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●温馨提醒

�������香蕉是热带、 亚热带的水果， 蕉
农为了便于保存和运输， 采摘香蕉的
时候不能等它全熟了， 而是在香蕉皮
青绿时就得摘下入库。 生香蕉的涩味
来自于香蕉中含有的大量鞣酸。 鞣酸
具有较强的收敛作用， 可以将粪便结
成干硬的粪便， 从而造成便秘。 最典
型的是老人、 孩子吃过香蕉之后， 非
但不能帮助通便， 反而可发生明显的
便秘。

生涩的香蕉不适宜吃， 那么熟透
的香蕉呢？ 有些人认为久放的香蕉，
特别是香蕉皮上有黑点的会比较甜
和香。 其实腐烂变质的部分不能吃，
因为这部分可能含有有毒有害物质，
而且毒素可以渗透。
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������炎炎夏日， 人们外出活动会大
量出汗， 感到疲倦、 四肢无力、 食
欲不振， 严重者甚至会虚脱。 这多
是缺钾的现象。 在这提醒您， 在出
门前吃根香蕉， 就可以缓解或避免
这种现象。 除补充钾外， 香蕉还有
多种保健功能。 那么， 什么样体质
的人适合吃香蕉呢？ 而又有哪些人
要对香蕉敬而远之呢？ 在此我们为
您揭示香蕉的营养真相， 解读如何
吃得对 “胃口” 才更健康。

香蕉有一大特点， 就是它含钾
元素非常丰富 ， 通过检测表明 ，
香蕉的含钾量在各类水果中居于
前列。 香蕉里还富含维生素 A、 C
和 B 以及 8 种主要氨基酸 ， 铁和
钙等矿物质和镁等微量元素也很
丰富， 是一种很好的临时补充物。
钾能防止血压上升及肌肉痉挛 ，
还能缓解紧张情绪 、 增强心肌收
缩力的作用 。 因此多吃香蕉 ， 可
降低血压 ， 预防高血压和心血管
疾病 。 香蕉还能快速补充能量 ，
其中的糖分可迅速转化为葡萄糖，
立即被人体吸收 ， 是一种快速的

能量来源 。 香蕉中富含的镁还具
有消除疲劳的效果。

香蕉内还含有丰富的可溶性纤
维， 也就是果胶， 可帮助消化， 调
整肠胃机能。 阴虚火热的人吃香蕉
对治疗大便干结等便秘情况有很不
错的功效。 要注意的是， 香蕉属于
性质偏寒的水果， 阳虚的人吃香蕉
易出现腹痛、 腹泻、 胃寒、 手脚冰
凉的情况。 因此， 阳虚者吃香蕉的
时候有一个办法， 就是把香蕉蒸熟
再吃， 这样既能保证香蕉的营养，
又可以减轻香蕉的寒性。

在水果中， 香蕉的血糖指数属
于低血糖指数， 因而糖尿病人可以
适当吃点。

要提醒的是， 香蕉中含有较多
的钠盐， 肾功能不良的人多吃香蕉
等于多吃钠盐， 因此不宜多吃。 肾
功能不全的病人食用香蕉过量， 会
增加肾功能的负担延缓病情的好
转， 并有引起病情恶化的可能。 因
此最好在医生的指导下进食。

吕斌

炎热的天气喝瓶冰冻饮料最
是舒爽。 性急的人往往喜欢把饮料
放到冰箱冷冻室。 要提醒您注意，
有些饮料千万不可放到冷冻室。

罐装、 玻璃瓶装的可乐 、 雪
碧等充气的碳酸饮料不能放入零
度以下冰冻， 原因有二： 1、 水在
温度降低时， 体积会增大。 水结
冰的过程也会发生体积膨胀。 因
此饮料结冰之后体积比以前会大
很多 ， 把罐体 、 玻璃瓶撑变形 ，
甚至会撑爆。 2、 气体不会溶解在
冰块中。 在饮料开始结冰后 ， 就
会有大量二氧化碳释放出来。 这
些释放出的二氧化碳极大增加了
罐内的压力。

有些情况下， 冷冻饮料是在
冰箱里爆炸的， 但也有很多事故
发生在开罐时。 冰冻会使罐内的
气体压力增大， 有时这个压力不
足以使金属罐裂开， 最多可能罐
子发生了形变。 而开启瓶盖则提
供了一个让压力宣泄的口子， 大
量气体 (还可能裹挟着液体 、 冰
块) 从这个小口喷涌而出， 这种快
速运动的物质造成的破坏力是导
致罐子破裂或者碎片飞起伤人的
原因。

王永兰

������暑气当令， 人体腠理开泄， 出
汗多， 常感口渴， 所以适当喝些冷
饮， 可助体内热量散发， 补充机体
丢失水分、 盐类和维生素， 起到生
津止渴、 清热解暑的作用。

百合绿豆汤 取百合和绿豆适
量煎汤 ， 凉后代茶饮 ， 有清热祛
暑、 润肺止咳之功， 适用于阴虚内
热之人饮用， 治干咳久咳。

五豆汤 绿豆、 赤小豆、 黑豆、
黄豆、 白扁豆各适量 ， 生甘草 10
克 ， 煮沸后代茶饮 。 本汤营养丰
富 ， 既可补充盐分 ， 又能清暑解
渴， 适用于男女老幼。

乌梅汤 取乌梅 100 克去核 ，
加入适量白糖煎煮， 冷后饮用。 乌

梅味酸而涩， 有生津开胃、 除烦涩
肠的功能， 适宜夏季腹泻及苦夏的
人服用。

茶盐汤 取茶叶 、 食盐 ， 按
100∶1 比例配量， 然后加水煮沸泠
却后过用。 本饮料能补充体液和电
解质， 增加胃液分泌， 有助消化、
湿润口腔粘膜的作用， 而且能兴奋
中枢， 提高工作效率， 适于从事高
温工作的人员饮用。

山楂焦大麦汤 取山楂和焦大
麦等量 ， 加白糖煎煮 ， 冷却后饮
服 ， 有助于消化 ， 有消食除胀作
用， 适于脾胃功能虚弱、 肉食积滞
者饮用。

杨吉生

别用白糖拌凉菜
白糖在储存、 运输、 销售

的过程中， 如不注意卫生， 容
易受到螨虫的污染。 当人吃了
生白糖， 螨虫就可进入人体内
而致病。

家庭购买白糖不宜过量，
不可长期存放， 调制饮料或做
凉拌菜要用白糖时， 应将白糖
先经加热处理后再食用， 螨虫
在加热到 70℃时就会死亡。

洪江

干香菇比鲜香菇
更营养

干香菇和鲜香菇在保健方
面没有明显差异， 但由于干香
菇经过了日晒， 维生素 D 含量
更高。 营养专家介绍， 干香菇
含有较多的维生素 D， 主要是
因为在日光干燥下麦角固醇转
变为更多的维生素 D。 因此，
将买来的鲜香菇放置于日光下
晒后食用， 可促进较多维生素
D 的生成。

此外， 干香菇浸泡的时候，
最好用 20℃-35℃的温水， 这
样既能使香菇易吸水变软， 又
能保持其特有的风味。

王小溪

夏打盹常吃些海带
“夏打盹” 医学上称之为

“夏季倦怠症”， 它是由于夏季
炎热， 人体大量排汗， 钾元素
随汗液排出， 从而导致人们倦
怠疲劳、 精神不振。

补钾最安全有效的方法是
多吃富含钾的食品。 紫菜、 海
带等海藻类食品含钾较多， 故
紫菜汤 、 紫菜蒸鱼 、 拌海带
丝、 海带冬瓜汤等， 是夏季菜
肴的上品。 水果以香蕉、 西瓜
最丰富。 夏天多喝些茶水， 对
补钾也有好处。
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新概念耳病康复宝典———《90天巧治耳鸣耳聋》免费赠送开始———

蛐蛐叫、 火车
响、 吵的睡不着、烦
躁焦虑不安，恨不得
塞团棉花一堵了之；
听不见、 听不清、头
晕脑胀、 言少孤僻、
寝食难安，陷入可悲

的无声世界，耳鸣耳聋病人真是苦不堪言！植
入人工耳蜗费用高风险大；滴耳液、助听器、
西药扩血管药、中药活血药盲目使用，效果不
好不说，延误病情还易引发心脑血管疾病、精
神病。 这也就是人们常说的“久鸣必聋，久聋
必痴”。

如果您正被耳鸣耳聋所困扰， 建议您阅
读一本今年特别畅销的耳病养生读物———
《90天巧治耳鸣耳聋》。

本书由中医大师张祺文总结行医 60 年
经验编撰而成。 重点介绍他“益气升阳法”治

疗耳鸣耳聋的绝学：《黄帝内经》 认为，“肾气
通于耳，肾和则耳能闻五音”，只有提升肾气
才是根本出路。 张教授的“益气升阳法”古方
今用、取法自然，通过益肾气、升元阳、九窍通
利，鼓舞肾气、充实于上，则能耳聪而目明，效
果极佳。

这一全新概念的提出， 一举颠覆了以往
医学对耳聋耳鸣的盲目治疗方法， 该书图文
并茂、浅显易懂，设有专版为患者解答耳病治
疗的疑惑，并包含大量真实临床病例，指导日
常保健。 患者一看就懂、一懂就用，一用就受
益，都纷纷称赞这是“耳病患者的康复宝典”！

因反响热烈，该书已连续再版，第二版最
后 500 本正在全国公益发放；因数量有限，仅
限严重耳聋耳鸣患者申领。 只需拨打下方公
益申领热线，马上免费送书到您家。
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