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生 活

大白菜

颜色翠绿的大白菜风味
较佳。如果大白菜的叶子已
经散开了，代表已经存储了一
段时间，不够新鲜。根部切口
是否新鲜水嫩也是要观察的
地方。

买 白 菜 时 ，一 定 要 保 留
白菜外面的部分。因为这些
残叶可以自然风干，保护白
菜里面的部分。冬天时可以
用塑料袋保存，套上塑料袋，

不用扎口，根朝
下 戳 在 地 上 即
可。

小白菜

挑选小白菜
有两个关键。一
是鲜，小白菜特
别嫩，最容易萎
蔫。所以凡是叶
尖萎蔫的都不要
买。

二 是 嫩 ，长 相 老 的 不 要
买，颜色深的老，淡的嫩。

娃娃菜

挑选正宗的娃娃菜，应挑
选个头小，大小均匀，手感结
实，菜叶细腻嫩黄的。如果捏
起来松松垮垮的，有可能是用
大白菜菜心冒充的。

娃娃菜在常温下应当拆
开袋子，用报纸包起来放在通
风的地方。不打开包装，放冰
箱冷藏也是可以的。

1健忘——花生大枣粥

如果熬夜后感觉浑身乏力、面色萎黄、心慌、爱
忘事，那么你很可能属于气虚型的熬夜症状。

花生大枣粥具有补血养血、温补宁神的功
效，最宜服用。

做法：花生 15克、小米 30克、红枣 10枚、粳
米 100克洗净煮粥即可。

2易怒——午睡半小时

有些人在连续熬夜后常会情绪起伏不定，
容易低落悲伤、烦躁不安或焦虑紧张等，这属于
情绪易波动型的熬夜症状。

每天午睡半小时，这是短时间内恢复和储
备充足精力的最佳方法。

此外，常喝甘麦大枣茶，也具有补益气血、
安神助眠的功效。

3嗜睡——白鸭冬瓜汤

如果你体形偏胖、眼周浮肿、面色暗黄，还容易
困倦、懒动、嗜睡，多属于痰湿型。

白鸭和冬瓜都有很好的利尿排湿作用，具
有宁心祛痰、除湿安神的功效。

做法：白鸭一只、茯苓 30克、白术 20克、冬瓜
500克、赤小豆60克，加水适量一起下锅炖一小时。

4面色苍白——黄连阿胶炖鸡子黄

熬夜后，如果出现面色苍白，头晕等症状，
很可能是属于血虚型的熬夜症状。

喝黄连阿胶炖鸡子黄汤具有滋阴降火、静
心安神的功效，能够通调气血，疏肝解郁。

做法：准备黄连 5 克、白芍药 10 克、阿胶 9
克、鲜鸡蛋黄 2 个，先把黄连、白芍加水浓煎成
浓汤去渣后，趁热加入阿胶和鸡蛋黄搅拌均匀
就可以了。

5胸闷——泡脚

如果熬夜后，常常有怕冷、手脚冰凉、胸闷
气短、大便稀溏等症状，就很可能是阳虚型的熬
夜症状。

可以在睡前用热水泡脚 20~30 分钟，水温
要先温后热，并不断添加热水。

6胸口疼痛——丹参茶

如果熬夜后有胸口或头部某一固定位置总是
感觉刺痛；或胸口憋闷、心慌，舌头暗红有瘀点、嘴
唇发紫、目光呆滞等，很可能属于瘀血阻滞型。

喝丹参茶具有活血祛瘀、除烦安神的功效。
做法：准备丹参 9克、绿茶 3克，用开水冲泡

后饮用。

有这些症状，别再熬夜

熬夜后脸上有这熬夜后脸上有这44种表现种表现，，说明身体到达极限说明身体到达极限！！

熬夜成疾，脸上会出现这4种现
象，占2个以上说明身体到达极限了。

1眼睑浮肿

长时间用眼，会使你的眼部
调节肌肉持续处于收缩状态，周
围组织肿胀，眼部血管淤血扩张，
使得整个眼睛看起来又红又胀。

2黑眼圈

有了黑眼圈说明血液流通不
畅，是眼部过劳的表现之一，如果
还不注意休息和保护，那么对眼
睛的伤害是很大的。

3视力下降

熬夜的人，眼睛得不到足够
的休息，会导致视力下降，而且容
易干涩、发痒、视力模糊，甚至会
导致眼压过高、头疼、恶心。

4皮肤黯淡

不少人长期熬夜之后，皮肤
苍白没血色，皮肤差，脸色差，一
脸萎靡的样子。如果你也是这
样，就该好好休息了，不要熬夜
了。

熬夜后很多人会通过补觉来
缓解，然而补觉往往不能很好地
缓解症状，反而会打乱生物钟，出
现体力透支、反应迟钝、免疫力下
降、健忘等问题。

熬夜补救法
很多人的生活和工作压力大，难免经常熬夜。熬夜对身体

伤害大，这是人尽皆知的事情。那么身体出现什么现象，就说明
身体已经到极限了呢？

俗话说，百菜不如白菜
冬天到了，天气冷了
白菜又要“强势”登陆各家餐桌了
醋溜白菜、白菜炖粉条、白菜炖豆腐……
很多人吃白菜时会把白菜根丢掉
那你可就亏大了
不信，接着往下看

白菜根虽然不好看，但却
具有解毒、排除体内垃圾的功
效。只需将白菜根洗净切碎，
煮水喝，不仅能美容养颜，还能
调节免疫力，协助治疗感冒发
热，可是一味良药呢！

治疗感冒

白菜根可以入药，性凉、清
热解毒。平时感冒时，可以把
三个白菜根洗净以后切成片
状，再加入三片新鲜的生姜，一
起加清水煎制服用，服用以后
盖被发汗，感冒症状很快就会

好转。

止咳化痰

止咳化痰也是白菜根入药
以后的主要功效。平时人们出
现咳嗽痰多以及气喘等多种不
良症状时，可以取三个大白菜
根切成片状清洗干净，然后放
入 30克冰糖，再加入适量清水
一起煮熟，煮好以后喝汤吃白
菜根，能止咳化痰。

除了大白菜，经常吃的还
有小白菜、娃娃菜，白菜的种类
这么多，都有什么区别呢？

大白菜：维生素C最高

大 白 菜 味 美 清 爽 ，水 分
含量高达 95%，而且热量很
低，对减肥健美有辅助的效
果。冬日风大干燥，常吃大
白菜能起到润肠、帮助消化
的作用。而且大白菜富含维
生 素 C，常 吃 还 可 以 延 缓 衰
老，养颜护肤。

小白菜：胡萝卜素最高?

虽 说 小 白 菜 的 个 头 很
小，但它是蔬菜中含有维生
素、矿物质最丰富的菜，其中
胡萝卜素比豆类、番茄、瓜类
都多。

胡萝卜素能维持眼睛和

皮肤的健康，视力不好、有夜
盲症的朋友就该多吃些小白
菜了。经常吃，皮肤会越来
越光滑细腻，比护肤品管用多
了！同时，小白菜的钙含量几
乎是大白菜的 2-3倍，是防治
维生素D缺乏的理想蔬菜。

娃娃菜：膳食纤维最高?

娃娃菜甜嫩甘美，含有丰
富的膳食纤维，能促进肠道蠕
动，及时排出体内毒素。而且
娃娃菜的热量很低，比较适合
减肥的朋友食用。

此 外 ，娃 娃 菜 的 钾 含 量
也很高。缺钾、平时经常感
觉疲劳的朋友可以经常吃些
娃娃菜。

白菜根千万别扔

营养各有千秋

白菜这个部位千万别再扔了白菜这个部位千万别再扔了，，对付感冒有对付感冒有““奇效奇效”！”！
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据新华网

如何挑选和储存？

据央视财经


