
4 健康minzhuxieshangbao
2022年6月24日 星期五

责任编辑：刘剑琴
e—mail:jiankang202104@163.com
联系电话：0931—8926232

本报地址：兰州市城关区团结路 1 号 邮编：730010 传 真：8926232 甘报集团印务分公司印刷 广告经营许可证号：6200004000228本报地址：兰州市城关区团结路 1 号 邮编：730010 传 真：8926232 甘报集团印务分公司印刷 广告经营许可证号：6200004000228

夏日炎炎，人们往往食欲不振。

此时，来一碗紫菜汤佐饭，可平添几

分饭量。

紫菜，是生长在浅海岩礁上的一

种食用海藻，属红藻门植物，早在

1400 多年前，北魏《齐民要术》中就已

提到“吴都海边诸山，悉生紫菜”，以

及紫菜的食用方法等。唐代孟诜《食

疗本草》则有紫菜“生南海中，正青

色,附石，取而干之则紫色”的记载。

北宋年间，紫菜已成为进贡的珍贵食

品。明代李时珍在《本草纲目》一书

中不但描述了紫菜的形态和采集方

法，并道出其药用价值。

我国辽东半岛、山东半岛及浙

江、江苏、福建等沿海一带多有出产，

尤其是浙江的舟山、嵊泗、洞头等沿

海产量较多。紫菜除了野生外，还有

大量人工养殖的，其藻体多呈紫红

色，也有呈褐绿色，其品种主要有坛

紫菜、甘紫菜和褐紫菜，此外还有长

紫菜、刺边紫菜、圆紫菜等。其片状

膜质，高 10-40厘米，宽 3-10厘米。

在烹调中，紫菜是汤菜的重要原

料，往往调制成各种汤菜，如紫菜虾

皮汤、紫菜蛋汤、紫菜西红柿汤、紫菜

肉丝汤等等。紫菜汤的调制方法简

单方便，烹调时，将紫菜撕成丝状置

于大碗中，再加入适量炊虾、味精、猪

油、食盐，再从碗中倒入热开水，撒上

少许葱花，一碗美味的“紫菜汤”也就

大功告成了。紫菜除了用于制作汤

菜之外，也可与猪肉搭配，烹制成紫

菜肉丸，食之鲜爽可口。在素有“百

岛之县”之称的温州洞头区，其中的

“紫菜团团圆”还是当地的特产美食

之一，深受食客青睐。在温州城乡，

紫菜常与蛋丝、虾米等一起作为馄饨

的盖料，使馄饨吃起来更有韵味；吃

糯米饭时，往往要搭配一碗紫菜汤，

成了吃糯米饭的标配。

紫菜营养丰富。据分析，每 100
克干紫菜中含蛋白质 28.2 克、碳水化

合物 48.5 克、脂肪 0.2 克、钙 343 毫克、

磷 457 毫 克 、铁 33.2 毫 克 、碘 1.8 毫

克。此外，还含较多的氨基酸、糖类

及多种维生素。经常食用紫菜，有助

于增进人体健康。

紫菜具有一定药用价值。祖国

医学认为，紫菜味甘咸，性寒，具有化

痰软坚、清热利湿之功用，可治瘿瘤、

脚气、水肿、淋病。《食疗本草》称其

“下热气，若热气塞咽喉者，汁饮之。”

《纲目》说其“病瘿瘤脚气者宜食之。”

《随息居饮食谱》认为其“和血养心，

清烦涤热，治不寐，利咽喉，除脚气瘿

瘤，主时行泻痢，析酲开胃。”

挑选紫菜有大学问，一般以紫菜

的表面光滑滋润，色泽黑紫或紫红，

有光泽，不暗淡，片薄，质嫩，体轻，柔

而不潮、不脆，具有紫菜特有的清香

者为质优。如果紫菜颜色黄绿，片

厚，暗淡无光，带有海水腥味者质次。

介绍一道紫菜的食用方法：

虾米紫菜汤

主料：虾米 50克，紫菜 50克。

调料：料酒、精盐、味精、葱、姜、

麻油各适量。

制法：将虾米用温水洗净，去除

残余的虾壳，放入蒸锅内，加料酒、

葱、姜，上笼蒸 15 分钟后取出。紫菜

用温开水浸泡至软，涨开，清水反复

洗净。炒锅加清水烧沸，下虾米、盐

略烧一会儿，最后将紫菜放入，加味

精，待汤再烧沸，撇去浮沫，出锅倒入

汤碗内，加少许麻油即可。

特点：清香味美、涤热开胃。

（缪士毅）

夏天里的美食可谓是琳琅满目。有

些人选择在夏天吃火锅，图的就是爽。但

每当你吃完火锅后，满口都是要冒火的感

觉，这时，来一点清凉可口的消暑凉点“石

花膏”就完美了。

我总是忘不了以前在泉州吃过的晶

莹剔透的石花膏，水灵灵的。当那软滑Q
弹的石花膏入喉，就会马上觉得爽口开

胃。

具有降火、解暑、祛热功效的石花膏，

不仅是泉州人的最爱，外来人也特别爱

吃。伴着蜂蜜的石花膏就像果冻一样，制

作石花膏的主要原料石花草，那是生长在

海边礁石上的一种食用海藻，藻体平卧，

为不规则的叉状分支，形状看上去颇似珊

瑚，如同一团白木耳非常漂亮。每到夏

天，石狮海边渔村人们总喜欢捞回家里晒

干，几十斤湿的石花草最终浓缩成一斤左

右的石花草。

石花膏是纯手工制作，一般先用大锅

熬石花草，后用纱布过滤，冷却后，让它自

然凝固成果冻状，透亮清澈。做石花膏

时，首先要仔细剔除其中的砂粒、贝壳碎

片等杂物。然后，按石花菜干品重量的

100倍，加入清水，放进无油污的锅中，用

小火熬煮，并倒入少许白醋，促其释放胶

质，待锅中汁液呈粘稠状时，停火盛放在

盆子或木桶等容器中。再加入少量柠檬

酸、香蕉油、桔子汁等，冷却后，便凝成美

味可口的石花膏。

关于“石花草”的来历，还有一段感人

肺腑的传说。据传在很久以前，闽南沿海

的渔村，有一对恩爱夫妻，妻子名叫石花，

贤惠聪颖。每每丈夫捕鱼晚归，石花总要

来到港湾的石礁高处，踮着脚盼望丈夫归

来。有一天，海上起大风，乌云如墨，石花

又来到老地方观望，但等了大半天仍不见

丈夫的帆影。石花万分焦急，忽然，一个

急浪迎面打来，她看到兀立的礁下，有个

因海难落水的渔民在边挥手、边呼救。在

这生死关头，石花冲破世俗桎梏，使劲将

这个奄奄一息的男渔民拉了岸来，自己却

因礁石滑溜失足跌落波涛汹涌的大海

中。迟归的石花丈夫回到家后闻此噩耗，

赶到石花常站立的礁石上恸哭一场。说

也怪，天晴浪静后，礁石上竟长出一种素

雅可爱的不知名小花。乡亲们为悼念这

位见义勇为的渔家女，就将这种奇异的海

生物取名为“石花草”。

这种石花草经过加工后变成消夏良

品石花膏，食用时，可用小刀划碎，其状如

晶莹的玻璃，浇上蜂蜜、冰水，即可食用。

入口润滑凉爽，美味香甜，食疗兼优。

（桂孝树）

在中药家族中，陈皮算得上是熟悉的配角。虽

然，它不像当归、茯苓、甘草那样名声在外，但却同样

展现着自己的个性之美，与融合之雅。它不显山露

水，心甘情愿地当好“配角”的角色。

中医认为，陈皮味辛、苦，性温，归脾、胃、肺经。

《神农本草经》记载：“陈皮辛香而行，善疏理气机，条

畅中焦而使之升降有序。”概括来说，陈皮具有行气

理气、健脾和胃、止咳化痰等功效。除了陈皮自带的

属性外，它还有个最大的“本事”，那就是协调诸药的

作用。《本草纲目》记载陈皮：“苦能泄能燥，辛能散能

和，其治百病，总是取其理气燥湿之功。同补药则

补，同泻药则泻，同升药则升，同降药则降。”说白了，

它就是能和许多药和睦相处，并且能起到助药的作

用，它的包容与融合令人感叹。

陈皮是什么？很多人会说，不就是橘子的皮

吗。实际上，这种说法是不正确的。准确地说，陈皮

是茶枝柑剥下的皮经过陈化三年以上的果皮。茶枝

柑可以说是以皮为生，它的果肉不值钱，但是，它的

皮却身价倍增。“不要果肉，只要皮”这句俗语足以说

明茶枝柑皮的价值。

剥开的茶枝柑皮要给它“晒太阳”，从新鲜到最

后的陈皮，它也在不断地变化。新会陈皮按颜色一

般分为三类，青皮、黄皮、大红皮。重阳节期间收获

的是青皮，它对于治疗肝气郁结、肝胆疾病、腑气不

通有疗效。但是，青皮性烈，不可多食，对于气虚的

人更要特别注意。时间再长点，则是外表黄绿色的

黄皮，它有祛除燥湿、和胃的功效。冬至时节则是

“大红皮”出场，它以温补为主。

陈皮既是药材，也是食材。它入茶、入膳、入酒、

入药，是家庭厨师手中最好的味道。因此，堪称是

“多功能良药”。什么样的陈皮好呢？陈皮的时间越

久越好，因而，南北朝著名医学家陶弘景提出“橘皮

用陈久者良”的论断。实际上从“陈皮”的名字上也

可以得知，时间的沉淀才能蕴藏出好味道。

陈皮似人，时间愈久的陈皮长得比较“丑”，褪去

了曾经的新鲜，就如同岁月渐老的人生，繁华渐渐淡

去，美丽的容颜渐渐消逝。可是，在得与失的转换

中，人生也变得更注重内涵，慢慢变得温和、温顺、低

调，懂得合作、和谐。从傲人的枝头走下，在时间的

沉淀器里蜕变重生，换一种形式依旧绽放光彩。

中药里讲究“君臣佐使”的理论，各药之间相互

配合才能达到更好的疗效。做为辅药的陈皮，甘于

寂寞，在默默无闻中，发挥着自己应有作用的同时，

又能很好地融入。我们的人生也一样，生活中演好

自己的角色，不卑不亢，从容面对人生。

（张帮俊）

夏季，是蚊子肆意猖狂的时节，给

钓友们带来了烦恼，现教你几招防蚊

咬。

多吃一些碱性蔬菜食品，使体质

及血液成为微碱性，不但蚊子不爱叮，

就算被叮之后，也不至于太痒。如果

叮到你，可用自己的口水，涂抹叮咬

处，亦能止痒。

被蚊子叮咬后，把蒜瓣掰开，用断

面涂抹蚊子叮咬的包，一会就好了，而

且止痒。

用维生素B1泡水擦身，垂钓时蚊

子就不敢近身。这种水溶性维生素是

没有副作用的，多余的会完全排出体

外，不会存留在人体中。

用调味品中的八角、茴各两枚，泡

于温水脸盆中，用其水洗脸或洗澡，蚊

子就不敢近身。

用空瓶装 35毫升糖水或啤酒，带

到垂钓处，放在蚊子较多的地方，蚊子

闻到甜酒味就会注瓶子里钻，被糖水

或啤酒粘住致死。

穿浅色衣服。伊蚊（又叫花斑蚊）

最喜欢停在黑色衣服上，所以在炎热

的夏天垂钓时，尽量穿颜色比较浅的

衣服。

尽量穿袜子。许多钓友喜欢夏天

光脚穿鞋，殊不知穿袜子后，蚊子感觉

人的皮肤湿度降低、皮表挥发物减少，

会减少叮咬。

被叮咬后不能抓。被蚊子叮到

后，不能马上去抓挠。如果抓挠后，皮

肤里的组织液、淋巴液等渗出，肿成

包，就会越抓越痒，而且还不易消退，

如果坚持不抓，一般 10至 15分钟后，

痒感就能明显消退。

被叮咬后用万金油和盐涂抹，可

以让局部麻醉并舒缓神经，减轻痒的

感觉。

垂钓时，如果被蚊子叮咬，可用浓

肥皂水涂抹，可迅速止痒，或用香皂蘸

水在红肿处涂抹。

被叮咬后，涂点氨水也可以止痒。

如果叮咬处很痒，可先用手指弹

一弹，再涂上花露水、风油精等。

用盐水涂抹或冲泡痒处，这样能

使肿块软化，还可以有效止痒。

垂钓时，可随身带一小片芦荟叶，

如果被叮咬后红肿奇痒时，可用一小

片芦荟叶，洗干净后掰开，在红肿处涂

擦几下，就能消肿止痒。 （白素菊）

陈皮的味道

“早餐要吃好，午餐要吃饱，

晚餐要吃少”这句话对人们来说，

并不陌生，但在现实生活中，却有

不少人由于各种原因不吃早餐。

如果血糖水平过低，会感到饥饿

和疲乏，甚至出现头晕、心悸等，

体内血糖水平的维持，主要取决

于一天当中第一餐的进食种类和

数量。不吃早餐，就很难维持体

内正常的血糖水平，就会出现低

血糖，直接影响工作、学习和身

体。同时，还会出现精力不集中、

反应慢和应激力下降，严重者可

出现虚脱、昏迷等。

早餐是每个人一日之中最重

要的一餐，不吃早餐存在许多隐

患，主要表现在以下几个方面。

反应迟钝：早饭是大脑活动

的能量之源，如果不吃早餐，体内

没有足够血糖以供消耗，便会感

到倦怠、疲劳、精力无法集中、精

神不振、反应迟钝。

慢性病可能“上”身：不吃早

餐，饥肠辘辘地开始一天的工作，

身体为了取得动力，会动用甲状

腺、甲状旁腺、脑下垂体之类的腺

体，去燃烧组织，除了造成腺体功

能亢进之外，更会使体质变酸，患

上慢性病。

肠胃可能要“造反”：不吃早

餐，直到中午才进食，胃长时间处

于饥饿状态，会造成胃酸分泌过

多，容易造成胃炎、胃溃疡。

便秘：在三餐定时的情况下，

人体会自然排便；若不吃早餐成

习惯，长期可能造成便秘。

易患心血管疾病：研究显示，

长期不吃早餐，容易使低密度脂蛋

白沉积于血管内壁，导致动脉硬化

的发生。另外，发现其患心肌梗塞

等病症的几率也高出许多。

易患胆结石：早餐空腹，胆囊

内胆汁经过约 12小时的储存，使

胆汁当中的胆固醇饱和度较高。

在正常吃早餐的情况下，由于胆

囊收缩，使胆固醇随着胆汁排出，

从而使结石不易形成，如果不吃

早餐，胆囊内胆汁储存时间过久，

导致胆汁当中的胆固醇过饱和，

进而引起胆固醇沉积，形成结石。

更靠近肥胖族：人体一旦意

识到营养缺乏，首先消耗的是碳

水化合物和蛋白质，最后消耗的

才是脂肪，所以不要以为不吃早

餐会有助于脂肪的消耗。相反，

不吃早餐，还会使午饭和晚饭吃

得更多，瘦身不成反而更胖。

如果每日吃一顿丰富的早

餐，能使人长寿。在对 80-90 岁

老人为对象的调查中发现，他们

长寿的唯一共同点——每天坚持

吃一顿丰富的早餐。从营养学的

观点来看，早餐除有热牛奶或粥

外，还应有谷类食品、动物蛋白

质、鸡蛋、精肉、水果或蔬菜，以及

少量脂肪和糖类食品。（郭旭光）

夏季垂钓 如何摆脱蚊子叮咬

不
吃
早
餐
隐
患
多

如果在家中发生中暑应采取以下措

施：

★ 一旦发生中暑，首先把病人移到凉

爽通风的地方，平卧休息，头偏向一侧，防

止病人呕吐后吸入气管。解开衣扣、裤带。

★ 在病人的太阳穴处涂些清凉油，同

时喝些淡盐水、凉茶水、十滴水，仁丹亦可

用。

★ 如病人高热就用凉水或35%酒精，

也可用二锅头加 1/3 的温水擦身，尤其是

大血管多的地方，腋下、额头、手心、后背、

颈部，千万不要擦腹部和心脏部位。

中暑的
家庭急救

★ 用凉毛 巾 或 冰 袋 放 置 在 病 人

的 额 部 、肘 部 ，并 打 开 风 扇 或 空 调 降

温。

★ 病人体温过高应用些退烧药，

如阿司匹林、安乃近、泰诺、百服宁等。

预 防 中 暑 的 办 法 ：夏 季 尽 量 减 少

在烈日下逗留的时间。对患病高热的

病人及时采取降温的措施。多喝汤水

或清凉饮料，不断补充身体内的盐分

和水分。不要穿的太多和盖的太厚，

尤 其 是 小 儿 和 孕 产 妇 。 注 意 室 内 通

风。 （徐 锐）

夏天紫菜助食欲

消暑凉品
石花膏


