
4.�葡萄和牛

奶

葡萄会强化肠胃

的酸度， 使得牛奶难

以消化吸收 ， 严重

者还有可能导致

腹泻。

3.�葡萄和水

吃葡萄后立刻喝

水，不到一刻钟可能会引

起腹泻。 因为葡萄与水、胃

酸“混”在一起，会急剧氧

化 、发酵 ，加速肠道蠕

动， 从而会产生腹

泻。

2.� 葡萄和补铁

药、补钙药

鞣 酸 就 像 一 块 “吸 铁

石”， 如果您正在吃补铁药和补

钙药， 就不要和葡萄一起吃， 因

为刚补进去的钙铁在还没有被吸

收的时候就立刻被鞣酸给吸走

了 ， 严重时还可能凝固成结

石。 所以， 建议两者要隔

开半小时后再吃。

1.葡萄和磺胺类药

物、消化酶类药物

葡萄含有酒石酸等酸性成

分，它会提高肠道的酸度，影响药物

的吸收； 而治疗泌尿道感染的磺胺类

药物，在酸性环境中容易结晶。 所以当

两者相遇的时候，磺胺类药物就很容易

变成结晶，没能发挥作用。

一些消化酶类药物，也是一样的

道理。 所以磺胺类药物、消化酶类

药物最好与葡萄隔开半小时

再服用。

B��吃葡萄的注意事项

一般人都可食用葡萄， 贫血、

高血压、水肿、神经衰弱、疲劳的人

应适当多吃， 但糖尿病

患者应适量。 葡萄性偏

凉，胃不好的人不要吃太多。

同时 ，还要注意 ，葡萄最

好不要跟下面这些药物、食物

一起食用。

都叫苋菜 颜色不同功效也不同

立秋过后 ， 告别了吃西瓜的季节 ，

接下来要吃什么水果最好呢 ？ 那就肯定

是非葡萄莫属了！ 秋天葡萄的功效堪比

冬虫夏草， 可惜很多人不知道。

正值吃葡萄的好时机 ， 你经常吃葡

萄吗？ 吃葡萄有什么好处 ？ 葡萄该如何

保存呢？ 一起来看看。

A�颜色不同 功效不同

在生活中葡萄也分为很多种颜色 ，

而不同颜色的葡萄其功效与作用也不一

样。 快来看看你更适合吃哪一种颜色的

葡萄吧！

紫葡萄让你更加年轻

紫葡萄抗衰老！

常见品种： 巨峰、 玫瑰香

紫 葡 萄 中 富 含 花 青 素 和 类 黄 酮 ，

这两类物质都是强力抗氧化剂 ， 对我

们体内的自由基有很好的对抗和清除

的功效 。

好处 ： 它在预防衰老的方面作用显

著， 不仅能减少皮肤皱纹的产生 ， 还可

以缓解老年人视力的退化。

黑葡萄让你精神百倍

黑葡萄缓解疲劳！

常见品种： 黑提

黑葡萄中的钾 、 镁 、 钙等矿物质

的含量要高于其他颜色的葡萄 ， 这些

矿 物 质 离 子 大 多 以 有 机 酸 盐 形 式 存

在 ， 对维持人体的离子平衡有重要作

用 。

好处 ： 可有效抗疲劳 ， 经常食用黑

葡萄对人体的神经衰弱、 疲劳过度等病

症大有益处。

红葡萄帮你软化血管

红葡萄软化血管

常见品种： 红提

红葡萄含逆转酶 ， 这种酶可以通过

减缓动脉壁上胆固醇的堆积而保护心脏，

可软化血管、 活血化淤， 防止血栓形成。

好处 ： 对预防心血管病和中风很有

益处， 心血管病人宜多食。

这个季节， 在市场的菜档上，

苋菜几乎占据了蔬菜品种的大半

边，专家介绍，苋菜的营养价值和

食疗价值高，日常我们经常食用的

苋菜，有红苋菜、白苋菜、野苋菜和

马齿苋四个品种，从中医食疗的角

度来看，这四种苋菜味甘，功能清热

解毒，利尿除湿，通利大便。然后，根

据不同颜色却也有各自特点———

红苋菜：

性平，在清热的同时

还有一定的补益和养血止血功效，

尤其适合脾胃虚寒或者体虚的

人食用。 而且还因其富含铁、钙

和维生素

K

， 可以促进凝血，增

加血红蛋白含量并提高红细胞

携氧能力， 促进造血等功能，属

于血虚体质或者有出血倾向疾

病的人士适合多食的蔬菜。

白苋菜：

口感比红苋菜更

滑嫩，且有清肝解毒、凉血散淤

的功效， 对于暑热或者湿热导

致的咽喉红肿等病症， 白苋菜

亦有一定的辅助治疗作用。

野苋菜：

有清热解毒，利水去湿

的功效。 在四种苋菜中，野苋菜的食

性最寒凉，清热解毒的功效最强。 平

素脾胃虚寒、体弱者不宜多吃。

马齿苋：

性凉，入大肠经，尤其擅

长清热利湿，解毒凉血。 对于湿热泄

泻或湿毒肠炎痢疾等病症是很好的

药食两用之品。 做菜入汤，马齿苋最

好吃的是顶部的嫩芽部分。但孕妇不

宜吃，因为其有引起宫缩的效果。

红枣蒸三次， 效果太惊人

炮制后养脾、 养血作用更强， 糖尿病人和肠胃脾湿者不宜吃

红枣是无人不知的美味佳

果，也是广受推崇的温补良品，口

味药效兼具让它获得了不少中老

年人的喜爱， 但是枣儿最好的吃

法却不一定人人都知道。

一位
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岁高龄的老中医常年

养生的办法之一就靠吃枣。 “但不

是直接吃，而是要通过一个特别的

制法，那就是三颗蒸枣（坚持饭后

吃）。这样可以让枣更加绵软，药效

好，更适合老年人。 ”

大枣三蒸才是最好

的枣

选枣：肉厚、质实、沉重、色泽

鲜艳的干枣子；

洗枣： 洗净去杂质、 不要浸

泡；

蒸枣：三蒸。 中强火蒸

20

分钟。 置阴凉处

3~4

小时，再

蒸

20

分钟（不用加水，直接隔

水干蒸）。 水沸后，宜小火，再

蒸一次。

吃法 ： 大枣每天吃

2-3

颗，小枣（土枣）吃

1-2

颗。 剥

皮，去内核后食用。

为什么要蒸三下？

这其实是来自于中医的

“炮制学”。以熟地为例，它是由

生地九制之后成的， 也就是通

过生地九次蒸过、 炮制后变成

了熟地。 这个过程让生地的作

用变了：生地是清热的，而熟地

是养血的， 简单的蒸晒让药性

变了。蒸枣，虽然看上去还是吃

枣，但是药性也变了。 蒸了三次的

枣子 ，它养脾 、养血的作用就强一

些。

医学专家曾经对蒸枣做过一个

实验，他们发现，干枣经蒸制一定时

间后（

20

分钟）

,

其

c AMP

（环磷酸腺

苷）、总酚、原花青素和总三萜含量均

有显著增加（而不是减少）。

而这些丰富的营养成分和活

性物质使红枣对提高人体免疫力、

心肌功能，抑制癌细胞，降低血脂、

胆固醇，防治骨质疏松和产后贫血

以及促进新陈代谢等方面有良好

的功效。

注意：糖尿病人血糖不稳定的

时候不要吃蒸枣子，按照糖尿病治

疗的要节制； 肠胃脾湿 （舌苔腻、

大便糖稀、 肚子胀） 的人不要吃。

3 个办法

让你拥有不感冒的秋天

一场秋雨一场寒， 秋天凉

爽的天气却有很多人感冒， 感

冒不是什么大病， 但是有些人

治疗了很长时间都没好， 拖拖

拉拉的等个半个月还没痊愈，

3

个办法让你拥有不感冒的秋

天。

寒露脚不露

“寒露脚不露” 告诫人们

寒露过后， 要特别注重脚部的

保暖， 切勿赤脚， 以防 “寒从

足生”。 因为两脚离心脏最远，

血液供应较少， 再加上脚的脂

肪层很薄 ， 因此 ， 保温性能

差， 容易受到冷刺激的影响。

研究发现， 脚与上呼吸道黏膜

之间有着密切的神经联系， 一

旦脚部受凉， 就会引起上呼吸

道黏膜毛细血管收缩， 纤毛运

动减弱， 人体抵抗力下降， 因

此， 足部保暖格外重要。

寒露过后除了要穿保暖性

能好的鞋袜外， 还要养成睡前

用热水洗脚的习惯， 热水泡脚

除了可预防呼吸道感染性疾病

外， 还能使血管扩张、 血流加

快 ， 改善脚部皮肤和组织营

养， 可减少下肢酸痛的发生，

缓解或消除一天的疲劳。

练“弹指功”提阳气

很多朋友冬天怕冷， 容易

手脚冰凉， 如果在寒露之后开

始练练 “弹指功”， 可以让这些

状况会得到改善。

“弹指功” 非常简单， 可以

每天中午用双手拇指扣住中指

用力弹出去， 反复一百遍。 当

然， 可以不必局限于一百次这

个数目， 次数越多越好， 有空

就弹弹。 中指的指尖是心包经

的起点， 而心包经是心脏的保

护墙， 寒露之后， 人体的气血

开始流注心包经， 所以常弹中

指， 能够促进气血循环， 提高

人体的御寒能力， 也就不容易

手脚冰凉、 畏寒了。

适当食补不能少

寒露后也可以适当食补 ，

这里推荐一道菜， 即山药胡萝

卜炖羊肉， 这道汤具有补体健

肾， 提升元气的作用。 怕吃羊

肉上火的朋友， 可以配着喝些

菊花茶 ， 菊花是清热去火的 ，

还可以润肺补肾。

如果不喜欢吃羊肉， 可以

喝五豆粥 ， 即用小米配上红 、

黄 、 黑 、 绿 、 蚕豆五种豆子 ，

熬粥喝， 它能调和五脏， 濡养

肠胃， 提升机体的免疫力。 为

了增强进补的效果， 闲暇还可

以多敲敲足三里 （外膝眼下四

横指）， 以提升脾胃运化功能。

10

2017年 8月 31日 星期四

编辑：王 青 版式：文 滔 校对：刘 萍

天天健康

葡萄最好别和

这些东西一起吃

不同颜色葡萄功效不同， 胃不好的人不宜

多吃

C��关于葡萄的百科小知识

1�葡萄皮上的白霜是什么

葡萄皮上的白霜对人体是无害的， 可

以放心食用。 这些白霜是葡萄分泌的糖醇

类物质， 又称果粉。 这些白霜是植物自然

合成的物质， 它们不溶于水， 所以不容易

清洗掉。

这些白霜对葡萄有保护作用， 可以减

少水分蒸发， 避免葡萄采摘后快速失水皱

缩。 这层白霜不溶于水， 可以避免葡萄皮

上形成潮湿的环境， 从而减少病菌感染。

葡萄白霜中还含有酵母菌。 所以， 我们在

自酿葡萄酒时 ， 是不需要另外加入酵母

的。

2 葡萄的保存

买回的葡萄用纸包好， 放在冰箱暂时

贮存， 不要使用塑料袋， 不然会使葡萄表

面结霜， 引起腐烂。

白绿色葡萄帮你滋养肺气

白绿色葡萄滋养肺气

常见品种： 新疆马奶葡萄、 无核白葡

萄

白绿色葡萄也称为无色葡萄， 未熟透

时偏青绿， 成熟后颜色发白。 白葡萄可补

肺气， 有润肺功效。

好处： 适合咳嗽、 患呼吸系统疾病及

肤色不佳的人。


