
������45 岁的唐先生平时很爱吃咸
菜和酸菜， 几乎每顿饭必有咸菜
佐饭。 最近唐先生总觉得胃不舒
服， 到医院做了胃镜检查， 发现自
己得了“萎缩性胃炎”。 医生建议
他规律健康饮食， 特别是要少吃
咸菜。

医学研究发现， 不当的生活饮
食习惯常常成为慢性萎缩性胃炎
的诱因。 特别提醒大家， 预防胃
病饮食方面要特别注意以下事项：

少吃腌制品 “咸菜” 是腌制
品的一种， 其中亚硝酸盐成分非
常多， 长期食用肯定会对胃部造
成损伤。 另外， 部分地区人们喜爱

的腊肉、 腊肠、 咸肉等都不适宜长
期食用。

不吃过咸的食物 日常做菜做
饭时， 盐的使用量就需注意， 口味
偏咸的人需适量调整饮食习惯。

不吃过烫的食物 有些人会特
别喜爱热一点的食物， 觉得吃得
爽， 但是过烫的食物吃下去会损
伤胃黏膜， 可能引发慢性胃炎， 甚
至是急性胃炎。

拒绝不新鲜的食 随着生活水
平的提高， 一般不新鲜的肉菜通
常都不会再端上餐桌， 但是还需
注意， 隔夜菜虽然看着没有问题，
但仍不建议食用。

那预防胃炎， 正确的做法是什
么呢？ 首先少量多餐， 选择易消化
的食物。 其次， 进食含优质蛋白质
及铁丰富的食物。 进食新鲜绿叶蔬
菜， 如油菜、 菠菜、 胡萝卜等。 进
食肉汁及浓肉汤有助于胃液分泌。

如果不适症状严重， 可以吃一
些软性食物， 例如米汤、 香蕉、 马
铃薯、 南瓜类。 或将所有蔬菜搅
碎， 再烹调。 偶尔吃一些蒸热的蔬
菜， 例如红萝卜、 绿花椰菜 。 再
者， 对于急性胃炎患者而言， 应禁
食一切对胃有刺激的饮食或药物，
酌情禁食或给予流食。

广西医科大学主任医师 吕斌

������春暖花开， 又到了 “吃货” 们
郊游烧烤的好时节。 每逢 “双休”，
在长沙各大公园总会有一些游客自
带锅灶、 食材， 搞起了家庭烧烤。
烤出的肉滋滋流油， 吃得不亦乐
乎。 专家提醒， 春天是戊肝的高发
季节， 在郊野烧烤时， 如果各种肉
类和海鲜处理得不干净， 很容易招
惹上戊肝病毒。

专家指出， 目前已被公认的有
甲、 乙、 丙、 丁、 戊五种肝炎病
毒， 容易被忽视的是戊肝。

戊肝是一种食源性疾病， 潜伏
期一般为 2-8周， 猪、 牛、 羊等都是
戊肝的宿主。 有调查显示， 猪的戊肝
病毒感染率可高达 90%以上， 贝类
海产品中戊肝病毒的携带率也较高。

因此， 戊肝跟甲肝一样， 都是
“病从口入”， 主要通过 “粪-口”
进行传播， 即由病人的潜伏期或急
性期粪便、 血液中的甲肝、 戊肝病
毒污染水源、 食物、 用具及生活密
切接触经口进入胃肠道而传播。 此
外， 戊肝也可通过血液传播、 母婴
传播和接触传播。

目前， 人们对于戊肝了解的程
度仍然不高， 戊肝在发病初期极易
被误诊。 戊肝的典型症状是胃口不
好、 全身无力； 眼睛发黄； 会出现
发烧、 腹泻。 一般都是急性发作，
发作后， 没有特效药， 只能对症治
疗。

预防戊肝主要的是注意饮食卫
生， 尤其是在春夏两季， 不要进食
变质、 不洁、 生冷的食物。 此外，
重要的一个预防手段就是接种戊肝
疫苗。 经常在外用餐的人群， 尤其
是老年人， 以及乙肝等慢性肝病患
者都应及时接种戊肝疫苗。

钱琦

������对于热爱香椿的人来说 ，
吃上一盘香椿炒鸡蛋， 这一年
的春天才算完美。

香椿的味道奇特 ， 是鲜蔬
却带着肉味一般的鲜香， 是一
种好食材。 香椿的做法各有不
同， 但香椿和鸡蛋是公认的经
典组合， 将鸡蛋打散 ， 香椿的
嫩芽洗净切小段 ， 锅内入油 ，
六成热时下香椿炒至七成熟时
泼入鸡蛋炒至成型， 放盐和鸡
精调味即可。

刚到手的香椿芽 ， 尝过第
一次的鲜味后， 也不必急着把
它消耗完， 用下面这个方法处
理一下， 就能保存好久： 香椿
摘去老茎老叶， 放入沸水中焯
30 秒至 1 分钟， 冲凉后沥干水
分 （可适当挤压）。 然后分装成
小份， 用保鲜袋装好后冷冻保
存。 最后， 每次吃时取一份解
冻， 用蒜泥、 生抽、 香油简单
一拌， 就是美味凉菜一碟。

香椿中蛋白质含量居群蔬
之冠， 还含有丰富的维生素 C、
胡萝卜素、 核黄素等营养。 其
实， 香椿也是药食同源的典范，
古人很早就将香椿入药治病了。
香椿芽味苦性温， 具有清热解
毒、 涩肠止血、 健胃理气、 固
精壮阳等功效。 《唐本草》 载：
“椿芽， 煎水洗治疮疥。” 《本
草纲目》 中载： “取椿叶心捣
汁涂之， 可以治白秃。” 现代医
学研究表明， 香椿对金黄色葡
萄球菌、 肺炎双球菌、 痢疾杆
菌和伤寒杆菌都有明 显的抑杀
作用。

黎妙香 徐苏斌
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������美国一项研究发现 ， 食物不
耐 受 分 为 免 疫 介 导 与 非 免 疫 介
导 。 非免疫介导属于复杂的变态
反应 ， 进入人体内的食物与 IgG
（免疫球蛋白 G） 抗体形成免疫复
合物 ， 引起组织发生炎性反应 ，
重者表现为全身各系统的症状与
疾病 ， 如典型的哮喘 、 过敏性鼻
炎 、 荨麻疹 、 湿疹 、 肠易激综合
症 、 口腔溃疡等 ， 也可以表现为
紫癜 、 银屑病 、 腹痛 、 便秘 、 厌

食 、 注意力不集中等 ， 甚至被医
生忽略。

被忽略的原因 ， 很大程度是
因为过敏原千奇百怪 ， 有人竟然
对茶叶 、 菠菜 、 西瓜 、 姜蒜 、 玉
米 、 大米等过敏 ， 防不胜防 。 而
食物不耐受检测内容包括了肉蛋、
海鲜、 蔬菜、 水果、 谷物、 饮料、
调味品等共 101 种 ， 几乎囊括了
人们日常接触到的所有过敏原。

这种检测适用于很多慢性病、

自身及父母为过敏体质者 、 怀孕
及哺乳期女性 、 生长发育迟缓的
儿童等 ， 只需随机采集 3-4 毫升
静脉血 （无需空腹 ） ， 10 个工作
日内即可出具食物不耐受检测报
告及饮食调整的建议 ， 提供个性
化治疗方案 ， 可以减少不必要的
药物治疗 。 大多数慢性病病友严
格按照检测结果进行饮食调整后，
症状可明显改善， 甚至痊愈。

长沙市中医医院 宋亚妮

������初春时节， 我去扬州看望好
友 ， 她请我去品尝当地著名的
“生气鱼”。

我本以为会生气的鱼长得青
面獠牙异常恐怖， 可水池中的鱼
儿长约一尺， 黑背白肚， 身上还
点缀着白色的花纹， 既秀气又滑
稽。 可是， 厨师从水池里捞上来
两条鱼， 奇怪的现象发生了， 鱼
儿们刚刚出水， 在盆中就开始争
先恐后比着赛地 “生起气 ” 来 ，
肚皮像是吹了气的皮球， 片刻之
间肚子便变得圆滚滚的， 比之前
大了三四倍， 身上的小刺也都立
了起来 ， 活脱脱的鱼版 “刺儿
球”。 朋友自豪地说： “这就是我
们扬州最著名的河豚鱼啊！”

嬉笑谈论间， 美味的河豚上
桌了， 鱼一上桌， 空气里便弥漫
起一股似鱼似肉的奇妙香气， 仔
细看去， 鱼皮是那种厚厚的胶肉，
嫩嫩的竹笋切成滚刀块， 和着浓

浓鱼汤， 一股鲜香直冲鼻翼……
细心地把黑色的外层卷在白色的
内层里面， 送入口中， 慢慢咀嚼，
只觉得润滑肥嫩有弹性， 满口生
香， 再尝鱼肉， 鲜嫩可口， 还带
着猪肉的香气， 喝上一口汤， 浓
稠的汤汁在舌尖缠绕， 奇鲜无比。

朋友说： “河豚的鱼皮上都
布满了一粒一粒的刺鳞， 烹调时
很难去除 ， 但对肠胃很有好处 ，
所以当地人都将没有鱼鳞的那面
鱼皮反卷着吃下去。”

“生气鱼” 即河豚鱼， 现代
科学研究表明： 河豚鱼具有消肿、
去胃疾、 降血压、 抗肿瘤、 恢复
体力、 调节免疫系统等诸多功效。
河豚鱼可谓全身是宝， 但因体内
含有毒性物质河豚毒素， 如处理
不当， 会对人体造成一定的伤害，
所以要经过专业厨师的烹饪， 才
能尽享美味。

王雪梅

春天
来盘香椿炒蛋美食或成过敏“元凶”

�������长沙县的王女士， 近一年来头面部出现大片湿
疹， 瘙痒难忍， 并伴有阵发性上腹疼痛， 多方求
医， 用了多种治疗湿疹的药物后当时稍好转， 数天
后又反复。 在长沙市中医医院 （长沙市第八医院）
体检中心接受食物不耐受检测， 发现她对牛奶、 小
麦中度过敏， 对蛋清、 香蕉为重度过敏。

医生建议她： 停服蛋清、 香蕉 3 个月后， 每隔
4 天摄食一次； 而牛奶、 香蕉停服一段时间后， 再
少量摄食。 王女士谨遵医嘱， 经过数月调养， 湿疹
逐渐消退， 腹痛也未再复发。

郊游吃烧烤
谨防戊肝

扬州美味“生气鱼”
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