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一从无名野菜到保健蔬菜 春在溪头荠菜花 明目抗癌荠菜根 止血降压的荠菜 苜蓿一带来幸运的三叶草 
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吃零食也能保健康 前列腺的守护者 小小瓜蒂有妙用 补中益气选南瓜 黄瓜一黄瓜头莫要随手丢 能抗癌
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番茄一酸甜可口的番茄 千万别丢掉番茄籽 红番茄中的番茄红素 香椿一谷雨前后吃香椿 香椿果实能治
病 治疗腹泻的灵丹妙药 壮阳助孕吃香椿 紫苏一中药房和日料店的宠儿 咳喘杀手数苏子 促进分泌又抑
制分泌的紫苏梗 散寒理气紫苏叶 黄花菜一芳草比君子诗人情有由 利尿清热萱草根 消食养胃萱草叶 忘
忧宜男黄花菜 茭白一独一无二的水生蔬菜 清热通便的茭白籽 古今“素食第一菜” 白扁豆一白扁豆的
“不老”传奇 满架秋风扁豆花 年饥种豆绿成萌
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章节摘录

版权页：   插图：   中医认为，苋菜性凉，入肺、大肠经，具有清热利湿，凉血止血，止痢的作用。
现在中医主要用苋菜治疗湿热腹泻，大便干燥，小便不利，眼睛红肿，咽喉疼痛，鼻子出血等。
看到这您一定觉得奇怪，这苋菜怎么会又能治疗腹泻，又能治疗便秘呢？
其实这一点都不奇怪。
前面说过了，现代人因缺乏运动，饮食缺乏节制，导致很多人体内都有湿气。
如果这时没有好好调理。
反而又吃了一些油炸食品或辣味食物，就会引发内热，从而形成湿热。
湿热郁积在体内，如果热偏重，那么就会出现大便千燥；如果湿偏重，就会出现大便较稀，排便后并
没有轻松感，反而觉得肛门周围粘腻灼热，很不舒服。
苋菜具有清热除湿的功效，因此，无论是热重便秘还是湿重腹泻，食用苋菜都能够得到缓解。
 用新鲜的苋菜400克，洗净切段备用。
锅内放些香油，烧热，放入苋菜用大火翻炒几下；加入适量高汤或清水，用小火煨熟，加少许盐调味
即可出锅。
这道苋菜汤口味清淡，清热的效果强于利湿的效果，是大便干燥朋友的最佳选择。
 如果用来治疗湿热腹泻，需要用苋菜150克洗净切末，薏米50克淘洗干净。
将薏米放入锅中，加适量清水煮粥，待粥煮好前，下入苋菜末，小火煮3～5分钟，加入盐调味即可。
这道苋菜粥因为加入了薏米，祛湿止泻的功效大增，不但腹泻时可以服用，中老年人也可以常常食用
，有健脾胃，强壮身体的功效。
 苋菜具有清肺热和肝热的作用，因而可以用来治疗眼睛红肿千涩，咽喉肿痛，鼻子流血等。
这些疾病都是由“热”引起的，因此，在用苋菜做菜调理时，一定要避免用葱姜蒜等热性的调料，以
免影响效果。
可以将苋菜400克洗净切段，待锅热后倒油，直接下入苋菜段翻炒，炒至苋菜变色出汤，加入少许盐、
味精翻炒均匀，即可出锅。
这道清炒苋菜做法简单，既能保留苋菜的鲜美味道和营养成分，还最大限度地保存了其清热的效果。
 第一次使用白菜面膜时，需要先在耳后或手腕上做下尝试，没有起红疹、瘙痒等过敏的情况下才可以
在面部使用。
用完这种面膜后，不需要再涂抹过多的保养品，只需拍上些爽肤水即可。
如果您没有爽肤水，也可以把擀白菜时溢出的白菜汁扑在脸上，拍打一会儿后洗净。
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编辑推荐

《把丢掉的健康捡回来:蔬菜篇》中我们精选了40种日常生活中最为常见的蔬菜，介绍了这些蔬菜通常
食用的部分有什么营养价值和药用功效。
除此之外，我们还重点“关照”了这些常见蔬菜的“不常见”部位。
举个例子来说，我们常吃的胡萝卜和土豆，都是吃它们的块根，而土豆皮和胡萝卜头，都随手丢进了
垃圾桶。
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