
C06 健康健康

年
关
将
近

揭
开
饮
酒

很多人认为发烧生病时吃鸡蛋，不但清
淡容易消化，而且有营养，对恢复健康有利，
但这种做法是不科学的。

中国中医科学院望京医院内科副主任医师
李智表示，进食鸡蛋后会产生一定的额外热
量，使机体热量增高，加剧发烧症状。同样，
其他高蛋白食物如瘦肉、鱼等，也会额外增加
身体的热量，发热时应尽量少吃。 《信息时报》

发烧时别吃鸡蛋、瘦肉、鱼

十大谎言十大谎言

便秘患者：可以吃烤熟了的苹果，
以缓解病症。

脂肪过多者：每周可安排1次“苹果日”，
最好选择新鲜的酸苹果约1公斤，分6次摄入。

心血管疾病患者：平日可吃甜苹
果，对防治心血管疾病有辅助食疗作用。

轻度腹泻者：将苹果去除皮、核，捣烂
食用，每日4次，每次约100克。周岁以下婴
儿可服苹果汁，每次半汤匙，每日3次。

消化不良者：胃部不适者宜在饭后吃
1个苹果。幼儿患单纯性消化不良，用1个苹
果洗净去皮后切成薄片，放入碗中加盖，隔水
蒸熟后，捣成泥状给幼儿喂服，具有和脾生
津、涩肠止泻的功效。 《长沙晚报》

拥有一头乌黑亮泽的秀发，是许多
爱美人士的追求。于是，不同品牌和功
能的洗护发用品成了人们的必备用品，
但很多人可能不知道，一些人背上的小
痘痘，也与这些洗护发用品有关。

“背部是身体油脂分泌旺盛的部位
之一，原本就很容易长暗疮。”江苏省人
民医院皮肤科范卫新教授说，洗澡时，
洗发水或护发素很容易冲到背后，粘黏
的物质留在皮肤上可能堵塞毛孔，使后
背分泌出来的油脂不能外泄，形成暗
疮。对此，范卫新建议，洗澡时应该先
洗头，最好将头发梳到前面，低头冲洗，
以减少冲到后背的洗发用品。洗完头
后，再用沐浴液彻底清洗后背，也可以
用浴盐轻擦后背，去除毛孔中的油脂、
污垢，抑制细菌滋生。 人民网

头发冲不净，后背易长痘

苹果食疗法：
婴儿腹泻服苹果汁可治病 ■饮食

豆腐和菠菜别一起吃
菠菜豆腐汤是传统的家常菜，以其清淡

爽口而深得人们喜爱。国际注册营养师邹春
蕾提醒，豆腐不应和菠菜搭配在一起吃，但豆
腐和海带搭配则营养非常好。

邹春蕾说，因为菠菜含草酸较多，有碍
肌体对钙的吸收，故菠菜不宜与豆腐、鱼等
含钙量较多的食品混合做菜，如菠菜煮豆腐
等，因为草酸与钙反应生成难以被人体吸收
的草酸钙，会影响人的肾功能。

而豆腐和海带的搭配可算是珠联璧合。豆腐
中含有多种皂角甙，由于皂角甙可促进碘的排
泄，容易引起碘缺乏，所以经常吃豆腐者，应该适
当增加碘的摄入。而海带含碘丰富，将豆腐配上
海带一起吃，可起到互补作用。 《京华时报》

人们普遍认为，锻炼是最有效的减肥方
法，但据芝加哥洛约拉大学等机构６日公布
的一项研究成果称，只靠锻炼难达减肥效
果，这是因为身体在锻炼后损失大量热量，
使人们容易吃更多的东西。与锻炼相比，科
学进食的减肥效果更好。

参与这项研究的营养学家埃米·卢克指
出：过去人们认为活动少是造成肥胖的主要
原因，这种观点不完全正确。事实证明，饮
食方式与肥胖的关系更为密切，如果不科学
进食，减肥很难奏效。 新华网

仅靠锻炼难减肥
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谎言1 酒兑饮料很时尚
专家提醒，通常用来兑酒的碳酸饮料，在胃

里放出的二氧化碳气体会迫使酒精很快进入小
肠，而小肠吸收酒精的速度比胃要快得多，从而
加大伤害。
谎言2 白酒伤身 红酒养人

事实上，不管是红酒还是白酒，关键还在于
控制饮用量。专家指出，每周酒精的进食量男
性为140克以下，女性为70克以下，超过这个数
字就有患酒精性肝病的危险。
谎言3 喝酒红脸不易醉

醉酒和脸色并无多大关系。导致很多人认为
喝酒脸红的人不容易醉的原因其实是，红脸的人大
家一般很少劝酒，因此喝得少，加上酒后发困，睡上
15～30分钟就又精神抖擞了，而白脸的则往往不知
自己的底线，在高度兴奋中饮酒过量。

谎言4 腊肉香肠做下酒菜
切忌用咸鱼、香肠、腊肉下酒，因为此

类熏腊食品含有大量色素与亚硝胺，与酒
精发生反应，不仅伤肝，而且损害口腔与
食道黏膜，甚至诱发癌症。
谎言5 感情深 一口闷

其实，喝酒的速度宜慢不宜快，饮酒
快则血中乙醇浓度升高得也快，很快就会
出现醉酒状态，若慢慢喝，体内有充分的
时间把乙醇分解掉，乙醇的产生量就少，
不易喝醉。
谎言6 烟酒不分家

边喝酒边抽烟，伤肝又伤肺。香烟中的尼
古丁会减弱酒精对人体的作用，相当于被“麻
醉”了，不知不觉中就会大大增加了饮酒量。
谎言7 高度酒才够劲

其实，度数越高的酒也意味着酒精含
量越高。因为酒精进入体内 90%以上是
通过肝脏代谢的，大量的酒精加重了肝脏
的解毒负担，酒的度数越高，摄入量越大，
对肝的损伤就越严重。另外，酒精经肝脏
分解时需要多种酶与维生素的参与，酒的
酒精度数越高，肌体所消耗的酶与维生素
也就越多。
谎言8 突然戒酒易伤身

专家指出，一些人认为“突然戒酒反
倒伤身”其实指的是一种戒断症状。对酒精已经
产生依赖的人，如果突然戒酒，可能会出现手抖、
心慌、抽搐、呕吐等戒断症状。但此时更应戒酒，
而不是认为应该喝一点酒来缓和症状。
谎言9 喝醉了抠喉咙催吐

抠喉咙催吐一定要在清醒时或医护人员的
帮助下进行，因为醉酒者意识不清，很容易吸入
呕吐物引起窒息，甚至危及生命。
谎言10 浓茶咖啡可醒酒

酒后饮浓茶，茶中咖啡碱等可迅速发挥利尿
作用，促进尚未分解成乙酸的乙醛（对肾有较大刺
激作用的物质）过早地进入肾脏，使肾脏受损。而
咖啡的主要成分是咖啡因，有刺激中枢神经和肌
肉的作用，酒后喝咖啡会使大脑从极度抑制转入
极度兴奋，并刺激血管扩张，加快血液循环，极大
增加心血管的负担，对人体造成的损害会超过单
纯喝酒的许多倍，甚至诱发高血压。 大洋网


