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中医常说，一把枸杞，养颜强身——泡水、
煲汤、熬粥，都可以撒上几粒枸杞，这味颜值

颇高的重要，历来深受中国人的喜爱。可是，当
外 国 餐 桌 刮 起“枸杞风”后，又是什么样的场景呢？

 近 日， 海 外社交平台 Instagram 上的 #goji 话题已经超过
20 万条网友帖子， 来自二十多个国家的网友晒出了自己的“24
小时枸杞餐”。相比 中国人，外国朋友更是狂热，吃起枸杞来连
早餐、夜宵都不放过。 不过，老外如此钟情的“枸杞餐”，中国的
医生们却一点都不“感冒”哦！ 
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外国朋友热衷
发明“枸杞餐”

如果说，中国人对枸杞的认识

还停留在泡水和煲汤阶段，那外国

朋友的“枸杞餐”一定能让你大开

眼界——

先来看看来自英国的网友做的

枸杞早餐：

石榴、椰肉、面团、玉米粒，

然后配上枸杞……这就是近日在英

国大火的养生早餐。据说，这款早

餐能活血化瘀，帮助人体抵抗寒冷。

接着往下看，一款美国网友做

的枸杞沙拉也深受全球网友的喜

爱：

苹果、蜜瓜，配上花生本该味

道不错，可这款人气沙拉里却还加

了不少枸杞。据说，枸杞在美国人

心中是“治百病”又“无副作用”的

“神药”，所以，不论是吐司还是沙

拉，美国人都喜欢添加一些枸杞。

看到这儿，感觉还挺不错。可

是，下面这两款枸杞餐却让国人大

呼“受不了”——原来，在国外，

不止是素食要配上枸杞，连牛排等

肉类都要放枸杞烹饪！
“枸杞是一种滋补养生的

食物，不同的时间和方法吃枸

杞有不同的功效。”刘绍贵介

绍，中医认为，枸杞既能够更

好地滋补肝肾、益精明目和养

血，还能增强人们的免疫力。

枸杞里面含有的胡萝卜素和多

种维生素能够更好地预防心脏

病和癌症等。

然而，怎样吃枸杞才能

达到最佳养生效果呢？刘绍

贵表示，枸杞可分为三个部

分来食用，枸杞叶可用来泡

“枸杞茶”；红色果实“枸杞子”

可用于做菜或者泡茶；枸杞

根又称为“地骨皮”，一般当

作药材使用。

“了解中医的人都会注意

枸杞食用的烹饪方法。”刘绍

贵说，在做菜的时候加入枸

杞子要注意烹调方法。烹饪枸

杞的时间不能太长，应该在炒

菜或者煲汤收尾的时候放入

枸杞，这样就可以防止大量

营养成分流失。所以，枸杞

更适合泡茶或者做凉菜的辅

料来食

用。

另

外， 枸

杞也不 适宜长时

间地清洗，如果长时间清洗

的话就会让它里面的营养成

分流失，建议在温水里稍洗

一下就可以了。而平时制作美

食的时候，可以加入一些枸

杞，几粒即可，不但营养还

可以养生，滋补身体效果非

常好。
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从早吃到晚，枸杞真的养生吗
“中国人吃枸杞，是有

中医药学讲究的。”湖南中

医药大学第一附属医院药

剂科主任药师刘绍贵表示，

在国内，枸杞作为一种很好

的药材，让大家很快记住了

它的好处。但毕竟是药材，

如果吃法不正确甚至是触

碰到这款药材的禁忌，就会

产生副作用。

从中医角度上说，枸

杞是建议干吃或泡水喝的。

所以，外国朋友的“24 小

时枸杞餐”里，生食的枸

杞早餐和枸杞沙拉的做法

是没错的，需要注意量的

区别。

“沙拉里放少量枸杞，

作为辅助早餐是可以的。

但是作为早餐主食有些过

量。”刘绍贵介绍，枸杞性

甘，温和，用量过度会造

成上火，尤其是生吃时更

应减少用量。所以，用枸

杞做食物首先要辨别体质，

阴虚体质的人就更要少吃。

另外，由于枸杞温热身体

的效果相当强，患有高血

压、性情太过急躁的人，

或平日大量摄取肉类导致

面泛红光，或正在感冒发

烧、身体有炎症、腹泻的

人最好别吃。

需要提醒的是，枸杞并

不能经受高温烹饪。刘绍

贵认为，“24 小时枸杞餐”

中，枸杞牛排、枸杞炒饭

等做法并不建议大家尝试，

因为枸杞的药效和营养价值

会被高温破坏。

那么，枸杞究竟适合怎

样的人群呢？“枸杞子适合

体质虚弱、抵抗力差的人服

用。”刘绍贵介绍，枸杞子

含甜菜碱，氨基酸，胡萝卜素，

维生素 B1、B2、C，钙，磷，

铁等成分，对人体健康有益，

但是要注意把握用量。过

量食用枸杞子会使人上火、

流鼻血，甚至造成眼睛红胀

不舒服等。
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中医吃枸杞，也讲“时”“效”

A09

文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵
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医生的新年礼物：
患者将“白衣天使”
写进书里

今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 杨艳）伴随着漫天

烟花，新的一年又来了！近日，

湖南省胸科医院内四科的医护

人员收到了一份特殊的新年礼

物——72 岁的病友邓大爷送来

一本珍贵书籍手稿，他将自己在

内四科住院的点点滴滴全写进了

书里，字里行间都透着真情。

72 岁的邓大爷是长沙一名

从教四十余年的教授及作家。

2016 年 10月，邓大爷出现了咳

嗽、咳痰的症状，之后因胸闷

不适、胸痛难忍，被家人送往

了湖南省胸科医院。经过仔细

检查，邓大爷被确诊为肺结核

和支气管结核，需要入院治疗。

由于年纪较大，除了肺结

核之外，邓大爷还患有高血压、

前列腺炎等其他疾病。不过，

在医护人员两个多月的精心治疗

下，邓大爷赶在新年前顺利康

复出院。

出院后不久，邓大爷便送来

了“感谢”——一幅匾额和一本

原创新书的手稿。匾额上书写的

“医德高尚，技术精湛，风清气

正，医界楷模”是他对医院医

护人员的赞誉。

血管孵出“蛋”，
原是打鼾在作怪

今 日 女 报 / 凤 网 讯（ 记 者 
李诗韵 通讯员 梁辉）打鼾影

响自己和枕边人休息众所周知，

但长期打鼾会导致颈部肿瘤你

知道吗？近日，湖南省人民医

院收治了两名颈部长出鸭蛋大

肿瘤的中年男子。两人均患有

睡眠呼吸暂停综合征（俗称鼾

症）。瘤体从颈部血管中长出来，

就像血管孵出的“蛋”，将周围

大小血管、神经重重包绕，血

管和神经在肿瘤中穿梭。手术

刀犹如在血管神经中跳舞，可

谓步步惊心，所幸最终顺利切

除肿瘤。

湖南省人民医院耳鼻喉头

颈外科主任医师肖旭平介绍，

颈动脉体瘤发病率仅为三万分

之一，一般认为双侧发病与遗

传有关，还有认为与慢性缺氧、

打鼾有关，高原地区人群发病

率较高。所以，预防颈部肿块

应戒烟戒酒，少吃薰腊腌制食

品等。颈部一旦出现肿块，要

查 B 超，如果肿块增大，要及

早看耳鼻喉头颈外科。

外国人热衷炮制“24 小时枸杞餐”——

中医点评：别玩坏了“中国好枸杞”


