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健康食物秒变“杀手”
都是“它”惹的祸

还有哪些“食物杀手”？经过研究表明，导致这种现象发生的原因是植物

中的一类生物成分，叫做糖苷生物碱。这种物质广泛

存在于茄科植物中，比如茄子、辣椒、马铃薯、番

茄、枸杞等等都属于茄科植物，是植物体内的天然活

性成分。由于整个糖苷生物碱分子比较大，难被胃肠道

吸收，会导致肠胃不适，同时，还对人体机能有一定的

毒性作用。

既然原本植物中就有这种物质，为什么我们平时

都没有中毒的反应呢？糖苷生物碱作为一种正常的天

然成分在植物中存在的含量很低，一般不影响食用品

质，而这些微量的生物碱还有一定的抑菌、杀菌效

果。但在贮藏过久或贮藏条件不足时，食物会发生腐

败变质的现象，这时糖苷生物碱就会大量地积聚，食

用后可能就会导致中毒。

经常会有新闻报道，某人或某集体一起吃了某一食物后会突然发生恶心、呕

吐、腹痛、腹泻甚至晕倒的症状，而这些食物平时都还吃过，不存在食物过敏的

现象，难道有人下毒？近日有媒体报道，四川一位姜阿姨买了一根发苦的丝瓜，

食用后全家人多次呕吐腹泻，甚至导致肝损伤。这是怎么了？这些普通得不能再

普通的食物，难不成它们变成杀手了？

生物碱普遍存在于各种植物中，所以跟苦味丝瓜类似的

植物有很多，我们在日常生活中需要对这些植物有所注意。

发芽土豆
完整良好的土豆内只含有微量的龙葵素（糖苷生物碱的

一种），但是由于贮存不当而引起发芽或皮肉变绿发紫时，

龙葵素的含量显著增加，其中发芽部分的含量增加近 10
倍。虽然加热和醋酸可以在一定程度上破坏龙葵素，但是毒

量还是会有所残留。

鲜黄花菜
鲜黄花菜中含有一种“秋水仙碱”的物质，它本身虽无

毒，但经过肠胃道的吸收，在体内氧化为“二秋水仙碱”，

具有较大的毒性。这种成分在60度时可减弱或消失，因此食

用时，应先将鲜黄花菜用开水焯过，再用清水浸泡2个小时以

上，捞出用水洗净后再进行炒食。

生豆角
豆角和其他豆类蔬菜一样，都含有皂角和植物凝集素，

这两种物质对胃肠黏膜有较强的刺激作用，并对细胞有破坏

和溶血作用。不过它们在加热后会被破坏，所以在食用时进

行充分的加热就可以了。

青西红柿
青西红柿中也含有龙葵素，不过跟土豆比起来，它的含

量要低得多，只有一次性吃2千克才会达到中毒剂量。但是

青西红柿有很涩的味道，口感也不好，还是吃鲜嫩多汁的成

熟西红柿吧。

糖苷生物碱
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艾灸虽好 切忌不可盲目灸

阴虚阳亢者
阴虚指精血或津液的亏虚，阴气亏损，阳气失去制约就会产生亢盛的病理

变化，出现以下症状：潮热、盗汗、颧红、五心烦热、咳血、视物不清、消瘦

或失眠、麻木拘急、烦躁易怒、遗精、性欲亢进，舌红而干和高血压者。

痰热内闭者
痰热内蕴、阻闭心神，临床表现为：胸胁胀闷、灼痛、咳嗽气喘、咯痰黄

稠，或有哮鸣、发热口渴，或神志昏迷、谵语狂乱，或昏仆喉中痰鸣，舌红苔

黄腻、脉滑数等。

热毒炽盛者
火热炽盛成毒，壅滞肌肤，肉腐成脓，临床表现为：肌肤生疮疖疔痈、红

肿灼痛、化脓溃烂、发热口渴、舌红苔黄、脉数等。

艾灸产生于中国远古时代，是用艾叶制成的艾灸材料产生的艾热刺激体表穴位或特定部

位，通过激发经气的活动来调整人体紊乱的生理生化功能，从而达到防病治病目的的一种治疗

方法。

此外，以下情况也不宜艾灸：孕妇不灸腹部；严重心脏病慎灸；局部红肿热痛慎灸；极度

疲劳，过饥、过饱、酒醉、大汗淋漓、情绪不稳忌灸；某些传染病、高热、昏迷、抽风期间，

或身体极度衰竭，形瘦骨立等忌灸。另外，颜面、五官、有大血管的部位不宜直接灸（直接灸

是将艾炷等直接放在皮肤上施灸）。

凤
仙
花

全
身
都
入
药

无论在深山，还是农村，常常能见到凤仙

花，爱美的姑娘们还用凤仙花来染指甲，故有的

地方将其称之为“指甲花”。凤仙花是凤仙花科

一年生草本植物，原产地是中国和印度。凤仙花

的生命力很强，而且很少生虫，加之生长速度很

快，所以很多地方可以见到。

凤仙花一身都是宝，全草、花以及种子均

可入药。种子入药叫急性子，味微苦、辛，性

温，能破血、软坚、消积，用于症瘕痞块 （指

腹中结块的病，现在多见于各种妇科良性肿

瘤）、闭经等。凤仙花甘、温，有小毒，能祛

风活血、消肿止痛，能用于闭经腹痛、产后瘀

血未尽、跌打损伤等。其茎也叫透骨草，具有

活血化瘀、利尿解毒、通经透骨的作用。

全草味苦、辛，性温，具有祛风、活血、

止痛、消肿等作用，主治关节肿痛、跌打损伤、

瘰疬（指颈部皮肉间大小不等的核块）等。临床

上，如果遇到泌尿系统感染伴有尿痛、尿血的情

况，可用凤仙花全草熬水喝，往往能够取得良好

的效果，此法在农村多有应用。

艾灸疗法的适应范围十分广泛，具有温阳补气、温经通络、消瘀散结、补中

益气的作用。它对慢性虚弱性疾病和外感风寒湿邪而致的疾病效果明显，尤其对

受寒引起的颈肩腰腿痛等病症效果明显。要注意的是，艾灸虽好，但有一些人群

或部位不宜使用灸法，切记不可盲目灸。
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小睡提升婴儿记忆力 婴儿喜欢频繁小睡，因为睡眠可以促进婴儿健康成长。英国和

匈牙利一项最新联合研究特别指出，年仅 3 个月大的婴儿在学习新

知识后小睡一会儿，可以强化记忆。此前研究发现，频繁小睡可以

提升 6 个月大的婴儿记忆力。英国牛津大学研究人员和匈牙利的同

行本次针对 3 个月大的婴儿开展小规模试验，测试一个半小时至两

个小时的小睡对婴儿记忆力的影响。

研究人员向 45名婴儿出示一个动画形象，然后让其中 28名婴儿

小睡。等这些婴儿小睡醒来后，研究人员再次向所有婴儿出示这个

动画形象和另一个动画形象，看它们是否能吸引住婴儿的注意力。

结果显示，小睡后的婴儿中过半数在面对陌生动画形象时会多注

视一会儿，研究人员认为，这说明小睡帮助这些婴儿记住了之前看过

的动画形象，从而对新形象更感兴趣。但是对没有小睡的婴儿，他们

在看两个动画形象时是随意注视的，这表明他们已经忘了自己之前看

过的那个动画形象，只是觉得这两个动画形象都新奇有趣。

研究人员为这些婴儿在睡眠时做的脑电图也提供了相关证据。脑

电图中睡眠纺锤波越多的婴儿记忆新事物的能力越强。睡眠纺锤波由

大脑的丘脑产生，可以阻止外部噪音干扰睡眠中的大脑。过去有研究

显示，睡眠纺锤波越多的人，睡眠质量越好。

网传火锅秘笈靠谱吗？

火锅怎样吃才更健康？
盐城人爱吃火锅，炎炎夏日也丝毫不减排队热情，其中又以麻辣火锅最受“吃货”欢迎。近日，一份“火锅秘

笈”在朋友圈引发热议：“毛肚涮10秒，七上八下；鸭肠提三下摆三下，不超过10秒；虾涮5分钟最鲜嫩；老肉片下锅

10分钟……”这份口诀到底是否靠谱？火锅怎样才能吃得健康又美味？

食物煮熟最重要
吃火锅，最重要的是把食物煮熟，切忌追求嫩滑的口感而

吃半生半熟的食物。专家表示，半熟的肉类、海鲜中可能含有

未被杀灭的寄生虫，如果水里烫一下就吃，容易引起肠胃感

染。因此，建议在火锅沸腾的情况下，肉类完全变色再食用。

蔬菜的情况则不同。蔬菜的维生素丰富，但一些维生素并不耐

热，长时间涮烫会让维生素快速流失，因此一些绿叶蔬菜只要

稍微涮一涮就可以了。

锅底最好选清淡
很多人吃完火锅后会拉肚子或便秘，说明不适合吃辣，这

类人最好选择清汤锅底或菌菇类的锅底。牛蛙锅、鲶鱼锅让人

胃口大开，但长期食用重油重辣的红汤锅，不仅对肠胃产生刺

激，还容易摄入过多的脂肪和热量。如果一定要吃辣，不妨选

择鸳鸯锅底混搭着吃。

先肉再菜不科学
吃火锅，先荤还是先素，一直是网友争论的热点。一般人

先吃肉再吃蔬菜，吃到最后饱了，蔬菜吃不了几片，造成营养

不均，也是吃火锅长胖的一个原因。其实吃火锅最先涮的应该

是淀粉类的食物，如土豆片、山药等，先将胃填充一点，再吃

点蔬菜，最后才涮肉，这样有利于控制总热量。

冷热交替最伤胃
夏天吃辣火锅，喝点冰冻饮料最舒服。但是一冷一热交替，

对胃黏膜的刺激很大，容易导致消化功能紊乱。专家建议吃火锅

最好喝温热或常温的豆浆等饮料，火锅后也不要立即吃冷饮。

此外，刚从火锅中取出的鲜烫食物，应该凉一下再吃，以免

烫伤口腔、食道黏膜，造成溃疡。长期食用过烫的食物，也会增

加罹患食道癌的几率。

总体来说，吃火锅是否健康，取决于个人的饮食习惯。“辣”是一把双刃剑，最新研究表明，适当吃辣对健康

有益，但过辣和过于频繁地吃辣则对健康有影响。一般情况下，每月吃火锅最好不要超过2-3次，饮食上还是要

荤素搭配、营养均衡、少油少盐。

美味食谱：葱白带子炒滑蛋

鸡蛋与带子各有很多种做法，

小编今天为大家介绍一款将两者结

合的菜式。这类菜式除了要突出带

子本身的鲜味与鸡蛋的香滑之外，

也可以增添一些香口的效果，所以

可以将炸香的姜米作为亮点。

材料：带子 150克 （冰冻），葱白 30克，鸡蛋 5个，姜米 50克，盐、

生粉、麻油、花生油各适量。

做法：姜米炸香后沥干油分备用；葱白切段备用；带子处理好后洗

净一开二，以少许盐、花生油、生粉拌匀，开锅下油以大火翻炒片刻，

沥干油分备用；鸡蛋打散，加入少许麻油、盐打匀备用。开锅下油，下

蛋液，炒至刚熟后放入带子、葱白，快速翻炒后上碟，撒姜米即成。

城南新区伍佑中心卫生院创新谋发展
2017 年 ， 城 南 新 区 伍 佑 中 心 卫 生 院 不 忘 初

心，奋力发展，服务民生，以优异的成绩迎接党

的十九大胜利召开。按照区主管局和街道党工委

要求，自加压力，创新谋发展，推进党风行风建

设，开展创文创卫，规划新建综合防保楼，创建

三个省级村卫生室，建成市中医院肛肠科、市一

院消化内科两个名医工作室，成立中医康复医学

科，完成家庭医生签约服务 1000 户，省中医馆已

启动创建。目前城南新区伍佑中心卫生院各项工

作亮点纷呈，迈上发展快车道。（成立建 郑云霞）

盐城经开区步凤中心卫生院绽放文明花
盛夏初秋，盐城经济技术开发区步凤中心卫生

院，文明之花处处绽放。医院布局美观大气，环境优

美舒心。轿车、电动车整齐有序，新型宣传栏给人高

大上的感觉，门诊大厅导医服务台一位年轻的医务人

员正在耐心的接受群众咨询，像这样温馨的画面，在

步凤中心卫生院处处可见。其实，这是今年以来步凤

中心卫生院奋力发展的一个缩影，医院软硬件建设都

得到了极大提升，文明服务蔚然成风。 （曾汉祥）

亭湖区中西医结合医院 引进健康风险评估系统
近日，在盐城朋友圈中流传这样一条喜讯：城北

新洋有了高大上的高端医疗设备，国际领先的健康风

险评估系统入驻亭湖区中西医结合医院，真正亚健康

人群的福音！记者来到新洋经济区亲身体验。位于该

院门诊大楼五楼的健康管理中心，环境温馨宜人。中

心负责人顾秀明正在对市民耐心讲解服务流程。据了

解，此次引进的惠斯安普HRA健康风险评估系统为

全省第二家，盐城市首家，全省另一家拥有该系统的

是省人医。这套系统整个评估时间为5分38秒，安全

快捷评估健康人群和亚健康人士健康状态，该系统无

辐射、无痛苦、无损伤，对机体当前存在的风险进行

分级提示，并随机得出膳食宜忌指导意见。不得不

说，最新的医院科技创新成果正在惠及盐城市民。

（成立建 周怀国）

南洋中心卫生院再创新业绩迎接十九大
今年是党的十九大召开之年，亭湖区南洋中心

卫生院全面启动家庭医生签约服务，并以此为推动

力，全面提升医院服务质量，大力改善环境，深入

开展创文创卫，在全院上下营造浓烈的争先创优氛

围，医院整体面貌焕然一新。该院转变观念谋发

展，主动服务树品牌，多个家庭医生服务团队走村

入户，把服务触角延伸到农户家中，保障群众需

求，赢得群众信赖。 （成立建 刘会娟）

洪东村：砥砺奋进以良好业绩迎接十九大
今年，亭湖区新兴镇洪东村不忘初心，砥砺奋

进，努力工作，以良好的业绩迎接党的十九大胜利召

开。这个村深入排查矛盾，倾心为群众分忧解难，把

疑难杂症解决在基层。努力做到不为党委政府撂担

子，维护发展大局，倾力服务市重点工程建设，为静

脉产业园发展营造良好环境。 （成立建 洪明）

光荣社区倾力服务民生迎接党的十九大
亭湖新区光荣社区地处市区东环路两侧，近年

来发展迅猛，商贸物流、工业园区、房地产等各种

业态纷呈，经济活跃。光荣社区一班人面对新形

势，努力工作，强化基层党建功能，维护居民利

益，保障群众民生，创文创卫齐发力，一举改善社

区环境，营造发展氛围，尽力做到客商、居民双

赢，打造和谐社区，以优异的成绩迎接党的十九大

胜利召开。 （成立建 严金权）

洋湾村红+绿工作法创区级党建示范点
地处大洋湾北岸的南洋镇洋湾村，美丽乡村建设

成绩斐然。近年来，洋湾村党总支创造性的开展工

作，努力谋划富民强打新路径。这个村以红+绿工作

法为主打品牌，以红色党建带动绿色旅游，依托地处

大洋湾风景区核心的优势，大力建设生态村，创森林

村庄。目前，该村正积极创建区级基层党建示范点，

以良好的工作业绩迎接十九大。 （成立建 姜兵）

东团村奋力发展喜迎十九大
今年以来，南洋镇东团村努力工作，奋力发

展，倾情改善民生，昂首阔步走富民强村之路，以

良好业绩迎接党的十九大胜利召开，这个村积极进

取，化解村级债务，开展土地复垦，兴修道路桥

梁，努力改善民生。东团村党总支村委会以稳定发

展为根本，营造政通人和、风清气正的环境，积极

打造文明村、生态村。 （董从安 蔡志亮）


