
清热解毒，消炎抗菌
从中医角度来看，马齿苋性寒、味

酸，归肝、大肠经，具有清热解毒、凉血
止血的功效。

现代医学研究也表明，马齿苋对大
肠杆菌、金黄色葡萄球菌等多种致病菌
有抑制作用。

当出现咽喉肿痛、牙龈发炎、皮肤疖肿
等症状时，用马齿苋煮水饮用或外敷，能有
效缓解炎症。

调节血糖，辅助控糖

对于糖尿病患者来说，马齿苋是一种
天然的“控糖帮手”。

研究发现，马齿苋中的多糖和生物碱
成分能够促进胰岛素分泌，提高胰岛素敏
感性，从而降低血糖水平。

同时，其富含的膳食纤维可以延缓碳
水化合物的吸收，避免餐后血糖急剧上升。

保护心血管，降低风险
植物中少有含ω-3脂肪酸的，而ω-3

脂肪酸含量高是马齿苋在营养上的又一个
突出特点，每100克马齿苋中的ω-3脂肪
酸约为300~400毫克，甚至比鲈鱼、带鱼等

动物性食物都要高。
ω-3脂肪酸能抑制胆固醇的吸收，降

低血液黏稠度，预防血栓形成。
马齿苋中丰富的钾元素有助于扩张血

管，降低血压。
马齿苋的维生素 C 含量为 23mg/

100g，是西梅的16.4倍，远超许多常见的水
果和蔬菜。

抗氧化成分能清除自由基，减轻血管
内皮细胞的损伤，对动脉粥样硬化、冠心病
等心血管疾病起到预防作用。

所以，常吃点马齿苋，就像给心血管系
统穿上了一层“保护衣”。

马齿苋排骨汤
食材：马齿苋300克，排骨250克，姜

丝5克，盐、油适量。
做法：马齿苋洗干净、沥干备用；排骨

斩块、焯水洗净；上述材料与姜丝一同置汤
锅内，加水适量。大火煮开，转小火再煮一
小时，加入盐、油调味即可。

功效：马齿苋性寒，味甘，具有清热解
毒、清利湿热、消炎杀菌、降血脂的作用。
排骨含有丰富的蛋白质、脂肪、骨胶原、维
生素、钙、铁、磷等多种营养成分。马齿苋
排骨汤具有清热燥湿、消炎杀菌、降血糖
的作用。特别适合炎热夏季饮用。不
过，脾胃虚寒者慎用。

凉拌马齿苋
食材：鲜马齿苋 500 克、鲜红椒 2

根、鲜绿椒1根、鲜大蒜、生姜。
做法：先将马齿苋去根洗净，沸水中

焯1分钟，捞出后过凉开水，再置于漏勺中
沥干水分，盛盘中。再将红椒、绿椒洗净切
小圈放入小碗中，将大蒜、生姜少许切末一
并放入碗中，加入生抽2勺、香醋1勺、盐、
糖、香油少许，搅拌均匀后倒入马齿苋盘
中，拌匀即可。

功效：具有清热解毒、降脂降压、止痢
止泻功效，尤其对于胃肠道敏感及腹泻有

较好的止泻作用。

马齿苋猪肝粥
食材：鲜马齿苋100克、猪肝100克、干

黄花菜10克、粳米100克，姜丝、葱花少许。
做法：将马齿苋洗净，再将猪肝提前浸

泡至没血水，切薄片，装入碗内加少许淀
粉、葱花、姜末、料酒、盐，抓拌均匀，腌制30
分钟，干黄花菜洗净泡发。将粳米洗净，黄
花菜切丁一并放入砂锅中，加适量水煮开
后转为小火煮30分钟至粳米煮涨后，放入
猪肝片，大火煮滚，将泡沫捞后继续小火煮
10分钟，加入马齿苋煮至粥黏稠，加入生姜
丝及少许食盐煮滚即可，食用前依个人口
味适量加入葱花及胡椒粉。

功效：具有益肝明目、疏肝清热、宽中
下气的功效，尤其是对夜盲症，以及肝血不
足引起的头目不清、脾气壅滞、身乏体倦等
有较好的作用。

马齿苋芡实瘦肉汤
食材：鲜马齿苋100克、芡实50克、瘦

肉250克，枸杞、红枣、生姜若干。
做法：将马齿苋去除泥土洗净，芡实洗

净后置于小碗中浸泡，瘦肉洗净切块，所有
食材一并放入砂煲中，加入适量清水，放入
姜片、大枣及枸杞武火煮沸，改文火煲约2
小时，加入适量食盐即可。

功效：具有清热解毒、祛湿止带的功
效，适用于小便短黄、舌红苔黄、口渴口
苦、湿热泄泻、痢疾，尤其对女性湿热带
下，症见带下色黄、粘稠味臭等亦有较好
的作用。

马齿苋蜜枣猪骨汤
食材：鲜马齿苋头100克、茯苓15克、

扁豆30克、赤小豆30克，薏仁30克、猪筒
骨500克、蜜枣3颗，枸杞、红枣、生姜若
干。（注：如湿气较重或脾胃虚寒者可将茯
苓、扁豆、薏仁于铁锅中炒黄再用。）

做法：将上述食材洗净，筒骨焯水捞
出，洗净血沫，所有食材一并放入砂锅中，
加入适量清水武火煮沸，改文火煲约2小
时，加入适量食盐即可。

功效：具有清热凉血止痢、祛湿散结、
利湿泄浊、疏风通络、通利关节等功效，尤
其是对痢疾引起的腹泻、肠炎、风湿性疾
病、湿疹皮炎、荨麻疹等有较好的作用。

马齿苋鸡蛋汤
食材：鲜嫩马齿苋250克，鸡蛋2个，

盐、姜丝适量。
做法：把马齿苋洗干净备用，鸡蛋1个

煎至金黄，加水，放姜，煮开后放入马齿苋
再煮20分钟，最后调味即可。

功效：清热解毒，治带下病。

马齿苋湿敷
操作方法：鲜马齿苋120克或干马齿

苋60克，加入2000~3000毫升水，煮沸
15~20分钟，待冷却后备用。用6-8层的
纱布浸入药液，取出稍拧，干湿适宜，然后

敷在皮损处，5分钟后取下，反复操作30分
钟，每日2次。结束后，用棉球轻轻拭去皮
肤残留药液，洗净纱布。

功效：祛湿疹。

马齿苋的禁忌

腹部受寒引起腹泻的人不要食用马齿
苋；孕妇不要吃马齿苋，因为马齿苋是滑利
的，有滑胎的作用；如果你在吃中药，药方
里有鳖甲，要注意马齿苋与鳖甲相克，不要
同服。

（据人民网科普）
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生活常识

入秋后这菜要常吃，
它是养肝高手

马齿苋的价值不容小觑

养生食疗

除了药用，马齿苋作为一种野菜，上餐桌也是别有风味的，下面介绍几道马齿苋的药膳。

外用

进入9月，托幼机构、学校迎来开学季。与此
同时，从时令上看，即将告别处暑、迎来秋季的第
三个节气白露，此时气温下降明显，昼夜温差增
大。对于儿童青少年，开学聚集以及换季都容易
对健康产生一定的影响。开学季预防传染病，专
家给出了五点重要提示。

托幼机构和学校是儿童青少年聚集的场所，
容易发生传染病的流行。山东省疾控中心主任医
师张丽介绍，开学季学生重点关注的传染病包括
以下几类：一是呼吸道传染病，包括流感、麻疹、风
疹、腮腺炎、水痘、百日咳、肺结核等；二是肠道传
染病，比如说大家比较熟悉的手足口病、诺如病毒
和轮状病毒引起的病毒性腹泻等；三是南方的孩
子要提防虫媒传染病，包括登革热、基孔肯雅热、
流行性乙型脑炎等。

张丽表示，预防传染病，重点要做到以下
五点：

一是勤洗手。家长要培养孩子饭前、便后、外
出回家后用肥皂或洗手液洗手的好习惯，家长也
要规范自己的行为，外出后，接触孩子之前，也要
记得洗手。另外，如果咳嗽、打喷嚏，要记得用纸
巾掩住口鼻，要及时洗手，不要用脏手去摸自己的
口、眼、鼻等。

二是注意居家卫生。居室要经常通风，每天
通风两次，每次不少于30分钟；要做好孩子玩具
等物品的消毒，减少病毒和细菌的存活；要记得灭
蚊防蚊；不喝生水，不吃生食，剩菜剩饭需要加热
后再食用。

三是保持良好的生活习惯。要有充足的睡
眠、均衡的饮食、适量的运动。家长开学前要帮助
自己的孩子调整作息时间，以便孩子开学后能够
迅速地适应学习和生活节奏。

四是全程、及时接种疫苗。很多传染病是可
以通过疫苗来预防的，比如像流感、麻疹、风疹、腮
腺炎、百日咳、水痘、手足口病等都是可以通过接
种疫苗来预防的，所以要全程、及时接种疫苗。

五是要加强对孩子健康的关注。如果孩子出
现发热、咳嗽、乏力、腹泻等症状，应该居家观察休
息，必要时及时带孩子就医，避免带病上学。如果
是住集体宿舍的孩子，除了做到以上几点，还要注
意不要共用个人的生活用品。

（据中国经济网）

9月开学季遇上换季

专家支招儿童青少年
传染病预防

最近是不是总在深夜“仰望天花板”？明明身
体很累，脑子却异常清醒？数羊数到一千只，反而
越数越心慌……

别怀疑自己，也别硬扛！这很可能不是你的
错，是“换季失眠”在作祟！

夏秋之交，气温、湿度、日照时间都在悄然改
变，我们的身体还没跟上节奏。

谁偷走了你的睡眠

昼夜节律变化
入秋后白昼缩短、黑夜变长，日照时间减少会

影响褪黑素等调节睡眠激素的分泌，导致生物钟
紊乱，出现入睡困难或早醒的情况。

气温波动大
“一场秋雨一场寒”，入秋后昼夜温差变大，体

温调节中枢需要适应，可能影响睡眠的深度和稳
定性，导致夜间易醒。

季节性情绪波动
秋季草木凋零的景象容易让人产生忧郁、惆

怅的“悲秋”情绪，这种季节性情绪波动是焦虑和
失眠的常见诱因。

4招找回一夜好眠

调节作息，顺应自然
遵循《黄帝内经》中“秋三月，早卧早起，与鸡

俱兴”的养生法则，建议逐渐将入睡时间提前。
每天固定时间睡觉和起床，规律作息，节假日

也不例外。

饮食调理，宁心安神
晚餐宜清淡，避免辛辣、油腻、烧烤等食物。

晚上不要喝咖啡、茶及含有酒精的饮料，也不要大
量饮水。睡前不宜过饱或过度饥饿。

睡前可喝一小杯温牛奶以助安神。

情志调养，舒缓压力
建议在天气晴朗时多到户外散步、慢跑、登

山，接触阳光和自然，既能锻炼身体，也能舒缓“悲
秋”情绪。

主动参与一些让自己开心的活动，如听音乐、
与朋友交谈，保持情绪乐观，避免过度悲伤。

当焦虑失眠时，可以跟随视频练习“腹式呼
吸”法，舒缓身心。

改善睡眠环境
尽可能营造适合睡眠的环境，秋季干燥时可

使用加湿器。
换上柔软、透气的长袖睡衣，防止后半夜着凉。
不要躺在床上做与睡眠无关的事情，比如看

电视、玩手机。 （据健康中国）

一到换季就失眠？

试试这4个科学方法

在一众野菜中，马齿苋的长相尤为独特。它叶片形如马牙，茎枝紫红
圆润，整株植物充满黏液，是可食野菜中难得的多肉植物。马齿苋叶青、
茎红、花黄、根白、籽黑，五色齐全，被称为“五行草”。马齿苋吃起来酸酸
滑滑的，故又叫“酸菜”。

历代本草书中对马齿苋是这么描述的：“马齿苋，又名五行草，以其叶
青，梗赤，花黄，根白，子黑也。”马齿苋把五行都占全了，它的作用自不可

小看：马齿苋性寒，味酸，能够清除心、肝、肺和
大肠之热，马齿苋可明目、降血脂、使白

发转青，可以凉血、降肝火。


