱的食疗应用。 

预防流感。葱白500克，大蒜250克，切碎，加水2000毫升，煎煮取汁去渣，每

日3次，每次约1茶杯。 

风寒感冒。葱白15克，切细丝，开水冲泡，趁热饮服，或葱白2～3根，与大米

煮粥适量，1次服用，每日2～3次。 

排尿淋漓、前列腺肥大。葱白50克，田螺肉50克，捣烂，烘热后贴肚脐

下关元穴处。或用细葱管吹细盐于尿道口内。 

小儿蛔虫症致腹痛。葱白10根，切碎绞汁，香油30毫升调匀，空腹服下，每日

2次，连服3日。 

小儿遗尿。葱白8根，硫黄30克，二味共捣出汁，睡前敷于肚脐上，连续服3次。 

岔气、肋间神经痛。带须葱白10根，生姜10克，白萝卜2个，三味洗净，捣烂，

无油于炒至熟，纱布包扎，趁热敷于患处。视病情每日1～2次。 

神经衰弱、失眠。小红枣20枚，洗净，水泡发，煎煮20分钟，加洗净连

须葱白7根，文火煮10分钟，吃枣饮汤，1次服完，每日2次。 

春季与大蒜亲密接触好处多 

 

春季到了，天气忽冷忽热，感冒的人越来越多，流鼻涕、发烧、打喷嚏，让人们饱受疾病

的折磨，特别是一些上了年纪的老年人更是感冒大军的重要成员。但80多岁的张爷爷却身体硬朗，

感冒更是与他无缘。那么，张爷爷的养生秘诀是什么呢？ 

原来，张爷爷有吃蒜的习惯，张爷爷说，春季老人最容易受疾病的侵扰了，小小的感冒就

能引发大病。所以，每到春季，张爷爷就会有意识地吃些蒜，既能消除病菌，又能增强抵抗力，

就连感冒都绕着他走了。 
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