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TOP养生 越吃越健康
2015年3月11日 星期三 编辑：刘书芝 美编：宋笑娟 校对：王阳

春季养好肝 健康一整年
饮食养肝效果好，来看看哪些食物利肝吧

“一年之计在于
春”，春季也是养生

的好时节。中医认为，
春季养生，重在养肝，肝气

的升发如同在春季伸展、向上
的树木，饮食滋养效果最佳。所
以，想要保护好肝脏的你，
快来看看哪些食物适合
春天吃吧。郑州晚
报记者 李鹏云

西兰花有护肝的特性，其中含有
的植物营养素、黄酮类化合物、类胡
萝卜素、萝卜硫素和吲哚（能作用于
生长激素），能综合帮助肝脏化解各
类化学毒素和致癌物。此外，花椰
菜、球芽甘蓝、白萝卜和卷心菜等十

字花科蔬菜，也都是典型的护肝“卫
士”，春季应该多吃。

这类蔬菜烹饪时的做法多样，但
需注意西兰花害怕过度加热，所以一
定要掌握好火候，清蒸后凉拌是比较
值得推荐的做法。

春季是韭菜最鲜嫩可口的时节，
古人李时珍曾把韭菜描述为“肝之
菜”，也是因为肝主升发，而韭菜是温
性食物，能起到助肝升发的作用。且
韭菜含有挥发性精油及硫化物等特
殊成分，会散发出一种独特的辛香气

味，有助于疏调肝气，增进食欲，提高
消化功能。

其吃法很多，比如韭菜炒鸡蛋、
韭菜炒猪肉、做成馅包饺子等都是不
错的选择。但口舌生疮、咽干喉痛及
肝火旺盛的人一定要少吃。

韭菜 肝之菜疏调肝气

西兰花 护肝“卫士”要多吃

小米
维B一族预防脂肪肝

小米等谷类食物也是护肝好
选择，因为该类食物中含有丰富
的蛋白质、维生素 E 和 B 族维生
素。其中，B 族维生素就像体内
的“油库”，它能加速物质代谢，让
它们转化成能量，不仅能给肝脏

“加油”，还能修复肝功能、防止肝
脂肪变性，进而起到预防脂肪肝
的作用。

小米不但可以用来煮粥，还可
以和大米一起煮成“二米饭”，也可
以和玉米、燕麦等多种谷物搭配食
用，其中五谷搭配营养更佳。

种牙不用跑北京 北京名医在贝尔
郑州贝尔口腔总院荣膺北大口腔医院专家技术合作单位
3月植牙节，CT导航种牙特惠包干价4680元，抢占名额：400-0371-535

活动期间：
1.免专家会诊费
2.种植牙特价包干：韩国标准

种植4680元
3. 种 牙 客 户 可 免 费 享 受

360°欧式标准洁牙套餐
4.种牙客户免费拍德国曲断片
5.免2000元种植导航技术费

（4D精准导航费+3D 模拟种植
费+3D导板制作费）

6.签约贝尔CT导航种植牙，
终生质保无障碍

7.3月 12日当天种牙可免德
国CT检查费

做好种植牙，来贝尔就够了
据悉，全球化的贝尔国际口腔于去

年入驻中原郑州，并购了多家大型口腔
单位，同时也带来了国际化的服务标准，
为许多牙齿疾患朋友带来了福音。郑州
贝尔国际口腔总院坐落于中州大道航海
路西北角，其下属门诊遍布郑东新区、管
城区，方便了郑州周边与市中心的人们。

“平时工作特别忙，两年前，我父
母的牙齿缺失严重，为了能带家人看
上好的牙科医院，特地请假带他们到
了北京进行种植牙，可这期间，修复、
护理等还得反复去北京，时间太紧张
了。而如今我因一次意外，缺失一颗
牙，听说贝尔这大品牌来到了郑州，以

后再也不用为了种颗牙跑到北京了。”
小张兴奋地说。

贝尔口腔的到来，对于平时时间
紧张的上班族来讲，是个再好不过的
消息了，而如今，在郑州家门口只需几
十 分 钟 即 可 享 受 国 际 牙 科 的 就 诊 礼
遇，再也不用费时、费力的跑到北京、
上海、西安，贝尔可以称得上是您的私
人牙医。
CT导航种牙不缝线，当天种完当天用

贝尔引进的 CT 导航种植牙是采用
德国第 3 代数字口腔 CT，清晰度比传
统 CT 高 20 倍以上，可精确血管、神经
组织毗邻位置。数码 4D 种植导航技
术， 360 度观察，精准定位 1μm 手术

位 ，点 状 切 口 ，手 术 0 误 差 ，稳 固 长
久。数码 3D 种植模拟成像，彩色四维
牙颌重建，动态模拟分析种植牙后美
学效果。英式微麻技术，针孔手术，即
拔即种即用，全程无痛不缝线，当天种
完即可使用。

此外，CT导航微创系统+瑞士牙周维
保系统，让贝尔种植牙比常规种植牙多
存龄10年。
三月植牙节，千余名额仅剩少量

三月植牙节，贝尔国际口腔联合国
际种植牙协会特开展全国植牙活动，目
前活动正在紧张进行中，千余名额仅余
少量，如此大的优惠力度，想要再“长”出
新牙的赶快参与吧。李鹏云
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