
菊花。菊花气味清香、凉
爽舒适，味辛、甘、苦，微寒，归
肺、肝经。现在市面上的菊花
有黄、白菊两种，疏散风热宜
用黄菊花，可防治风热感冒；
平肝、清肝明目宜用白菊花，
可用于头痛眩晕等症状。还
有一种野菊花，其花朵较小较
黄，花形也不是很好看。野菊
花清热解毒的作用最强，对缓

解生疮、牙痛、口臭都有效。
菊花可以泡茶，还可入菜，煲
汤、清蒸、熬粥。入菜的菊花
主要用盛开的鲜花，花朵饱满
好看，可以把菊花放到菜里点
缀，也可以把菊花放在粥里，
再加上枸杞、大枣，做成特色
粥，还可以把菊花放到鸡蛋液
里蒸成菊花鸡蛋羹。不过，脾
胃虚寒、阳虚体质的人和孕妇

不适合经常食用菊花。
桂花。中医认为，桂花性

温味辛，含有挥发油、蜡质及木
樨苷等成分，具有温中散寒、暖
胃止痛、化痰散瘀的功效，常用
于治疗痰饮喘咳、肠风血痢、胃
腹寒痛、牙痛、口臭等。桂花芳
香浓郁，可以做成特色糕点，比
如糖桂花、桂花糕。将烫过的
桂花放入蜂蜜发酵，制成糖桂

花作为调味品，做菜做粥时，可
以放上糖桂花，比如在蒸熟的
糯米藕中点缀糖桂花。如果将
桂花放入糯米粉和大米粉里和
面并发酵，再放少许糖，蒸出来
就是桂花糕。因为桂花有活血
作用，体质偏热者、经期女性和
孕妇慎吃。糖尿病患者也不宜
多吃桂花制作的甜品。

合欢花。合欢花性平味
甘，具有解郁安神、理气和胃的
功效，临床多用于治疗心神不
安、忧郁失眠、胸闷、食欲差等
症状。《神农本草经》记载其
“主安五脏，利心志，令人欢乐
无忧”。现代药理研究也表
明，合欢花总黄酮具有抗抑郁
疗效，能保护神经元。合欢花
可以入酒（52度以上高度酒），
也可以加蜂蜜或冰糖泡茶饮。
还可以用合欢花、粳米和少许
红糖，熬成合欢花粥。合欢花
有促进睡眠的作用，晚上泡点

合欢花，加上五味子和酸枣仁
煎煮，就是养血安神茶。不过，
肠胃不适或心跳过缓的人不宜
吃合欢花。

韭菜花。韭菜花性温热，
能益肝健胃、行气血，可促进人
体阳气生发。用它来调味，可
以中和一些食材的寒凉性。新
鲜的韭菜花可以和瘦肉或其他
蔬菜搭配成菜品。把韭菜花摘
下来洗净、捣烂、放盐腌制可以
做成韭菜花酱，是不错的涮火
锅辅料。不过，阴虚、湿热体质
的人应少食。

聂宏说，中医主张草药鲜
吃，药用价值更高。烹调的时
候，如果是干品可以早放，是鲜
品要后下，不能长时间煮，否则
鲜花的美感和味道就被破坏
了。特别提示大家，食用花和
观赏花不一样，不能随便摘几
朵就吃。买花时，需要询问商
家是否是食用花。

首都食品安全
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专家：秋天的 好吃又养生花花花

一项发表在《美国心
脏协会》杂志上的新研究
显示，大多数以植物为基础
的食物和较少的动物性食
物，可能与心脏健康和降
低心脏病发作、中风或其
他心血管疾病的死亡风险
有关联。

尽管人们没有必要完
全放弃动物来源的食物，但
这项研究确实表明，食用较
大比例的植物性食物和较
少比例的动物性食物，可能
有助于降低患心脏病、中风
或其他类型的心血管疾病

的风险。
美国约翰霍普金斯布

隆伯格公共卫生学院的研
究人员审查了一个数据库，
该数据库包含了从1987年
到 2016年监测的 10000多
名美国中年人的食物摄入
信息，这些被监测者在研究
开始时均没有心血管疾
病。随后，研究人员根据参
与者的饮食模式，按他们吃
的植物性食物与动物性食
物的比例进行分类。

研究结果显示，最常吃
植物性食物的人患心血管

疾病，如心脏病、中风、心力
衰竭和其他疾病的风险降
低了16%，他们死于心血管
疾病的风险也降低了32%。

研究还发现，与食用最
少量植物性食物的人相比，
食用最多植物性食物的人
死于任何原因的风险降低
了25%。

研究人员表示，该研究
结果强调了注重饮食的重
要性，个别食物可能存在一
些差异，但为了降低患心血
管疾病的风险，人们应多吃
蔬菜、坚果、全谷物、水果、

豆类和较少的动物性食物。
美国心脏协会建议，人

们应选择以植物为主的饮
食，所选择的食物要富含营
养，但食物中添加的糖、钠
（盐）、胆固醇、动脉堵塞饱
和脂肪以及反式脂肪的含
量要低。比如，炸薯条或花
椰菜比萨搭配奶酪是植物
性的，但它们的营养价值较
低，并且含有钠（盐）。而未
经加工的食物，如新鲜水
果、蔬菜和谷物都是不错的
选择。

（译自美国《科学日报》）

澳大利亚研究人员日前
在英国《科学报告》杂志上发
表论文说，他们从当地一种
小海螺的腺体分泌物中分离
出了一种化合物，该化合物
不仅具有抗菌和抗炎的特
性，还具有重要的抗癌特性，
可以用来预防结直肠癌。

澳大利亚弗林德斯大
学、南十字星大学和莫纳什
大学的研究人员在实验中给
患有结直肠癌的小鼠服用了
这种化合物，并通过质谱技
术追踪化合物中的溴来研究
其在小鼠体内的代谢过程。
研究发现，该化合物能够准

确到达小鼠患癌部位并阻止
肿瘤的进一步形成和发展。

论文共同作者、南十字星
大学的海洋科学家柯尔斯滕?
本肯多夫教授解释说：“在这项
研究中，我们不仅发现该化合
物可以预防结直肠癌肿瘤的形
成，还通过使用先进技术追踪

其在小鼠体内的代谢，这对药
物开发非常重要，因为它有助
于发现药物潜在的毒副作用。”

结直肠癌是全球第三常
见的癌症。研究人员表示，
希望能基于这种海螺化合物
来开发一种新药，用以预防
结直肠癌的发生。（新华社）

饮食健康有益心脏。
《美国心脏协会杂志》刊登
新研究发现，多吃植物性食
物，少吃动物性食物有助保
持心脏健康，降低心脏病、
脑卒中及其他心脑血管疾
病的发生风险。

研究由约翰?霍普金斯

大学彭博公共卫生学院流
行病学助理教授凯西?M?
雷博兹博士及其小组完成，
他们对“社区动脉粥样硬化
风 险 研 究 ”项 目 涉 及 的
12168名参试者的相关数据
进行了梳理分析。研究开
始时，所有参试者都未患心

脑血管疾病，他们平均接受
了为期 25年的跟踪调查。
研究人员将参试者分为四
类，在每类参试者中，又根
据植物性和动物性食物具
体摄入量，将他们归为“较
高组”或“较低组”。结果发
现，最大限度地坚持植物性

饮食的参试者，心脑血管疾
病风险和全因死亡率分别
降低了19%和11%。

雷博兹博士建议，为了
降低心脑血管疾病风险，应
该多吃蔬菜、坚果、全麦食
物、水果、豆类，并且控制动
物性食物的摄入量。（徐 江）

推荐：广东省中医院临床营养科
主要功效：益气养阴
推荐人群：一般人群；夏秋保健汤

水；痰湿重者不适合
材料：海参2~3条、西洋参20g、红枣

2~3粒、瘦肉 200g、生姜 3~4片（3~4人
量）。

烹调方法：海参提前1~2天泡发，切
片后备用；西洋参切薄片，红枣去壳后切
成两半，与海参一起放入锅中，加入清水
菱角洗净后去壳后备用；排骨切成小块
后洗净，飞水；将所有材料放入锅中，加
入清水1500ml后大火烧开，转小火1.5~2
小时，最后加盐调味。

汤品点评：今年夏天温度再次爆表，
根据美国国家海洋和大气管理局显示，
地球经历了140年以来最热的一个6月，
“最热一年”又一次刷新了纪录。广东靠
近亚热带，再加上地方自带的湿气，体表
温度轻松就能达到40多摄氏度。暑气逼
人，特别对于多在室外工作人群，容易出
现口干心烦、气短乏力、夜间失眠等耗气
伤津的症状。这个时候，除了多吃些消
暑的瓜果外，晚上回家来碗益气养阴汤
也是非常合适的。

西洋参，顾名思义是原产于西方如
美国、加拿大的参类，其性味甘凉，既擅
长于滋阴补气，又可以清热生津，是夏季
“凉补”佳品。红枣补气养血，而海参具
有补肾益精、养血润燥的功效，虽然它属
于海产品的一种，但海参中含有的嘌呤
较低，高尿酸人群也可以放心食用。

菊花、桂花、韭菜花……
在这个秋高气爽的季节，黑
龙江中医药大学附属第一医
院营养科教授、世界中医药
联合会食疗药膳研究专业委
员会副会长聂宏建议大家不
妨试试吃“花”养生。

多吃植物性食物有助改善心脏健康

新研究：澳研究人员发现可预防结直肠癌的化合物

素多荤少心脏好

红枣双参汤 益气养阴


