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养生

市民 保健讲堂
【节气养生佳肴】

健康 宣教

胰岛素是由胰脏内的胰岛β 细
胞受内源性或外源性物质如葡萄糖、
乳糖、核糖、精氨酸、胰高血糖素等的
刺激而分泌的一种蛋白质激素。胰岛
素是机体内唯一降低血糖的激素，同
时促进糖原、脂肪、蛋白质合成。外源
性胰岛素主要用来治疗糖尿病。

胰岛素护理适应于 1 型糖尿病
患者、2 型糖尿病患者、 妊娠期糖尿
病、各种继发性糖尿病，可缓解高血
糖引起的症状，预防大血管和微血管
并发症，防治严重代谢紊乱，改善生
活质量。

胰岛素使用原则以饮食质量及
运动疗法为基础， 从小剂量开始，
剂量个体化， 监测血糖， 防治低血
糖反应。

古人为啥“敬畏”农历五月呢？ 这要从
数字“五”开始说起。

“五”在中华文化里有“涵盖所有、包
含一切”的宽宏寓意。 比如：

五行（木火土金水）、五脏（肝心脾肺
肾）、五色（青赤黄白黑）、五味（酸苦甘辛
咸）……或许正因为“五”字太为重要，不
是一般人享用得起的，老话说“福泽太大，
压不住”。 而五月五这个有了两个“五”的
日子，因阳气太盛，反而不宜于人。

另外，从芒种开始到小暑，农历五月也
就是午月， 五行属火， 此时的阳气达到最
旺，火旺至极，外界气温越来越热，空气环
境又十分湿热，在这种气候之下，五毒（蛇、
蝎、蜈蚣、壁虎、蟾蜍）开始四处爬行，各种
时疫、瘟毒滋生。

所以呀，古人端午前后忙驱邪。 比如：
洗药澡，插艾草，悬菖蒲，喝雄黄酒，佩香

囊，驱五毒，贴石朱符，挂钟馗图，吃蒜头，
剪葫芦……每一项都是为了驱邪护体，免
受病邪侵扰。

端午，说白了，就是古人打扫卫生、祛
病驱瘟、 辟邪去毒的日子。 用现在的话来
说，端午就是一个卫生防疫劳动节。 所以，
至今我们会流传下来，端午节前后，在门前
悬挂艾草或者菖蒲用来辟邪。 这绝对不是
迷信。 艾叶和菖蒲叶都是在端午时节药效
最好，它们会散发出浓烈的香气来避虫。

另外，从中医来看，暑气通心，很多人
在这段时间里会心烦气躁、 口舌长疮、失
眠、上火、便秘……那如何预防呢？ 五脏之
中肾属水，心属火，当水火相济时，心火下
降给肾用，肾水上济给心用，才能达到体内
阴阳平衡。

除了挂菖蒲艾叶，端午前后，小孩子还
可以常用金银花煮水泡澡， 然后佩戴香囊

来防病。 最简单的可以装一点陈皮、丁香、
苍术。 成人则可以吃点赤小豆馅儿的粽子。
粽叶有清热解毒的功效， 而糯米又是补肾
气的， 赤小豆能祛湿， 可以在盛夏到来之
前，把我们的身体好好补一下。

对于端午，我还想说，很多古人留下来
的思想和习俗， 我们应该用理智客观的态
度来看待，要知其然，知其所以然。

需要提醒大家的是， 接下来的天气又
热又闷，真的是比较容易生病的季节。 我们
更要注意作息时间，早睡早起。 如果觉得有
些心烦气躁， 可以来一点滋阴的银耳百合
汤；如果觉得浑身粘粘的湿气重，可以来点
祛湿茶，或者温胆汤泡脚；尽量少食冷饮瓜
果、辛辣烧烤；遇事稍安勿躁，小心急火攻
心。

慢一点，反而会更快一点。
（米雯轩）

农历五月话养生

近来， 桑葚已出现在各大超市和路边
水果摊，一串串黑红黑红的，味甜汁多，甚
是诱人。

桑葚又名桑果，早在两千多年前，桑椹
就已是皇帝御用的补品。 由于特殊的生长
环境， 桑椹具有天然生长无任何污染的特
点，成熟的桑椹味甜汁多，酸甜适口，又被
称为“民间圣果”。

中医学认为，桑椹味甘酸，性微寒，入
心、肝、肾经，具有补肝益肾、生津润肠、乌
发明目等功效， 主治阴血不足而致的头晕
目眩、耳鸣心悸、烦躁失眠、腰膝酸软、须发
早白、 消渴口干等症状。 桑葚富含膳食纤
维，入胃能补充胃液的缺乏，促进胃液的消
化；入肠能促进肠液分泌，增进胃肠蠕动，
缓解便秘，因而有补益强壮之功。

桑葚分黑白两色，中医认为黑色入肾，
白色入肺，因此，对于肾虚、腰酸腿疼的患
者，建议多用黑色桑葚，而对于肺气虚、常
咳嗽的患者，则宜用白色桑葚。

现代医学认为， 桑椹果实中富含葡萄
糖、蔗糖、果糖、胡萝卜素、维生素（A、B1、
B2、C）、苹果酸、琥珀酸、酒石酸及矿物质
钙、磷、铁、铜、锌等营养物质。

当季水果最有营养。 桑葚一般在每年
的 4～6 月份成熟并进行采收， 去杂质，晒
干或略蒸后晒干食用。 成熟的桑葚质油润，
以个大、肉厚、色紫红、糖分足者为佳。 桑葚

初熟时为绿色，成熟后变肉质、黑紫色或红
色。

吃桑葚有讲究，建议最好在饭后吃，干
桑葚最佳。 桑葚可治疗神经衰弱，但它药性
甘寒，吃多了易滞腻碍脾，影响食欲。

除了当时令水果吃， 桑葚还能做成饮
料、泡酒等来品尝。

1、桑椹汁：新鲜桑椹 200 克，洗净，捣
烂如泥，用纱布绞汁，以温开水送服即可。

2、桑椹酒：新鲜桑椹 150 克，低度烧酒
150 毫升。 新鲜桑椹洗净，捣烂后绞汁，将
果汁倒入烧酒，搅匀服用。

3、 桑椹膏： 新鲜桑椹 1000 克， 蜂蜜
300 克，桑椹搅汁，煎熬成稀膏，加蜂蜜一
同熬至稠厚，待冷服用。

4、桑椹醋：新鲜桑椹 800 克，糙米醋或
陈年醋 1000毫升。 将桑椹放入醋罐里，盖
上罐盖，将罐口密封，静置在阴凉处 3-4 个
月后即可。 用凉开水稀释 8-10�倍以上，饭
后饮用。 （综合网络资料）

使用胰岛素护理后的饮食建议

早餐： 主食为高纤维馒头或饼等高纤维主食；
副食为煮鸡蛋或荷包蛋一个；淡豆浆、牛奶或小米
粥任选一种。

午餐：主食为高纤维大米饭、高纤维馒头、高纤
维面条或其它高纤维米面食品； 副食为瘦肉、 鱼、
鸡、鸭（可根据情况选择）、清炒蔬菜、凉拌蔬菜、豆
制品等。

晚餐：主食为高纤维馒头、高纤维大米饭等高
纤维米面食品。喜欢喝粥者可根据个人习惯选择小
米粥、绿豆粥、红小豆粥等；副食为蔬菜、豆制品等。
鸡、鸭、肉、鱼等可根据个人喜爱选择。

加餐：晚上睡觉前喝纯牛奶一杯，约 300 毫升。
喝茶：每天控制喝 2 杯茶（红茶、绿茶、金奈玛

特选茶均可）。 早餐后不必喝茶，午餐和晚餐后可
适当喝茶。 （社区卫生服务中心）

使用胰岛素后的饮食建议

时令 水果品尝

品尝“民间圣果”桑葚正当时

芒种前后怎么吃
才对

这个季节雨量增多，气温升高，空气非常
潮湿，天气异常闷热，人容易热伤风，症状大
多是流涕、鼻塞、打喷嚏，有时还出现发热、头
痛等。 人体随着流汗而导致水分及电解质大
量流失， 需要补充更多的水分及电解质。 此
时，饮食宜清淡，食勿过咸、过甜。农历 5月人
体开始新陈代谢旺盛，汗易外泄，耗气伤津之
时，宜多吃能祛暑益气、生津止渴的饮食。

青鸭草果煲汤

功效：青头鸭富含蛋白质、脂肪、钙、磷、
铁、糖类、B族维生素。 青头鸭味甘，性凉，归
脾、胃、肺、肾经，可滋补阴液、利水消肿。草果
味辛，性温，归脾、胃经，具有芳香化湿之功。
红小豆可解毒排脓，用于热毒痈疮等。

食材：青头鸭 1 只，草果 5 个，赤小豆
200克，盐、姜、葱等适量。

做法：将鸭宰杀干净后，去内脏，然后将草
果、赤小豆、姜、盐、葱等放入鸭腹内，再放入锅
内，一次加足水煮至鸭熟即可。

糖醋黄鱼

功效：黄鱼肉富含蛋白质、维生素、元素
硒，可以健脾开胃，对贫血、头晕、失眠、食欲
不振、产后虚弱等均可起到一定的缓解作用。

食材：黄鱼 l 条（约 500 克），四川榨菜
20克，青椒 10克，油、糖、醋、料酒、味精、姜、
葱、淀粉适量。

做法：
1. 将洗净后的黄鱼两脊肉上每隔 3厘米

斜划一刀，用精盐、料酒稍腌渍，抹上一层薄
糊。姜、葱切末，榨菜切成细粒，青椒切成细丝。

2.将黄鱼油炸至酥透，装入盘内。
3.炒锅油热放入青椒丝、榨菜粒，略煸

炒，再放入葱、姜和适量汤、糖、醋、味精，用湿
淀粉勾成芡汁浇在鱼上即可。

禁忌：黄鱼是发物，哮喘病人和过敏体质
者慎食。

鲜藕蛋羹

功效：鲜藕味甘、性寒，归心、脾、胃、肺、肾
经，富含蛋白质、糖类、钙、磷、铁、维生素（B1、
B2、C）。鸡蛋能滋阴养血、健脾生肌。鲜藕蛋羹
可消暑、开胃、补五脏、益血生肌，适用于虚渴、
五心烦热、血热妄行、淤血不散、产后血虚者。

食材：鲜藕 500 克，鸡蛋 2 个，猪油、盐
适量。

做法：将鸡蛋打入碗内调匀，将鲜藕榨成
汁，将鸡蛋液倒入鲜藕汁中，加入猪油、盐后，
将盛有鲜藕鸡蛋汁的碗放蒸笼里，旺火蒸 10
分钟即可。 （综合网络资料）


