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牛奶是我们日常生活中
最常喝的营养食品，而且牛奶
的营养非常丰富，具有较高的
养生保健功效。但是你知道
吗？有一些喝牛奶的方式是
严重错误的，这样喝牛奶就相
当于在喝砒霜毒药。

牛奶+巧克力
有人以为，既然牛奶属

高蛋白食品，巧克力又是能源
食品，二者同时吃一定大有益
处。事实并非如此。液体的
牛奶加上巧克力会使牛奶中
的钙与巧克力中的草酸产生
化学反应，生成“草酸钙”。于
是，本来具有营养价值的钙，
变成了对人体有害的物质，从

而导致缺钙、腹泻、少年儿童
发育推迟、毛发干枯、易骨折
以及增加尿路结石的发病率
等。

牛奶+鸡蛋
专家指出，牛奶加鸡蛋

的早餐并不科学，蛋白质难以
提供能量。现在有超过9%
的孩子早上只喝牛奶吃鸡蛋，
粮食长期在早餐中缺位。大
多数的家长们以为这样的早
餐就是与国际接轨，殊不知这
是非常错误的观念。牛奶鸡
蛋是好东西，但是用错了地
方。经过一夜十多个小时的
能量消耗，早晨的人体急需靠
含有丰富碳水化合物的早餐

来重新补充能量，而牛奶和鸡
蛋不能提供足够的能量。

牛奶+米汤、稀饭
有人认为，这样做可以

使营养互补。其实这种做法
很不科学。牛奶中含有维生
素A，而米汤和稀饭主要以淀
粉为主，它们中含有脂肪氧化
酶，会破坏维生素A。孩子特
别是婴幼儿，如果摄取维生素
A不足，会使婴幼儿发育迟
缓，体弱多病。所以，即便是
为了补充营养，也要将两者分
开食用。

牛奶越浓越好
有人认为牛奶越浓，身

体得到的营养就越多，这是不

科学的。所谓过浓牛奶，是指
在牛奶中多加奶粉少加水，使
牛奶的浓度超出正常的比例
标准。也有人唯恐新鲜牛奶
太淡，便在其中加奶粉。而如
果是婴幼儿常吃过浓牛奶，会
引起腹泻、便秘、食欲不振，甚
至拒食，还会引起急性出血性
小肠炎。这是因为婴幼儿脏
器娇嫩，受不起过重的负担与
压力。

牛奶+橘汁或柠檬汁
有些人建议在牛奶中加

点橘汁或柠檬汁，这看上去是
个好办法，但实际上，橘汁和
柠檬均属于高果酸果品，而果
酸遇到牛奶中的蛋白质，就会

使蛋白质变性，从而降低蛋白
质的营养价值。

牛奶+药
有人认为，用有营养的

东西送服药物肯定有好处，其
实这是极端错误的。牛奶能
够明显地影响人体对药物的
吸收速度，使血液中药物的浓
度较相同的时间内非牛奶服
药者明显偏低。用牛奶服药
还容易使药物表明形成覆盖
膜，使牛奶中的钙与镁等矿物
质离子与药物发生化学反应，
生成非水溶性物质，这不仅降
低了药效，还可能对身体造成
危害。所以，在服药前后各
1、2小时内最好不要喝牛奶。

常说“补气才能养生”，
可想而知，“气”的重要性，那
么，吃什么可以补气呢？

番茄
番茄是十大补气养血的

食物之一。番茄含有的“番
茄素”，具有抑制细菌的作
用；含的苹果酸、柠檬酸和糖
类，能助消化。它含有丰富
的维生素A原，可在人体内
转化为维生素A，从而能促
进骨骼生长，防治佝偻病、眼
干燥症、夜盲症及某些皮肤
病。番茄中含有果酸，不仅
能降低胆固醇的含量，还对
高血脂症有益处。

香菇
香菇作为“四大山珍”之

一，有“植物皇后”“素中之
肉”的名称，是颇受称赞的药

膳。香菇对气血亏虚、不耐
劳累等，具有调理作用。特
别是野生的香菇，对补气祛
湿的作用更为明显。在《本
草纲目》中：“蘑菇可以益胃
肠，化痰理气。”而《本草求
真》中：“香菇，食中佳品……
能益胃助食。”所以，香菇补
气，主要指的是补益胃气。

红米
红米富含淀粉与植物

蛋白质，能维持身体正常体
温和补充消耗的体力。在
其内含丰富的磷，维生素
A、维生素B，不仅能改善营
养不良、夜盲症和脚气病等
毛病，还能有效舒缓疲劳、
精神不振和失眠等症状。
还富含众多的营养素，尤其
是铁质，有补气养血及预防

贫血的作用。所含的泛酸、
维生素E、谷胱甘滕胺酸等
物质，则有抑制致癌物质的
功效，特别对预防结肠癌的
作用更是明显。

韭菜
以中医的角度出发，韭

菜入肝经、胃经和肾经，吃熟
韭菜能起到补肝肾、暖腰膝、
兴阳道的作用，生韭菜辛而
行血，熟则甘而补中，能益肝
散淤，也就是韭菜有补气壮
阳的作用。所以，韭菜又叫

“起阳草”。韭菜四季都有，
但在冬春季节食用更好，冬
春气温较低，而韭菜性温，能
补益肾气，旺盛精力。逢冬
春季节，大家可适当多吃韭
菜炒鸡蛋和韭菜猪肉馅的饺
子等。

忌将肉类加热至半熟后
再用微波炉加热

因为在半熟的食品中细
菌仍会生长，第二次再用微波
炉加热时，由于时间短，不可
能将细菌全杀死。冰冻肉类
食品须先在微波炉中解冻，然
后再加热为熟食。

忌再冷冻经微波炉解冻
过的肉类

因为肉类在微波炉中解
冻后，实际上已将外面一层低
温加热了，在此温度下细菌是
可以繁殖的，虽再冷冻可使其
繁殖停止，却不能将活菌杀
死。已用微波炉解冻的肉类，
如果再放入冰箱冷冻，必须加
热至全熟。

忌油炸食品
因高温油会发生飞溅导

致火灾。如万一不慎引起炉
内起火时，切忌开门，而应先
关闭电源，待火熄灭后再开门
降温。

忌超时加热
食品放入微波炉解冻

或加热，若忘记取出，如果
时间超过2小时，则应丢掉
不要，以免引起食物中毒。

忌用普通塑料容器
使用专门的微波炉器皿

盛装食物放入微波炉中加热，
一是热的食物会使塑料容器
变形，二是普通塑料会放出有
毒物质，污染食物，危害人体
健康。

忌用金属器皿
因为放入炉内的铁、铝、

不锈钢、搪瓷等器皿，微波炉
在加热时会与之产生电火花
并反射微波，既损伤炉体又加
热不熟食物。

忌使用封闭容器
加热液体时应使用广口

容器，因为在封闭容器内食物
加热产生的热量不容易散发，
使容器内压力过高，易引起爆
破事故。即使在煎煮带壳食
物时，也要事先用针或筷子将
壳刺破，以免加热后引起爆
裂、飞溅弄脏炉壁，或者溅出
伤人。

花生富含优质蛋白质、
高不饱和脂肪酸、维生素
B1、维生素B2、维生素E及
微量元素硒等重要营养成
分。

但要吃对花生，仅知道
这些知识是不够的，以下几
件事也需要你了解。

1、花生老少皆宜，病后
体虚、正处于术后恢复期、孕
期、哺乳期的人群特别适合
吃花生。

2、花生的吃法多样，可
生吃、炒着吃、油炸吃、炖着

吃，其中以炖、煮为佳。这样
吃既不破坏营养成分，又不
温不火、口感潮润、入口好
烂，易于消化。

3、花生能增进血凝、促
进血栓形成，因此血黏度高
者或有血栓的人不宜食用。

4、花生富含油脂，消化
时需要多消耗胆汁，所以胆
病患者不宜多吃。

5、花生易被黄曲霉毒素
(有致癌风险)污染，因此，霉
变花生绝对不能吃，不小心
吃到要赶紧漱口。

现在许多人的工作节奏
很快，也认真，但对一日三餐
却很马虎：早餐胡乱吃一点，
甚至不吃，午餐吃点盒饭，只
有到了吃晚饭时候，阖家围
聚一堂，好好享用一餐：高蛋
白、高脂肪、高热能的饮食，
有的还要加上老酒、饮料，但
蔬菜则缺如。奉劝各位千万
别这样吃，晚餐更不要吃得
太多、太饱，否则将会损害你
的健康。引起的危害主要有
以下一些：

急性胰腺炎
晚餐吃得太多，特别是

同时酗酒或高脂肪饮食者，

更易诱发急性胰腺炎。表现
为上腹部疼痛，阵发性加剧，
并可放射至左腰、左肩和左
臂，还常伴有恶性、呕吐，如
果不及时救治可危及生命。
有的人会在睡眠中突发急性
胰腺炎并致休克，因无人知
晓其发病而不及抢救，直至
死亡。如果原来是胆管结
石、慢性胆囊炎、胆管蛔虫症
患者，在晚餐时暴饮暴食也
容易诱发急性胰腺炎而猝
死。

糖尿病
晚餐吃得太饱会因刺激

胰岛素持续大量分泌，致使

分泌胰岛素的B细胞负担过
重，如果是长期的持续超负
荷分泌，特别是中老年人则
会因B细胞功能衰竭而诱发
糖尿病。

冠心病
夜饭吃得太多，常会直

接摄入过多的胆固醇，加上
肝脏会将多余的热能转变成
胆固醇，致使血中胆固醇水
平增高，并逐渐堆积在血管
壁上，造成动脉硬化，至一定
程度，就会发展成冠心病。
也可因吃得太多，使血液集
中于肠胃道帮助消化吸收而
使心脏供血相对不足，导致

心绞痛发作。
睡眠质量不佳
晚餐吃得太多，在睡眠

过程中肠胃还在紧张地“加
班工作”，这时产生的不良刺
激会传导到大脑，使你多梦、
失眠或睡眠不深，如果经常
如此，则会使你整天昏昏沉
沉、出现记忆力衰退等。

慢性肠炎及肠癌
晚餐吃得太饱，尤其是

高蛋白饮食，因来不及完全
消化，残余的蛋白质在肠道
细菌的作用下会产生有毒的
物质，又由于睡眠时肠道的
蠕动很慢，使这些毒素在肠

道内停留时间延长，在其长
期刺激下，可诱发慢性肠炎
及肠癌。

肥胖
吃晚餐后是长长的夜

晚，人的活动很少，又因在这
时间内主要是睡觉，故消耗的
能量最少，如果吃了过多的饭
菜，会使血液中的糖、脂肪、氨
基酸含量增加，并转化为自身
的脂肪，沉积于体内各部位，
久而久之，就使人发胖。

一日三餐对人都很重
要，要合理安排各餐的饮食
质量，太少太多都有害，晚餐
以八分饱为宜。

恼人的蚊子渐渐出
现，使用驱蚊剂又会存在
安全隐患。近日，美国

“关爱网”载文，告诉你蚊
子最怕哪些味道，帮你轻
松驱蚊。

大蒜。吃大蒜后人
会分泌一种味道，蚊子就
会躲得远远的。吃大蒜
前，最好先将其切成薄
片，放置15分钟，驱蚊效
果更好。还可以将大蒜
切片，放在窗口或在纱窗
上涂抹，阻止蚊子进入室
内。也可以把蒜头植于
花盆四周，让其特殊的辛
辣味隐隐飘散，平日凶猛
的蚊子马上会销声匿迹。

大豆油。由大豆油
制成的驱蚊剂与普通含
有化学驱蚊成分的驱蚊
剂同样有效。大豆油成

本低，并且很常见，是驱
蚊的最佳选择。

黑胡椒。黑胡椒也具
有明显的驱蚊虫功效。平
时可以将其撒在窗口、门
口或是花盆边缘，防止蚊
虫滋生和入侵。

薰衣草。这种香气
驱蚊效果很理想。最好
将薰衣草精油用大豆油
等稀释后再使用。

莲科植物。莲花等
莲科植物是一种有效的
驱蚊剂，同时还能杀灭蚊
子的幼虫。因此，夏季不
妨在家里养些小型莲科
植物。

猫薄荷（也称樟脑
草）。美国俄亥俄州立大
学研究发现，猫薄荷会令
蚊子“害怕”，其精油的驱
蚊效果是驱蚊露的10倍。

甜酒瓶驱蚊：用细颈
的空酒瓶装35毫升糖水
或啤酒放在桌面或室内
蚊子较多处，蚊子闻到甜
酒味就会往瓶子里钻，被
糖水或啤酒粘住致死。

橘红灯驱蚊：室内安
装橘红色灯泡，由于蚊子
害怕橘红色的光线，能产
生驱蚊效果。

燃点艾叶驱蚊：将阴
干的艾叶等搓成绳索，点
燃后放在室内，其烟味可
驱蚊。

茶叶驱蚊：将晒干后

的残茶叶燃烧，可以驱除
蚊虫。

清凉油驱蚊：在卧室
内放几盒揭开盖的清凉
油或风油精。

花香驱蚊：夜来香、薰
衣草、香茅、除虫菊、驱蚊
草、樟树、桉树等植物都能
散发特殊的气味，使蚊虫
不敢靠近。但是一些植物
的花香太过浓烈，有哮喘
或者对花粉过敏的人，可
能会造成呼吸不畅，此类
人群反而不适宜使用气味
浓郁的植物驱蚊。

在我们遇到的口腔
溃疡中，绝大多数属于复
发性口腔溃疡，但在少数
情况下，口腔溃疡也可能
是较为严重的疾病表现
出的一个症状，如口腔鳞
癌、盘状红斑狼疮、多形
红斑、白塞病、克隆氏病
等。有时，它还可能是全
身疾病的一种反应，如患
糖尿病、胃病、血液病、结
核病等。因此，了解鉴别
口腔溃疡的方法非常重
要。

对于普通老百姓来
说，通过识别下列特点，
有助于进行简单的判断：

1、发作频率和持续
时间。

良性口腔溃疡一般
1—2周即可愈合。若历
时较长，超过两个月仍未
痊愈，或发作频繁，一个
月超过两次，都需要尽快
去医院就诊查明病因。

2、形态和数量。
形态较规则，圆、椭

圆或呈线条形，边缘整
齐、清楚，与周围组织分
界清晰，凹陷的基底部较

平滑，摸上去柔软，且疼
痛明显，多为良性。

恶性的形态多不规
则，边界不清，边缘隆起
呈凹凸不平状，溃疡底部
不平，呈颗粒状，摸起来
感觉有些硬，不同于其他
部位，而且溃疡不疼或不
太疼。

3、全身情况。
良性口腔溃疡全身

症状较少，颈部淋巴结不
肿大，或略肿但不硬、不
粘连。恶性口腔溃疡则
相反，会表现出相应颌面
部肿大、淋巴结粘连。

4、对药物的敏感程
度。

良性口腔溃疡正确
使用药物效果明显，能加
速愈合，恶性的则不明
显。此外，有些人没有找
到准确病因就擅自用药，
结果溃疡不但没有好转，
还越来越重。应该提醒
的是，若良性口腔溃疡用
药8次后，仍疼痛不止，
溃疡不消，说明该药无
效，应尽快去医院检查，
并在医生指导下换药。

黄瓜有“平民蔬菜”
之称，脆甜多汁、物美价
廉，而且有美容减肥、利
尿防病的功效，受到人们
的喜爱。于是，很多人都
喜欢吃黄瓜，然而吃黄瓜
也有禁忌。

吃 黄 瓜 的 六 个 不
宜：1、不宜生食不洁黄
瓜；2、不宜与花菜、小白
菜、西红柿、柑橘同食；
3、不宜弃汁制馅食用；
4、不宜多食偏食；5、不
宜和辣椒、菠菜同食；6、

不要加碱或高热煮后食
用。

黄瓜哪部分最有益
健康？

黄瓜是家庭餐桌上
的“常客”。但吃黄瓜时，
一定不要把黄瓜把儿扔
掉，避免扔掉了好东西。
这是因为，黄瓜把儿含有
较多苦味素，苦味成分为
葫芦素C，是难得的排毒
养颜食品。动物实验证
实，这种物质具有明显的
抗肿瘤作用。

6种喝奶方式堪比服毒

日常哪些食物不要进微波炉

花生有些人不宜吃

常见平价食物最补气

晚餐别吃太多 八分饱为宜

蚊子最怕的几种味道

纯天然驱蚊方法

口腔溃疡不可小视

吃黄瓜有讲究

季节养生

特别提醒生活指南

饮食物语


