
������亚健康， 指非病非健康状态，
这种状态如不能得到及时的纠正，
非常容易引起心身疾病。 运用食
疗来应对亚健康， 效果较好。

记忆力减退 感觉以前记忆
挺好， 现在却丢三落四、 粗心大
意 ， 这时候你就要补充维生素
了 ， 特别是维生素 C 及维生素
A。 在日常饮食中， 多吃富含维
生素 C 及 A 的食物有辣椒、 鱼
干、 笋干、 胡萝卜、 牛奶、 西红
柿、 红枣、 田螺、 卷心菜等。

眼睛疲劳 在办公室里每天
都要对着电脑， 眼睛总是感到很
疲劳 ， 你可在午餐时点一份鳗
鱼， 因为鳗鱼含有丰富的人体所
必需的维生素 A。

大脑疲劳 当大脑感觉到比
较疲劳时， 可多吃一些坚果类的
食物： 如花生、 瓜子、 核桃、 松
子、 榛子等， 对健脑、 增强记忆
力有很好的效果。

失眠烦躁 多吃富含钙、 磷
的食物 ， 含钙多的如大豆 、 牛
奶、 鲜橙、 牡蛎、 海带； 含磷多
的如菠菜、 栗子、 葡萄、 鸡、 土
豆、 蛋类。

心烦气躁 可多补充一些钙，
牛奶、 乳酸、 奶酪等乳制品以及
海产品等， 因这些食物当中含有
极其丰富的钙质， 有助于消除火
气。 萝卜适于顺气健胃， 对气郁
上火生痰者有清热消痰的作用。
啤酒有顺气开胃， 改变恼怒情绪
的作用， 适量喝点有益。

压力过大 当承受强大心理
压力时， 身体会消耗比平时多 8
倍的维生素 C， 所以要尽可能地
多摄取富含维生素 C 的食物， 如
清菜花、 菠菜、 水果等。

精神敏感 有此症状的人适
宜多吃鱼、 绿叶蔬菜， 因为蔬菜
有安定神经的作用。

刘玉雯
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������电脑操作者常常会感觉眼睛
疲劳、 肩酸背疼。 那么， 如何避
免患上职业病呢？ 专家建议应合
理膳食。

多吃高蛋白食物 蛋白质是
人体细胞的 “灵魂”， 电脑操作
者应多吃瘦猪肉、 牛肉、 羊肉、
鸡、 鸭、 鱼及豆制品， 尤其要多
吃豆类食品。

多吃些含磷脂高的食物 这
些食品是大脑的 “能源” 之一，
蛋黄、 虾、 核桃、 牡蛎、 乌贼、
银鱼、 青鱼中都含有较高的磷

脂。
多吃些健目食物 应多吃胡

萝卜、 白菜、 豆芽、 豆腐、 红枣、
橘子以及牛奶、 鸡蛋、 动物肝脏、
瘦肉等食物， 补充人体内维生素
A和蛋白质。

多饮茶 防止视力衰退和恢
复视力， 并有抗辐射的作用。 茶
中富含茶多酚和脂多糖等， 可以
吸附和捕捉放射性物质并与其
结合后排除体外， 减少电脑荧
光屏 X 射线的辐射危害。

金慰鄂
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������近期雨水较多， 正是蘑菇疯长
时， 特别需要提醒大家正确识别毒
菌。

看生长地点 可食用的无毒蘑菇
多生长在清洁的草地或松树、 栎树
上， 有毒蘑菇往往生长在阴暗、 潮
湿的肮脏地带。

看颜色形状 有毒的蘑菇菌颜色
鲜艳， 红、 绿、 墨黑、 青紫五颜六
色， 尤其是紫色有剧毒， 采摘后易
变色 ,且形状怪异， 菌面厚实板硬，
菌盖中央呈凸状 ， 菌柄上有菌环 ，

菌柄细长或粗长， 易折断； 无毒蘑
菇的菌盖较平， 伞面平滑， 菌面上
无轮， 下部无菌托。

看分泌物 将采摘的新鲜野蘑菇
撕断菌秆， 无毒的分泌物清亮如水
(个别为白色)， 撕断面不变色； 有毒
的分泌物稠浓， 呈赤褐色， 撕断面
在空气中易变色。

闻气味 无毒蘑菇有特殊香味，
有毒蘑菇呈怪异味， 如辛辣、 酸涩、
恶腥等味。

实物测试 在采摘时， 可用葱在

蘑菇盖上擦一下， 如果葱变成青褐
色， 证明有毒， 不变色则无毒;或在
煮野蘑菇时， 放几根灯芯草、 些许
大蒜、 生姜或大米同煮， 蘑菇煮熟
后， 灯芯草变成青绿色或紫绿色的
有毒， 变黄者无毒;大蒜、 生姜或大
米变色的有毒， 没变色仍保持本色
的无毒。 也可将可疑蘑菇的汁液取
出， 用纸浸湿后， 立即在上面加一
滴稀盐酸或白醋， 若纸变成红色或
蓝色的则有毒。

刘佳 王璐

对于糖尿病人来说， 控制
血糖、 预防糖尿病并发症是主
要的方向。 由于糖尿病特殊的
体质， 膳食也和常人有很大不
同。

少油、 少盐、 少糖 油最好
选用植物油， 不含胆固醇； 钠
摄入过多会造成血压升高， 对
身体不利； 过多的糖分摄入会
增加胰岛素的负担， 升高血糖。

多素少肉 肉食含有较多的
脂肪、 蛋白质， 过多摄入造成
机体的消化负担。 素食中蔬菜、
水果中含有较多的高纤维， 可
促进糖代谢。

控制总能量 能量的过多摄
入， 会在机体储存， 加重胰岛
素消化的负担。 碳水化合物占
总能的 55-65%， 且多选择血糖
指数较低的食物。 蛋白质占到
12-15%， 脂肪不超过 25%， 且
以多不饱和为主， 胆固醇每日
摄入不超过 200 毫克。

定时定量、 少食多餐 合理
分配用餐时间及用餐量。 因为
患者会经常感觉饥饿， 在保证
总餐量不变的情况下， 增加用
餐的次数 。 且要注意多饮水 ，
稀释血液， 降低血糖含量。

摄入钙、 铬元素 钙的摄入
可有助于控制血糖水平； 铬元
素会有助于胰岛素的作用效果。
提高胰岛素的敏感性， 保护胰
岛细胞功能。

湖南宜章县卫生局 李春环

������银花粥 取银花 30 克， 水煎后取浓
汁约 150 毫升， 再用粳米 50 克， 加水
300 毫升煮成稀粥 ， 分早 、 晚两次温
服， 可防中暑， 尤宜风热患者， 头痛目
赤、 咽喉肿痛症状者以及高血压、 冠心
病患者食用。

荷叶粥 取新鲜荷叶 １ 片， 洗净切
碎， 放入纱布袋中煎水， 取浓汁 150 毫
升， 加入粳米 100 克， 冰糖适量， 加水
500 毫升 ， 煮成稀粥 ， 每天早 、 晚食
用。 荷叶气香微涩， 有清热解暑、 消烦
止渴、 降低血压和减肥等功效。

黄绿豆浆粥 以绿豆、 黄豆为原料
制成消暑豆浆粥， 经常食用， 最能利气
补水、 消暑止渴。 豆浆富含人体所需的
优质植物蛋白、 8 种必须氨基酸， 多种
维生素及钙、 铁、 磷、 锌、 硒等多种元
素， 能有效补充夏季人体流失的多种营
养物质。 绿豆， 性凉味甘， 有清热、 解
毒、 祛火之功效。 把绿豆的营养完全融
入豆浆， 可有效预防中暑， 避免心火内
生。 即使在炎炎夏日， 也能使人心境平
和， 神清气爽。

刘家清

������夏季天气炎热， 容易引起人
体代谢、 内分泌、 体温调节等一
系列功能失调， 吃点酸味食品对
健康有利。

杀菌防病 夏季用醋调味既
可增进食欲， 又能够杀死菜中细
菌， 可预防肠道传染病。

敛汗祛湿 夏季出汗多而易
丢失津液， 需适当吃酸味食物，
如番茄、 柠檬、 草莓、 乌梅、 葡
萄、 山楂、 菠萝、 芒果、 猕猴桃
之类， 它们的酸味能敛汗止泻祛
湿 ， 可预防流汗过多而耗气伤
阴， 且能生津解渴， 健胃消食。

利于营养素吸收 夏天最需
全面均衡营养， 在高温环境里，
人体营养物质消耗相当大， 多吃
点酸味水果和食品可以增加和帮
助钙等营养素的吸收。

增强胃液杀菌能力 夏天饮
水多了会稀释胃液， 降低胃酸杀
菌能力， 吃些酸味食品可增加胃
液酸度， 健脾开胃， 帮助杀菌并
有助于消化。

胡安仁

夏天吃酸
益健康蘑菇，切莫随便采食

�������6 月 15 日， 在宁乡县花明楼镇， 55 岁的
村民老林一家五口(含两名儿童)误食蘑菇汤
全部中毒。 18 日， 因病情严重， 3 名大人被
送进湖南省人民医院急诊科。 截至 6 月 19
日， 老林仍未脱离生命危险。 据统计， 近月
来， 蘑菇中毒事件频频发生， 中南大学湘雅
三医院连续收治了 14名蘑菇中毒患者。

糖尿病患者
饮食大不同

夏日防病多喝粥 常用电脑多饮茶
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为完成出口任务，特面向全
国开展联合种植。

合 作 请 发 短 信 至
13120051028 （注明详细通信地
址，姓名，邮编）免费索取种植指
南，免费提供种植技术，种子。

全国免费供种热线 ：
400-6527-388

北京首科玛卡生物技术研究院


