
有资料表明， 每千克香椿中含有 30

毫克以上亚硝酸盐， 老叶中更是高达每

千克 53.9 毫克。 这样高的含量， 容易使

人发生亚硝酸盐中毒， 甚至诱发癌症。

试验结果发现， 用水洗过的香椿亚硝酸

盐含量则为每千克 34.1 毫克， 而用开水

烫后香椿中的亚硝酸盐的含量仅为每千

克 4.4 毫克。 试验还证明， 用盐腌过的香

椿不能降低亚硝酸盐含量。 所以一定要

吃用开水烫过和香椿。 王小溪

春季多沙尘， 对身体健康影响很大，

尤其是对呼吸道易造成损害。 对于有呼

吸道疾病的人， 特别是哮喘、 慢阻肺的

患者会诱发或加重病情， 空气中的微粒

被吸入肺部后， 还容易引起肺部感染。

所以， 出现沙尘天气时， 最好不出门或

减少出门， 如果一定要出门， 最好戴上

口罩。 同时， 沙尘天气时应多吃化痰食

物， 将沙尘及时排出， 如用橘子皮、 冬

瓜皮或梨炖水喝， 可以化痰， 将呼吸道

里吸入的浮尘带出体外。

橘皮 (又称陈皮 ) 是成熟橘子的果

皮， 有理气调中、 燥湿化痰的功效， 用

于治疗脾胃气滞所引起的消化不良、 脘

腹胀满及痰湿所致的咳喘等有较好的疗

效。 冬瓜的药用价值， 远大于它的营养。

冬瓜全身都是宝， 其肉、 皮、 籽、 瓤皆

可入药。 冬瓜皮含蜡类及树脂类物质，

可以利尿消肿、 清热解渴， 冬瓜皮 (经霜

者佳) 30 克， 蜂蜜少许， 水煎服， 可以

治疗咳嗽。 梨味甘微酸、 性凉， 入肺、

胃经， 具有生津， 润燥， 清热， 化痰，

解酒的作用， 用于热病伤阴或阴虚所致

的干咳、 口渴、 便秘等症， 也可用于内

热所致的烦渴、 咳喘、 痰黄等症。 可见，

沙尘天用橘子皮、 冬瓜皮或梨炖水喝，

对保护呼吸道， 是很有好处的， 不妨一

试。 韩欣欣

女性怀孕后， 胎盘分泌的某些物质

有抑制胃酸分泌的作用， 能使胃酸显著

减少， 消化酶活性降低， 并会影响胃肠

的消化吸收功能， 从而使孕妇产生恶心

欲呕、 食欲下降、 肢软乏力等症状。 由

于酸味能刺激胃分泌胃液， 有利于食物

的消化与吸收， 所以多数孕妇都爱吃

酸味食物。 另外， 酸性食物有利

于铁的吸收， 可促进血红蛋

白的生成， 酸性物质还参于

游离钙形成钙盐在骨骼中沉

积的过程， 利于胎儿骨骼的

形成， 所以孕妇多吃些酸味

食物很有好处。

但是， 孕妇食酸应讲究

科学， 不要多吃人工腌制的

酸菜和醋制品。 人工腌制的

酸菜、 醋制品虽然有一定的

酸味， 但维生素、 蛋白质、 矿

物质、 糖类等多种营养几乎丧

失殆尽， 而且腌菜中的致癌物

质亚硝酸盐含量较高， 过多的食用

显然对母体、 胎儿健康无益。

所以， 从营养角度来看， 喜吃

酸食的孕妇， 最好选择既有酸味又营养

丰富的西红柿、 樱桃、 杨梅、 石榴、 桔

子、 酸枣、 葡萄、 青苹果等新鲜水果，

其所含有的丰富的维生素 C， 也是孕妇

和胎儿所必需的营养物质， 对胎儿形成

细胞基质、 生产结缔组织、 心血管的生

长发育、 造血系统的健全都

有着重要的作用， 维生素

C 还可增强母体的抵抗

力， 促进孕妇对铁

质的吸收作用。

马凤喜

脂肪肝患者在饮食中应注意几

点：

1、 脂肪肝病人首先要控制饮

食。 要少食用使身体脂肪增加的食

物， 限制油脂类食物， 通常进食油

脂类食物每天按每公斤标准体重

0.5-0.8克为宜。

2、 蛋白质有保护肝细胞的作

用， 可以促使已经发生损伤的肝细

胞恢复和再生。 所以， 脂肪肝病人

在饮食中应增加豆制品、 瘦肉， 鱼

虾等含有蛋白质的饮食， 鸡蛋、 牛

奶不宜过多食用。

3、 脂肪肝病人还应保证充足的

维生素供应。 最好多食新鲜绿叶蔬

菜和含糖量偏低的新鲜水果， 对胡

萝卜、 芋头、 土豆、 山药、 粉丝等

含糖较多的食物应适当限制。

4、 脂肪肝患者还应当限制吃

盐， 每天吃盐要控制在 6克以下。

5、 小米、 芝麻、 蔬菜、 甜菜、

海产品等都是很好的驱脂食物， 可

以促进磷脂的合成， 协助肝脏里的

脂肪转变， 饮食要多加调剂。

6、 脂肪肝病人要少吃辛辣刺激

性食物， 如洋葱、 姜、 葱、 蒜、 辣

椒、 咖啡等， 避免引起食欲增加，

还要少喝肉汤、 鸡汤、 鱼汤等， 防

止体重增加。 烹调方式应以蒸、 煮、

炖、 烩、 氽为主。

7、 脂肪肝患者应禁酒， 因酒精

进入体内 95%以上在肝内分解代谢，

大量长期饮酒还可引起酒精肝， 使

脂肪肝加重。 严雪群
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又到了春茶上市的时候， 人们在品茶

时往往追求品新茶， 许多人喜欢买新炒的

茶叶， 其实不然。

所谓新茶就是当年春季从茶树上采摘

的头几批鲜叶加工后而成的茶叶。 为求其

鲜嫩， 一些茶农在清明节前就开始采茶，

这样的茶被称为明前茶， 雨水这个节气前

采的茶， 被称为雨前茶。 有些消费者以品

新茶为乐， 争相购买明前茶、 雨前茶， 其

实， 认为茶叶越新鲜就越好的观点是一种

误解。 因为新茶中的咖啡因、 活性生物碱

以及多种芳香物含量较高， 易使人的神经

系统兴奋， 对神经衰弱、 心脑血管病患者

有不良影响。 另外， 新茶中不经氧化的多

酚类物质和醛类物质含量较多， 对胃肠黏

膜有很强烈的刺激作用， 胃肠功能较差的

人特别是慢性胃肠道炎症患者， 喝新茶易

引起胃脘疼痛、 胀满、 便秘、 口干等症

状。

专家提醒， 新茶最好是放置一周或半

个月后， 待茶中的物质自动氧化后再喝。

刘齐

表演工作者宜选黄色饮食 由于工作

需要在短时间内蓄积能量， 又要保持身

材曼妙， 所以低脂又促进食欲的黄色食

物， 应是最佳的。 蕃薯很容易让人有饱

食感， 且不含脂肪， 是热量很好的来源。

另外， 酸味低、 富含淀粉的香蕉， 是两

餐间补充能量的最佳推荐食物。 而传统

被认为养颜护胃的蜂蜜， 对常要保持最

佳风华状态的演艺人员来说， 上场前喝

一杯蜂蜜绝对有加分的效果。

媒体相关行业宜选紫色和红色饮食

媒体人常要在镁光灯下亮相， 且有大半

都是女性， 紫色或红色食物， 皆富含大

量铁质， 最能让人容光焕发。 例如动物

性食物中的猪肉、 牛肉、 肝脏或植物性

的紫菜、 红豆等皆含不少的铁质。 不过

动物性食物中所含的铁质， 吸收率大约

为植物性食物的三倍， 因此饮食上可采

用动物性铁为主， 植物性铁为辅的方式

来作搭配。 做文字工作或经常操作电脑

的人容易视力下降。 维生素 A 可预防此

症。 每星期吃三根胡萝卜， 即可保持体

内维生素 A 的正常含量。 整天呆在办公

室日晒的机会少， 易缺乏维生素 D 而患

骨质疏松， 需多吃海鱼、 鸡肝等富含维

生素 D 的食物。

高科技产业宜选白色饮食 电脑和网

络工作者， 体力消耗较少， 用脑的时间

较长， 及时补充大脑养分应为当务之急。

牛奶中富含的镁， 能让工作者注意力集

中、 办事更有效率。 此外热量低、 富含

蛋白质的豆腐， 能让头脑强壮的鱼类等，

都是很好的选择。

服务业宜选黑色饮食 服务业通常开

工晚， 站立时间长， 体力消耗也会较多。

因此高单位的热量食物巧克力， 不仅能

适时补充体力， 也能温和刺激神经， 使

身心保持最佳状态。 而增进身体免疫力

的香菇， 也使常出入公共场合的工作者，

免于被传染病感染的机会。

金融业宜选绿色饮食 银行、 证券、

投资等相关行业， 大都在密闭的工作环

境， 容易让人昏昏欲睡、 口干舌燥。 此

时提神、 除口臭的绿茶， 应取代咖啡。

至于因缺乏水分和运动少所造成的便秘，

如能以高纤的甘蓝、 芦笋， 搭配富含维

生素 C 的芭乐、 奇异果， 一定让肠胃畅

通无阻、 皮肤细白水嫩。 兰花

对失眠的发病机理， 过去人们

普遍认为是由于长期的思想矛盾或

精神负担过重， 脑力劳动者劳逸结

合长期处理不当等因素引起的。 然

而据最近有关资料报道： 身体中缺

乏微量元素铜， 也是导致失眠的发

病原因之一。

美国医学专家曾对 400 名健康

但睡眠欠佳的女性进行血液成分析

时发现， 这些人血液中的铜和铁含

量偏低， 但铝含量却偏高。 医学专

家们认为， 铜与神经系统关系密切，

体内缺铜会使神经系统的内抑制过

程失调， 使内分泌系统处于兴奋状

态而导致失眠， 久之可发生神经衰

弱。

有鉴于此， 美国医学专家建议

失眠的人多食用富含铜元素的食物。

含铜较丰富的食物有： 乌贼、 鱿鱼、

蛤蜊、 河蚌、 田螺、 泥螺、 蟹、 虾、

泥鳅、 黄鳝、 羊肉、 肝、 肾、 蘑菇

以及豌豆、 蚕豆、 玉米等。 失眠者

可选择食用。 齐建荣

清淡素质最为佳， 粗制杂面并不差，

一日三餐七分饱， 饥饿可配菜豆渣。

日用脂肪选素油， 多用调拌少烹炸；

甘肥咸食均不宜， 贪杯痛饮更可怕。

体弱消瘦口发馋， 可食瘦肉鸡鱼鸭；

适量水果桃为美， 想吃甜食配南瓜。

菜豆薏米小麦粥， 清热利湿效堪夸；

青菜桃仁治头晕， 芥菜降糖也降压；

消瘦多食骨头汤， 肥胖病人食南瓜。

莲子芡实治尿频， 二目昏花杞菊茶；

蔬菜瓜果豆制品， 家常菜肴营养佳。

控制饮食加药疗， 出现症状早诊查；

适当运动做气功， 老年绽开长寿花。

王风成

脂肪肝患者

应限盐

睡眠不好补点铜

糖尿病人饮食歌
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不同职业

属性的工作

者，工作时间
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压力程度也

有高低，饮食

方面也应根

据不同的职

业选择“有

色”的饮食。

孕妇食酸有讲究

职业不同

饮食有差异


