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制作方法：准备玫瑰花、红花、鸡冠
花、凌霄花、野菊花，大米粉、糯米粉、白
糖。将玫瑰花、红花、鸡冠花、凌霄花、野菊
花揉碎备用。把大米粉与糯米粉拌匀，加
入花瓣碎片，迅速搅拌。将白糖水徐徐倒
入糕粉中，湿度以手捏一把成团，放开一
揉则散开为度。将糕粉放入糕模，用武火
蒸12到15分钟即可。

该糕点可行气解郁，凉血活血，疏风
解毒，润肤养颜。适用于肝气郁结所致的
情志不舒、胸中郁闷，并对雀斑、黄褐斑等
有淡化作用。其中，玫瑰花主利肺脾，益肝
胆，辟邪恶之气。凌霄花、红花、鸡冠花能
活血化瘀，野菊花可清热解毒，大米粉、糯
米粉能补益中气。该糕点行气活血作用较
强，故气虚、血虚者以及处于经期、孕期、
哺乳期的女性忌用。

（来源：《赵炳南临床经验集》整理：
张君琳）

十字花科蔬菜含有膳食纤维、维生素、
微量元素、生物碱、黄酮等，这些成分在抗
癌、抗炎和降低心血管疾病风险等方面发
挥重要作用。

所谓的十字花科蔬菜包括西兰花、花
菜、甘蓝、紫甘蓝、羽衣甘蓝、萝卜、芝麻
菜、油菜、荠菜、菜心、白菜、芥菜、荠菜等。
十字花科蔬菜的养生、保健功效有相应的
中医理论支持。

比如，中医认为，荠菜有和脾、利水、
止血、明目的作用，可治痢疾、水肿、淋证、
吐血、便血月经过多、目赤肿痛等病证。

芥菜，又叫冲菜，霜不老，其味辛、性
温，入脾、胃、肺经，在传统医学中，也被视
为一味药物。《本草纲目》记载:“芥性辛热
而散，故能通肺开胃，利气豁痰。”芥菜富

含膳食纤维，可促进肠道蠕动，改善便秘。
“头戴翡翠冠，外披彩霞衣，身如洁白

玉，根是人参须”，说的就是萝卜。萝卜能
消食化痰、下气宽中。《食疗本草》中提到，
萝卜“利五脏，轻身益气”，可用于反胃吐
食、鼻衄、食积饱胀、咳嗽痰多等症。萝卜
中的芥子油可增加胃肠蠕动，增进食欲，
助消化。

甘蓝是从西域传入我国的菜种。《本草
纲目》中这样评价甘蓝：“甘，平，无毒。久
食，大益肾，填髓脑，利五脏六腑，利关节，
通经络中结气，去心下结伏……益心气，
明耳目力，壮筋骨”。

白菜是不少市民喜爱的蔬菜。《名医别
录》提到，白菜“味甘，温，无毒。主通利肠
胃，除胸中烦，解酒渴”。

尽管十字花科蔬菜好处多多，却并非
人人适宜。

如若患有因碘导致的单纯性甲状腺肿
大、甲状腺炎等疾病，就要尽量少吃十字花
科蔬菜。因其含有硫化物，食用不当可能影
响碘的吸收，使甲状腺功能每况愈下。

脾胃虚弱和容易腹胀的人也不宜多吃
十字花科蔬菜。因其富含膳食纤维，在肠
道中能吸水膨胀，加剧腹胀。

萝卜易于下气消滞，会降低某些中药
的药效，因此在使用黄芪、人参、甘草、白

术等补气中药时，不宜吃萝卜。服用某些
中成药，如人参健脾丸、补中益气丸时，也
不宜进食萝卜。

食用十字花科蔬菜要注意先洗后切，
不能长时间浸泡。烹饪时应用急火快炒的
方法，有利于锁住营养素。

在确保卫生的前提下，部分蔬菜可考
虑凉拌、白灼等烹饪方式。烹调好之后，需
尽快食用，不可对菜品反复加热，或隔夜再
吃。绿叶菜易腐烂，不耐储藏，若保存时间
过长或保存条件不当，所含亚硝酸盐量将
明显增多。（来源：中国中医 整理：张君琳）

中医眼中的十字花科蔬菜

高血脂可能引发严重的心脑血管疾
病，如冠心病、心肌梗死、脑卒中等。此
外，高血脂对肝脏也有危害，容易造成脂
肪在肝脏堆积，形成脂肪肝，损伤肝脏功
能。秋冬季节，大家往往吃得多、动得少，
容易导致血脂升高，有些食物是高血脂
的克星。

燕麦含有大量膳食纤维、β-葡聚糖。
燕麦能加速胆汁酸排出，胆汁酸的合成需
要消耗血液中的胆固醇，从而就能降低血
液中的胆固醇水平，起到降血脂的作用。
长期食用燕麦，可以辅助改善血脂状况，
降低心血管疾病的风险。

从成分上看，洋葱含有丰富的硫化
物、类黄酮等成分。类黄酮能够抑制胆固
醇的合成，促进胆固醇排出，有助于调节
血脂。洋葱中的营养成分还可以调节肝脏
的代谢功能，促进脂肪的分解和排出，对
高血脂患者的肝脏能起到一定的保护作
用。硫化物则具有抗氧化、抗炎的作用，可
以减少血管内皮损伤，保护血管。

黑木耳富含胶质、膳食纤维和多种微
量元素，除了能降低血脂，还能维持血管
健康。胶质可以吸附肠道中的杂质和毒
素，促使其排出体外；膳食纤维则能降低
胆固醇和甘油三酯的水平。黑木耳还具有
抗氧化作用，可以清除体内自由基，减少
氧化应激对血管的损伤，有助于维持血管
的弹性和正常功能。

紫薯富含膳食纤维、维生素和矿物
质，尤其是花青素含量丰富。花青素具有
很强的抗氧化作用，可以保护血管内皮细
胞，降低胆固醇水平。紫薯还可以增加饱
腹感，减少高热量食物的摄入，进一步降
低血脂。

芹菜富含膳食纤维、维生素和矿物
质。其中的芹菜素具有降血压、降血脂的
作用。此外，芹菜还能促进肠道蠕动，帮助
身体排出毒素。

（来源：人民网科普 整理：张君琳）

只有选择适合自己的养生饮品，才
能达到相应的效果。黄世韬建议，选择
养生饮品时，应该先了解自己的体质。
体质偏热的人可以选择绿茶、菊花茶等
具有清热作用的饮品，体质偏寒的人则
要选择红茶、普洱茶等温性饮品。不同
的季节，也有应季养生饮品，例如，春季
可以选择茉莉花茶、玫瑰花茶等具有芳
香解郁作用的花茶饮品；夏季可以选择
绿茶、菊花茶等清凉解暑的饮品；秋季
可以选择乌龙茶等滋润肺部的茶饮；冬
季则可以选择红茶、普洱茶等温暖身体
的茶饮。

针对不同的症状和需求，应选择不同
的养生茶品配方。

同样是姜枣茶，就有不同组合。如果
是为了调理湿疹，可上午喝姜枣茶，下午
喝果菊清饮（以罗汉果1个、鱼腥草30克、
野菊花3克冲泡）。在姜枣茶中加入罗汉

果，可治疗下巴经常长痘；加入牛蒡，可缓
解便秘；加入花椒，则能减轻寒湿症状。痰
湿体质的人可以将去皮生姜3片、陈皮3
片、去核红枣5个一起闷泡5分钟后饮用。
如果在姜枣茶的基础上加3到 4朵玫瑰
花、一块红糖，可以缓解肝气郁结。此外，
姜枣茶宜在中午前喝。

调理面色暗沉，可以试试玫瑰红颜
茶。准备干玫瑰花120朵、红枣60个、枸
杞200克。将所有原料分成10份，分别装
入茶包袋，每次取1袋，沸水冲泡，焖10
分钟后饮用，枸杞可同时食用。此茶饮可
以益气和血，调养肝肾，疏通血脉，保护
心血管。

对于一些经常需要与人交流的职业
来说，罗汉果清肺饮可以预防慢性咽炎和
用嗓过度。将罗汉果2个压碎后，煮水20
到40分钟，即可饮用，可以煮两次。此饮
可以调理支气管炎，缓解痰多、咽喉疼痛

的现象，还能清肺化痰，润肠通便。需要提
醒的是，很多人直接拿罗汉果一泡就喝，
这样效果不佳。罗汉果一定要久泡，最好
是煮，药效才能充分析出。

预防老年斑，可以试试山楂核桃茶。
准备核桃仁 500 克、山楂 150 克、红糖
100克。把核桃仁放入无油的炒锅，用小
火炒香，再用刀切碎，或用料理机打碎，
晾凉。将所有原料分成 10份，分别装入
茶包袋，装瓶密封，放在阴凉处或放入
冰箱冷藏。每次取 1袋，用沸水冲泡，焖
30分钟后饮用，有条件煮水更佳。山楂
核桃茶可以润肺补肾，通血脉，预防气
喘和皮肤长斑。

当归红枣茶则是一款适合女性的保

养茶。准备红枣60个、当归片100克。将当
归切成薄片，和红枣一起分成10份，分别
装入茶包袋。每次取1袋，将红枣掰开，沸
水冲泡，焖 10分钟后饮用，可以反复冲
泡。此茶饮可以预防眼睛疲劳，还可以健
脾养肝、益气补血。用这个方子加上红糖
一起饮用，可以使面色红润。

需要特别注意的是，养生饮品虽然有
很多好处，但也要注意适量饮用。黄世韬
建议，尽量在专业的健康管理人员或者
医师的指导下服用，过量饮用，可能会导
致腹泻、失眠等问题。一般来说，每天饮
用2到3杯养生茶即可满足需求。空腹饮
用会刺激胃黏膜，引起不适，最好在饭后
半小时到一小时之间饮用养生茶。

对症选择配方
顺应时节饮用

学着做药膳

关 注 泉 州
晚报社“泉州味
道 ”美 食 公 众
号，了解更多美
食资讯。

玫瑰五花糕
吃出好气色

“吃”掉血脂
保护肝脏

养身养心 上班族的“宝藏茶饮”

长时间使用电
脑、生活习惯不规律等原

因，可能导致上班族出现干
眼、免疫力下降、压力过大等问
题。为了身体健康，越来越多的
上班族将目光投向了养生茶饮。
健康管理师提醒，养生茶要根据
季节、症状、体质进行选择。

□融媒体记者 张君琳/文
CFP/图

在如今的办公环境中，我们不难发
现，以往常见的茶杯、咖啡杯旁多出了
各种规格的养生壶。枸杞菊花茶、桑葚
玫瑰茶、苹果红枣茶等养生饮品，凭借
着健康有益、口感多样而受到上班族的
青睐。

健康管理师黄世韬介绍，常见的养生
饮品多采用一些具有药用功能的干果、花
卉、谷物、豆类等食材制作。这些饮品不仅
味道层次丰富，还具有多种保健作用，能
够缓解上班族因长时间面对电脑、久坐不
动以及工作压力大等原因带来的视力疲
劳、免疫力下降、气血不足等问题。

养生饮品种类繁多，可以根据个人喜
好和需求进行选择。比如，菊花具有清热
解毒、平肝明目的作用，对于经常使用电
脑的上班族来说，饮用菊花茶可以缓解视

疲劳；枸杞富含多种维
生素和矿物质，具有滋
补肝肾、益精明目的功效，饮用
枸杞茶可以提高免疫力，改善睡眠质量，
尤其适宜经常熬夜的人。玫瑰花具有疏肝
解郁、美容养颜的作用，玫瑰花茶可以帮
助调节情绪，缓解压力，同时还能改善肤
色，使皮肤更加光滑细腻。决明子具有清
肝明目、润肠通便的功效，饮用决明子茶
可以促进肠道蠕动，预防便秘，同时还能
帮助降低血脂，保护肝脏健康。

从事健康管理工作多年的李惠琴表
示，通过简单的冲泡饮品，就能在日常工
作中享受一份来自大自然的健康滋养。办
公室养生饮品的流行，一定程度上，反映
了上班族对健康生活的重视和对自然疗
法的认可。

养生饮品众多
清肝明目养颜
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