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葡萄：一些不法商贩和果农使用催熟
剂——乙烯利。使用者把乙烯利用水按比
例稀释后，将没有成熟的青葡萄放入稀释
液中浸湿，过一两天青葡萄就变成紫葡萄。

香蕉：为了让香蕉表皮变得嫩黄好
看，有的不法商贩用二氧化硫来催熟，但
果肉吃上去仍是硬硬的，一点也不甜。二
氧化硫对人体是有害的。

西瓜：超标准地使用催熟剂、膨大剂
及剧毒农药，从而使西瓜带毒。这种西瓜
皮上的条纹不均匀，切开后瓜瓤特别鲜
艳，可瓜子却是白色的，吃完嘴里有异味。

草莓：中间有空心、形状不规则又硕
大的草莓，一般是激素过量所致。草莓用
了催熟剂或其他激素类药后生长期变短，
颜色也新鲜了，但果味却变淡了。

（据中华美食网）

4种反季水果千万别吃
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蒙古族的饮食大致有3类，即粮食、肉
食、奶食。

蒙医认为饮食要节制
节制饮食可使人们食欲平和，大小便正

常，从而身体轻松，精神焕发，健康长寿。
少食、厌食常常损伤五脏六腑，导致

全身无力，面色无光，甚至诱发疾病；而
暴饮暴食易使食物不易消化，体内黏液增
多，堵塞“赫依窍穴”，使胃火偏衰，诱发
各种病变。

因此，吃多少食物要根据胃的功能来
定。蒙医讲究“四分胃容得二分食物，一

分饮料，一分留空为佳”。而饭后用水可使
人发胖；饭前用水则使人消瘦。

饮食选择应与四时相宜
寒冬时节人体毛孔闭合，因此减少饮

食会引起津液缺乏，导致全身乏力，此时
选择甘、酸、咸味的饮食，多食用炒米、
酸奶、牛肉为佳。

冬末春初，蓄积潜伏于胸之“巴达干”(蒙
医术语，大致指中医之“水”和“土”)，易因春
天阳光的热量而诱发病变，导致胃火受损
伤，因此应选择辛、涩味的饮食。多食用
白面、奶酪、黄油、羊肉为佳。

春季由于阳光强烈而体力下降，选择
性味功能甘轻、腻、凉的饮食，多食用奶
制品、荞面、绿豆为佳。

夏暑时节雨水多，居住潮湿，易损伤
胃火，选用味甘、酸、咸的饮食，喝酸马
奶，食用温腻食品为佳。

金秋时节，夏季蓄积潜伏于体内的
“希拉” (蒙医术语，大致相当于中医之
“火”)，在阳光下久照会诱发病变。因此应
选味甘、苦、涩的饮食，饮用稀酸奶、食
用炒米、烤奶豆腐，晒干奶皮为佳。

（据中国民族网）

不少家长以为，果冻是水果制品，富含
各种维生素，小孩多吃应有好处。其实，果
冻并非水果制品，其主要成分是藻酸钠及琼
脂、明胶和香精、色素等。

藻酸钠、琼脂等属膳食纤维类，摄入过
多会影响机体对脂肪、蛋白质的吸收，还阻
止对铁、锌等微量元素的吸收和利用，时间
久了，可导致味觉异常、异食癖等病症。

使果冻产生诱人香味的香精，多由一些
脂类和醛类等化合物溶于酒精配制而成，而
果冻的鲜艳色泽则是加入以煤焦油为原料化
学反应合成色素的结果，长时间进食添加香
精、色素的果冻，没有任何营养价值，还有
一定的毒性。

由于小儿肝、肾脏的解毒排泄功能较
低，易使毒性物质蓄积体内，妨碍新陈代
谢，影响发育，还可反复破坏胃粘膜屏障而
导致胃炎。

（据新华网）

1.核桃：核桃因其富含不饱和脂肪酸，
被公认为是中国传统的健脑益智食品，孩子
们每日 2～3 个核桃为宜，可起到营养大脑、
增强记忆、消除脑疲劳等作用。

2.鸡蛋：鸡蛋的蛋白质是优质蛋白质，
鸡蛋黄含有丰富的卵磷脂、甘油三酯、胆固
醇和卵黄素，对神经的发育有重要作用，有
增强记忆力、健脑益智的功效。

3.香蕉：香蕉营养丰富、热量低，含有
称为“智慧之盐”的磷，香蕉又是色氨酸和
维生素 B6的超级来源，含有丰富的矿物质，
特别是钾离子的含量较高，一根中等大小的
香蕉就含有 451 毫克的钾，常吃有健脑的作
用。

4.海带：海带含有丰富的亚油酸、卵磷
脂等营养成分，有健脑的功能，海带等海藻
类食物中的磺类物质，更是大脑中不可缺少
的。

5.芝麻：将芝麻捣烂，加入少量白糖冲
开水喝，或买芝麻糊，早晚各吃1次，7日为
一疗程，5～6个疗程后，可收到较好的健脑
效果。 （据新浪网）

1.枕头过高：从生理角度上讲，枕头以
8～12 厘米为宜。太低，容易造成“落枕”，
或因流入头脑的血液过多，造成次日头脑发
胀、眼皮浮肿；过高，会影响呼吸道畅通，
易打呼噜，而且长期高枕，易导致颈部不适
或驼背。

2.枕着手睡：睡时两手枕于头下，除影响
血液循环、引起上肢麻木酸痛外，还易使腹
内压力升高，久而久之还会产生反流性食管
炎。

3.被子蒙头：以被蒙面易引起呼吸困难：
同时，吸入自己呼出的二氧化碳，对身体健
康极为不利。婴幼儿更不宜如此，否则有窒
息的危险。

4.张口呼吸：闭口夜卧是保养元气的最好
办法，而张口呼吸不但会吸进灰尘，而且极
易使气管、肺及肋部受到冷空气的刺激。最
好用鼻子呼吸，鼻毛能阻挡部分灰尘，鼻腔
能对吸入的冷空气进行加温，有益健康。

5.对着风睡：人体睡眠时对环境变化的适
应能力降低，易受凉生病。

6.坐着睡：坐着睡会使心率减慢，血管扩
张，流到各脏器的血液也就少了。再加上胃
部消化需要血液供应，从而加重了脑缺氧，
导致头晕、耳鸣。

（据寻医问药中医频道）

蔬菜里含有丰富的维生素、矿物质、食
物纤维。吃适量的蔬菜可以促进肠道蠕动，
促进排便，提供机体所需的微量营养素，发
挥抗氧化作用和保证人体各器官的正常功
能。但是摄入过多的蔬菜会有以下危害：

1.某些蔬菜含较多的草酸易形成结石
菠菜、芹菜、番茄等含有较多的草酸，与其
他食物中的钙结合，容易形成草酸钙结石。

2.易加重结石病情 大部分蔬菜是碱性
食品，对于已患有磷酸钙结石的病人，日常
吃大量碱性食物可使结石增多，且不易排出
体外。

3.不易消化 粗纤维含量高的蔬菜，如
芹菜、春笋等，大量进食后很难消化，胃肠
疾病患者不宜多食。

4.影响钙、锌吸收 怀孕的妇女和生长
发育期的儿童、青少年，大量摄入蔬菜会阻
碍体内钙、锌吸收，影响孩子智力发育和骨
骼生长。

（据中华美食网）

鸡身上有几个部位是不安全
的，应当少吃或不吃。

鸡尖：又称“鸡屁股”，指鸡
屁股上端长尾羽的部位，肉肥嫩。
这个部位是淋巴腺集中的地方，因
淋巴腺中的巨噬细胞可吞食病菌和
病毒，甚至还有致癌物质，但不能
分解，因而毒素都会沉淀在臀尖
内。时间一长，鸡尖就成了贮存病
毒、病菌的大仓库。

鸡皮：一般来说鸡皮中的脂肪
较多，胆固醇较高，并且鸡皮中的

污染物含量较高。尤其是烤鸡，经
过烤制后，鸡皮中的胆固醇被氧
化，形成胆固醇氧化产物，对人体
造成较大危害。若温度控制不当，
还有可能产生致癌物。

鸡脖：这个部位肉很少，但血
管和淋巴腺体却相对集中。偶尔吃
些解馋是没有问题的，吃时最好去
掉皮，因为淋巴等一些排毒腺体都
集中在颈部的皮下脂肪，这些腺体
中有动物体内的毒素、饲料中的激
素等。 （据搜狐健康）

美国克利夫兰临床健康学院和
哈佛大学的研究者共同开展了一项
研究，对 4.3万名男性和 8.4万名女
性30年间的饮料消耗情况进行了随
机调查。结果发现，经常饮用碳酸
饮料，患脑卒中的风险增加40%。

研究指出，经常摄入含苏打和
糖的饮料，会引起我们身体里发生
一系列连锁反应。由于身体的糖负
荷加重，引起血糖和胰岛素的快速
增加，随着时间的推移，可能导致
葡萄糖耐受不良、胰岛素抗性和炎
症；而这些变化又会影响动脉粥样
硬化、血小板稳定性和血栓形成

等，大大增加了患脑卒中的风险。
此外，饮料中含有的各种成分

在体内代谢时，本身也需要消耗大
量的水分，因此喝饮料不但得不到
好的补水效果，还会适得其反，越
喝越渴；过多的糖分在体内堆积，
不仅加重肾脏负担，还会被机体转
化成脂肪，使肥胖、糖尿病的风险
增高；水分得不到充分补充，使得
血液黏稠度增高、血管容易堵塞，
加上血脂沉积在心血管中使管腔慢
慢狭窄，诱发心血管疾病等。而上
述这些因素，都是诱发脑卒中的重
要危险因素。 （据39健康网）

美国“福克斯”新闻网载文，
指出鲜为人知的5大潜在“铅源”。

1.水龙头。水龙头的制造材料
以铜为主，而铜质水龙头和镀铬铜
质水龙头的含铅量在各类水龙头中
最高。

应对措施：如果担心水质，可
以安装自来水过滤器。

2.钱包。美国非营利组织“环
境卫生中心”检测发现，钱包中铅
含量高得惊人。某高端钱包中含铅
量竟是美国加州消费品含铅量限定
标准的195倍。

应对措施：最好选择真皮、棉

或帆布材质的钱包。
3.口红。美国食品与药品管理

局抽检发现，22 种口红样品均含
铅，虽然含铅量小，但日积月累必
然有害健康。

应对措施：购买口红前，最好先
咨询口红含铅量的相关信息，尽量
选择含量小的，或者最好不用口红。

4.果汁。一些杀虫剂中含有
铅，会“污染”果蔬。美国检测发
现，25%的果汁铅含量超标。

应对措施：喝果汁不如直接吃
水果，但食用前一定要清洗干净。

（据雅虎健康）

饮料当水喝小心血管老得快

4种生活用品暗藏铅

有不少人上午工作时常感到疲
倦乏力，注意力难以集中，为什么
呢？别以为是“睡眠不足”，这可
能是人的体液通过神经反射发出信
号：酸性物质积聚过多了！产生这
种现象的重要原因是早餐不合理。

从食物结构来看，午餐和晚餐
一般能吃到蔬菜、豆类等碱性食
物，而早餐往往以馒头、面包、油
炸食品等为主，有的人因早餐饮食
搭配不当，这就难免引起体内生理
方面的酸碱平衡失调。酸性物质积
聚过多，不但首先影响到神经细胞

的生理功能，还会导致心脏功能减
退和全身许多脏器的功能紊乱，以
致在上午就显得疲倦乏力；日子久
了，还可能诱发多种器质性疾病。

日常食物中，凡是含氯、硫、
磷元素较多的食物，如大米、面
粉、鱼类、肉类、蛋、啤酒等，属
酸性食物；蔬菜、水果、豆类等，
属碱性食物。

所以，早餐除了吃足够的主食
及鸡蛋、牛奶外，还应同时吃些豆
类、叶菜，最好再吃一个水果。

（据中华美食网）

55种食物滋补大脑种食物滋补大脑

青菜吃多4大害处

蒙医对健康的认识

别再让孩子吃果冻了

6种睡眠方式伤身

鸡哪些部位少吃或不吃

早餐吃“不对”人会犯困


