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山药发芽能吃吗 看完你就知道了
山药属于一种药食同源的

食物，在日常很多人都会通过吃
山药来保养身体。如果山药的
储存方法不当，往往会导致山药
发芽，那么发芽的山药究竟能不
能吃呢?针对这个问题，小编接
下来就与大家说一下。

山药发芽能不能吃
发芽的山药最好不要吃。

因为发芽就表明山药已经开始
进行生命活动，虽然并不是像土
豆发芽一样产生了龙葵素一类
的有害物质，但是其中的营养物
质已经减少了，因此对人体有可
能造成影响。大家如果实在想
吃，可以把发芽的部位挖去后
吃。

如何保存避免山药发芽
当然，最实用的方法还是做

好山药的保存工作。买回家的
山药最好放置在阴凉干燥的墙
角处，可以保存更久。或者不
不清洗直接放入冰箱保存，也
可以避免山药发芽的问题。最
后还要提示大家，夏天天气热，
大家最好在两个月内吃完山
药。

山药发黑不要吃
在把山药的皮去除之后，如

果你发现山药肉的表面有发黑的
症状，这样的山药就不要吃了，因
为它已经霉变，吃了之后对人体
会有危害。

但是有一种情况下的发黑
是能够吃的，那就是把山药切开
之后，不做任何处理就放在一
边，这样就容易让山药的表面氧
化从而变黑。如果你想要避免
这种情况出现，你可以把切好的
山药放在温水中浸泡，这样就能
够有效的避免山药被氧化。

山药的功效
1、养胃
山药有健脾养胃的功效，对

于脾胃不好的人群来说，你们在
日常可以把山药做成山药粥吃，
特别有利于肠胃的消化，而且长
时间吃了之后能够有效的改善
脾胃功能。

2、治糖尿病
因山药中含有一种黏液蛋

白，能够降低体内血糖的含量，
因此对于糖尿病人来说，它是一
种比较好的食疗食物。

3、养肺润燥
山药能养肺润燥，对于长期

咳嗽，还有肺部不好的人群来
说，有比较好的调养功效。特别

是现在处于夏季，最需要养护的
一个部位就是肺，而吃山药恰恰
有保养肺部的功能，因此在夏季
的时候大家可以适量的多吃点。

4、保健大脑
如果你想要保健大脑，那么

在日常选择吃山药是你不错的
选择。这主要就是因为在山药
中含有特别丰富的胆碱以及卵
磷脂，能够有效的帮助大家提高
记忆力，并且能够给大脑提供能
量，增强神经细胞的活性，因此
想要保养大脑的人群，你们在日
常就可以经常吃点山药。

5、降低胆固醇
身体中胆固醇的含量如果增

高，对身体来说会有比较重的危

害。而吃山药就能够使过高的胆
固醇降下来，并且能够有效的帮
助大家平衡身体中胆固醇的含
量。

而山药有这种功效主要就是
因为在它当中含有比较多纤维素
的缘故，它能减少小肠对于胆固
醇的吸收，清除在血管壁上的脂
肪，从而有效的帮助大家降低胆
固醇。

山药的食谱
山药排骨汤
食材
山药、排骨、食盐、生姜、葱。
怎么做
1、山药用清水洗净之后，去

皮，切成块放在盐水中备用。

2、排骨清洗干净后备用。
3、锅中加入水，用大火煮开

之后，把排骨放进去焯一下后取
出。

4、准备一锅清水，把排骨、山
药、生姜放进去用大火煮开。

5、之后放入葱花、适量的食
盐，改小火温煮一会儿就可以吃
了。

这款汤可以很好的滋补身
体，补充元气，对于那些体质比较
弱的人群来说，你们在日常经常
吃点它，能够有效的保养身体。

银耳莲子山药羹
食材
银耳、莲子、山药、冰糖。
怎么做
1、把银耳放在清水中浸泡，

莲子去芯备用，把山药清洗干净
之后用刀切成块，放在温水中浸
泡备用。

2、泡发后的银耳去蒂，放入
锅中，加入莲子、清水，用大火煮
开。

3、之后再向里面放入山药与
冰糖，改小火温煮一段时间就可
以食用了。

银耳莲子山药羹比较适合
在夏季的时候吃，能够有清热
降火的功效，大家在日常经常
吃点，能够有效的去除身体中
存在的暑气，从而更好的维护
大家的身体健康，你们可以试
着做下。

结语：以上这些就是小编给
大家介绍的，关于山药的相关知
识，相信大家在看完之后应该了
解发芽的山药究竟能不能吃，还
有就是吃它对于身体有什么样的
好处，不妨按照上文中介绍的那
些食谱做着吃吧。

夏天怎么保养皮肤 夏天女人的皮肤面临这5大威胁

夏天怎么保养皮肤?皮肤是
很多女性朋友非常重视保养的一
大部位，不仅对应着女性的形象，
也反映着女性的身体健康状况。
那么，女性夏天怎么保养皮肤?保

养皮肤有什么注意事项?
一、湿疹的威胁
虽然说湿疹在任何季节都会

出现，但是因为夏季的光照、炎
热、气候变化、食物和化学用品使

用等，导致了湿疹在夏季容易多
发。

在夏季湿疹容易发生在皮肤
褶皱较多和潮湿的地方，常常出
现瘙痒、丘疹、脓疱等。而如果湿
疹护理不当，还容易留下疤痕。
应对湿疹除了要针对性治疗之
外，还需要注意湿疹的预防。如
在衣物方面，注意勤换衣服、尽量
穿棉质衣物;在饮食上易过敏食
物、过于刺激的食物要少吃;在生
活环境上注意规律作息、室内勤
打扫，避免过敏原。

二、痱子的威胁
痱子虽然儿童容易多发，但

不是儿童的专利，一些成年女性
也会在无意间换上痱子。痱子出
现之后皮肤上有密集的丘疹，瘙
痒、刺痛，痱子消退之后还会有轻
度脱屑。让女性的皮肤看起来又
红又脏，严重影响美观。

而当痱子出现之后，只能保
持皮肤的干爽，让症状不再加剧，
早日消退。但是最好的办法是预
防痱子的出现，痱子的出现是由
于人体出汗而没有得到及时蒸
干，导致毛囊堵塞引起的。所以
在日常生活中女性要注意衣物的
宽松和更换，同时注意皮肤的清
洁，出汗之后用干毛巾和温水擦
拭、清洗。

三、晒伤和晒黑
在传统的审美思想中，白皙

的皮肤才是王道。但到了夏季之
后阳光中紫外线的刺激会导致皮

肤晒伤、晒黑。首先，晒伤往往会
出现皮肤红斑、鲜红色，甚至出现
水泡现象，同时伴有灼热感、刺痛
感，随着时间推移，晒伤的地方会
变黑、皮肤脱皮等现象。

其次，晒黑相较于晒伤较轻，
皮肤在晒红之后会变黑，同时阳
光中紫外线的照射还会导致皮肤
的干燥、皱纹的出现。

而针对夏季阳光对皮肤的伤
害，首先，防晒用品的使用是必不
可少的，不同的防晒用品对皮肤
的效果也不同，有防晒强弱、防晒
黑、防晒伤等区别。

其次，当晒伤和晒黑之后要
积极的治疗皮肤，如使用芦荟胶
涂抹、用西瓜皮镇痛、敷面膜等。

另外，夏季容易晒黑，平常出
门除了要注意防晒之外，还要注
意补充维护皮肤健康的维生素，
如维生素C可以抑制黑色素的合
成，维生素A可以促进皮肤的光
滑，维生素 B族可以改善皮肤粗
糙现象。

四、卫生巾过敏
女性的皮肤问题不仅限于外

表，夏季也是女性卫生巾过敏的
高峰期，夏季气温高，使用卫生巾
容易导致私密处潮湿、温热，诱发
过敏现象。

另外，一些卫生巾中含有香
精、荧光剂、氯化物等，这些物质
也容易引起过敏问题，而同时女
性长时间不更换卫生巾，也会引
起一些妇科问题。

所以，女性夏季也会面临私
密处的皮肤问题，夏季选购卫生
巾时，一方面要注意避免过敏原，
一旦出现瘙痒、刺痛等不适现象，
需要及时停用。另一方，一些药
物卫生巾固然有疗效，但是并不
是人人适合，所以选购时也应当
尽量避开。而日常更需要及时更
换，避免因为温热潮湿而引起妇
科问题。

五、蚊虫叮咬带来的威胁
夏季温度升高和湿度增大也

给昆虫的繁殖提供了条件，蚊虫
叮咬导致皮肤出现红肿、瘙痒、皮
肤溃烂，甚至留下疤痕和带来传
染病。

应对蚊虫叮咬，首先要注意
预防，在夏季食用蚊香、杀虫剂、
蚊香液等都是为了驱赶蚊子。其
次，可以在室内放薰衣草、夜来香
也可以起到一定驱蚊功效。而当
被蚊子叮咬之后，可以先用肥皂
水清洗，然后涂抹止痒镇痛产品。

所以，夏季的到来也给女性
的皮肤带来了很多问题，面对这
些问题引发皮肤问题，不仅仅引
起外表的不适，还会引起皮肤疾
病。

结语：皮肤病是夏季最容易
多发的疾病之一，除了上文中提
到几种皮肤问题之外，脚气病也
会在夏季出现，女性朋友如果想
维持美丽健康的外表，除了要做
防晒工作之外，还要注意防过敏、
补充维生素和避免湿疹。


