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红薯、紫薯、马铃薯(土豆)、芋头、山药
等⋯⋯这些“其貌不扬”的食物，富含碳水
化合物、多种矿物质和维生素，对预防慢
性病有积极作用。只是，不同种类的薯类
所含的营养成分略有不同，烹调方法也是
多种多样，并非只能蒸煮。
红薯所含的纤维素虽不如菜叶多，但

以水溶性的为主，总纤维含量也不少，是
防治便秘较好的食物。挑选时，尽量选颜
色深的，所含的类胡萝卜素等营养物质更
丰富。
美国科学家的研究发现，这种成分对

于预防乳腺癌和结肠癌尤其有效。同时，
红薯中的胡萝卜素含量丝毫不比胡萝卜
逊色。而胡萝卜素有帮助身体抵抗辐射的
作用，从而也具有防癌作用。此外，红薯富
含膳食纤维，可以通宿便，改善便秘，也能
预防大肠癌。不过，胃溃疡及胃酸过多的
患者不宜食用红薯。
推荐吃法：红薯小米粥、红薯烧排骨、

红薯面馒头。

紫薯抗氧化、抗癌作用强。紫薯除含
淀粉、蛋白质和脂肪外，还含有丰富的维
生素A、维生素B2、胡萝卜素、维生素C、
花青素等营养物质。值得一提的是，紫薯
富含硒元素，有较强的抗氧化作用；所含
的黏膜蛋白，还有防癌、抗癌作用。
推荐吃法：紫薯花卷、紫薯馒头、紫薯

发糕、酸奶葡萄干紫薯泥、紫薯麦片粥。
马铃薯(土豆)是补充维生素C的能

手。土豆富含维生素C，且不容易在烹调
过程中损失。有实验曾拿土豆和菠菜进行
烹调实验，比较两者加工后维生素C的剩
余量。结果，菠菜水煮5分钟只剩下35%。
土豆即使去皮水煮，还剩余83%。
推荐吃法：土豆焖牛肉、肉片土豆焖

扁豆、羊肉蘑菇土豆泥。
特别提示：土豆最好别用油炸，如炸

薯条、炸薯片，这样不仅摄入油脂多，还可
能增加患癌症的风险。
芋头属碱性食物，常吃增强抵抗力。

芋头富含多种矿物质，特别是氟的含量较

高，能很好地保护牙齿。它含有一种黏液
蛋白，被人体吸收后有助于产生免疫球蛋
白，可提高机体的抵抗力。芋头为碱性食
品，能中和体内积存的酸性物质。
山药能辅助治疗心脑血管疾病。山药

最富营养的部分是其黏液，黏蛋白可降低
血液胆固醇，预防心血管系统的脂质沉
积，有利于防止动脉硬化。此外，山药对于
糖尿病有辅助疗效，除了易产生饱腹感，
有利于控制食量外，黏液中的甘露聚糖还
有改善糖代谢，提高胰岛素敏感性的功
用。
推荐吃法：百合山药小米粥、糯米莲

子山药粥、山药木瓜炖排骨、木耳青椒炒
山药、蜜汁山药。
特别提示：山药和芋头都比较容易发

霉，最好随买随吃。特别是煮熟的，只能在
冰箱里保存1天。最后需要提醒的是，薯
类虽好，但也不要顿顿都吃。薯类和杂粮
一共占到每天摄入主食的30%即可。

（新华）

现在老百姓最关心的话题就是饮食，
近些年来国内层出不穷的食品安全问题
困扰了所有人，究竟多少东西吃起来是安
全的？最近关于食物中重金属的报道很
多，引起了老百姓的热议。蘑菇吸收重金
属能力很强，人工栽培的蘑菇到底含不含
重金属？方便面里头居然也有重金属。那
么还有哪些食物里可能会有重金属呢？如
果吃了含重金属的食物又该怎么办？

重金属对人体有何危害

重金属指比重大于4或5的金属，约
有45种，如铜、铅、锌、铁、钴、镍、锰、镉、
汞、钨、钼、金、银等。尽管锰、铜、锌等重金
属是生命活动所需要的微量元素，但是大
部分重金属如汞、铅、镉等并非生命活动
所必须，而且所有重金属超过一定浓度都
对人体有毒。重金属中毒会使体内的蛋白
质凝固。
如汞中毒的临床表现有，全身症状为

头痛、头昏、乏力、发热。口腔及消化道症
状表现为齿龈红肿酸痛、糜烂出血、牙齿
松动、龈槽溢脓，口腔有臭味，并有恶心、
呕吐、食欲不振、腹痛、腹泻。皮肤接触可
出现红色斑丘疹，以四肢及头面部分布较
多。少数患者可有肾损害，个别严重者可
有咳嗽、胸痛、呼吸困难、绀紫等急性间质
性肺炎的表现。
重金属元素由于某些原因未经处理

就被排入河流、湖泊或海洋，或者进入了
土壤中，使得这些河流、湖泊、海洋和土壤

受到污染，它们不能被生物降解。鱼类或
贝类如果积累重金属而为人类所食，或者
重金属被稻谷、小麦等农作物所吸收被人
类食用，重金属就会进入人体使人产生重
金属中毒，轻则发生怪病(水俣病、骨痛病
等)，重者就会死亡。

哪些饮食会含重金属

重金属，这个词似乎很难和吃的东西
联系在一起。事实上，重金属已开始慢慢
侵入我们的食物。那么，哪些饮食中会含
有重金属呢？
皮蛋。在制作皮蛋时，在鲜蛋的外面

包裹的辅料中有一种叫密佗僧的东西，它
的化学成分就是氧化铅。加入氧化铅可以
促进配料均匀，快速地渗入蛋中，也可使
皮蛋迅速凝固，易于脱壳。但放置的过程
中，这些氧化铅就逐渐渗透到蛋内。
市场上的皮蛋有铅皮蛋和无铅皮蛋

之分，你可以认清标签，选择无铅皮蛋；吃
皮蛋的时候加些醋，酸性物质可以尽量减
少有毒物质在人体的吸收。
易拉罐装饮料。易拉罐以铝合金做材

料，罐内壁涂了一层有机涂料，使铝合金
和饮料隔离。有些生产不合格的铝罐在加
工过程中，很可能有的地方没涂上保护性
涂料，或者涂得过薄，致使罐内壁铝合金
与饮料接触。久之，铝元素逐渐溶化其中，
尤其是罐中饮料带有酸性或碱性时危害
更大。
海鲜。海鲜是健康食谱中的明星，味

道鲜美而且富含营养物质，能预防心血管
病，改善情绪和记忆力。但与此同时，海鲜
的安全问题也不容忽视。由于污染的蔓
延，贝类和海鱼已经成为重金属汞、砷的
最大来源，如果长期食用受污染的海鲜会
导致重金属等有毒有害物质在体内积累
而危害健康。
吃海鲜不要超过每天一种，数量不要

超过100克；尽量食用体积小的海鲜。体
积大的海鲜处在食物链较高阶段，体内富
集的污染物较多；不吃或少吃鱼头、鱼皮、
内脏、鱼卵、鱼翅。
中药。中药一向以温和、副作用小而

著称，因此有人把中药当作日常补品，有
事没事吃两口，但有些中药的使用目的就
是以毒攻毒，只不过毒性较低而已，比如
中药中常见的雄黄和朱砂，朱砂含汞，雄
黄含砷，长期大量使用朱砂、雄黄，可导致
汞、砷等重金属在人体内的蓄积，造成严
重的肝、肾功能损害，并可能损害人的血
液系统和神经系统，因此必须谨慎使用。
动物内脏。动物内脏尽管有着独特的

营养成分，但有重金属的沉积。因为家禽
全靠工业饲料喂养，这些饲料具有不确定
性，一旦不安全食物被动物食用后，比如
动物所吃的饲料，喝的水如果被重金属如
镉污染了，都要靠内脏来代谢，一些重金
属等有害物质就会沉积在内脏里。
每周最多吃一到两次动物内脏即可，

而且每次食用量不要超过50克。
本报综合

环境会影响决策能力吗？英国
《皇家学会学报B辑》刊登荷兰一项
新研究发现，城市居民常去公园散步
不仅有益身心健康，还可以使自控能
力和乐观度提高1/6，决策能力也会
得到显著提高。
阿姆斯特丹自由大学科学家完成

的最新研究发现，都市环境使人们做
决定更草率，而经常接触自然则有助
于放慢节奏，三思而行，对未来做出
更理性的决策。研究发现，与人造环
境相比，逛公园等自然环境可以使自
律提高10%~16%。
研究负责人马克·范·伍格特教授

分析指出，新研究证明，城市生活
中，为了地位和资源，伙伴间的竞争
日趋激烈，迫使城市居民做快速决
定，图“及时回报”。城市环境容易
使人们在思考问题时更加冲动和目光
短浅。而置身苍翠繁茂绿树成荫的大
自然，人们会感觉资源丰富，更容易
重新获得自控力，目光更长远，考虑
问题更周到。
伍格特教授表示，同样的道理，

室外锻炼比室内锻炼更具优势。室外
锻炼有助提高解决问题的技巧，做出
更合理的决定。即使是短时间漫步于
公园或丛林中，也有助于人们看清未
来。另外，这项研究也证实了“工作
忙碌的人定期度假有助于‘充电’”
的科学性。 据《生命时报》

感冒虽不是什么大病，但一旦得
上，也挺折磨人的。感冒期间，人通常
会觉得没有胃口，但是啥都不吃更不
利于身体的恢复。以下5种食物在感
冒期间可以适当吃一些，有利于增进
食欲，促进身体痊愈。
清淡的汤和粥。感冒时，人的肠胃

功能变差，清淡的粥和汤相对易消化，
同时热汤和热粥可以起到发汗的作
用，但发汗之后要注意水分的补充。
清蒸的鸡和鱼。人体相对虚弱时，

要注意优质蛋白的补充。鸡肉和鱼肉
中含有人体必需的多种氨基酸，且其
蛋白质易于消化吸收，能增强机体对
感冒病毒的抵抗力。
萝卜。萝卜中的萝卜素对预防感

冒及缓解感冒时痰多等症状可能有一
定作用。推荐一种做法：把萝卜切碎，
榨汁，再把生姜捣碎，榨出少量姜汁，
加入萝卜汁中，拌匀后冲入温开水做
成饮料喝。
洋葱和大蒜。洋葱气味辛辣，可抗

寒，抵御感冒，且具有一定的抑菌作
用。洋葱还能刺激胃、肠及消化腺分
泌，增进食欲，促进消化。大蒜内含有
一种叫“硫化丙烯”的辣素，这种辣素
对病原菌和寄生虫都有很好的抑制作
用。
蜂蜜。其中含有多种生物活性物

质，能激发人体的免疫功能，每日早晚
两次服用，可增强身体免疫力，抵抗病
毒侵袭。
相反的，有些食物在感冒期间吃

反而起到加重感冒症状的效果，应该
尽量避免。
甜食。无论是高糖的水果还是甜

品点心，在感冒期间都要禁食。甜食不
但会增加痰的黏度，增加痰的量，还会
导致腹胀，抑制食欲。高糖水果有芒
果、葡萄、荔枝、甘蔗、菠萝、红枣等。
粗纤维食物。感冒期间，人的胃动

力较弱，所以这段时间内还要尽量避
免食用芹菜、韭菜、茼蒿等粗纤维食
物，否则增加肠胃负担。
太辣的食物。辣椒等刺激性食物

会让脆弱的胃肠功能更加紊乱，甚至
引发恶心、呕吐的风险。
浓茶、浓咖啡。浓茶和浓咖啡等会

导致胃肠不适，有时候可能引发胃食
管反流。
最后要提醒大家，千万不要迷信

传说中的“饥饿疗法”，不吃东西只会
导致能量不足、血糖降低、抵抗力下
降，对病情好转没有任何帮助。

（新浪）

正确面对食物重金属

市场上，中药品种鱼龙混杂、掺杂
造假的现象层出不穷，尤其是贵重中
药材，不法分子利用技术手段加工冒
充，致使有些中药仅从外观上很难辨
别。水试法是根据有些中药遇水后能
产生较为明显的变化，从而鉴别真伪
优劣。家中若有以下中药，放到水中浸
泡一段时间，便可知真假。
胖大海。投入热水中，膨大呈海绵

状，可达原体积的8倍，假冒伪劣的胖
大海入水膨胀速度慢，膨胀仅能达原
体积的2倍。
苏木。碎片入热水后，水呈红色。

伪劣产品是木材经染色而成，浸入热
水中，水呈浅黄色、黄色、橙黄色。
藏红花。投入水中，水呈黄色，不

显红色，无沉淀，柱头(位于雌蕊顶端)
膨胀呈喇叭状，无油状漂浮物。若水浸
柱头呈条状或丝状，可能为金针菜制
作而成；若掺杂细沙、淀粉、植物油等，
会出现沉淀、油状漂浮物。
秦皮。放置于透明盛水玻璃杯中，

水在日光下可出现碧蓝色荧光，假冒
的秦皮为树皮制成，水浸液无荧光。
牛黄。投入清水中，可吸水变潮

湿，但不变形，不溶解，不脱色，不浑
浊。加少许清水调和，涂于指甲上，能
将指甲染黄，俗称“挂甲”。假冒的牛黄
多用黄连、大黄、姜黄、鸡蛋黄等粉末，
或马铃薯加植物色素伪造，入水迅速
溶解、破碎、染水、浑浊。
阿胶。取阿胶放沸水中溶解，溶液

呈棕红色，下层无沉淀，清而不浊。假
冒的阿胶可能为杂皮胶，水溶液呈棕
褐色，会出现大片结片，下沉，出现黑
渣。 据《医药养生保健报》

常逛公园决策力强

泡下中药知真假

感冒时该吃点啥

各种薯类养生作用有何不同

来自心血管病医生的建议：观察肚
脐。纽约大学心脏项目医务主任奈卡·戈
德堡表示：“腹部囤积过多脂肪会增加心
脏病的患病概率。所以要经常观察自己
肚脐的深浅，测量自己的腰围，理想状
态是控制在89.9厘米以内，肚脐太深也
意味着腹部脂肪过多。”
吃一些坚果。核桃中含有的不饱和

脂肪酸对心脏健康很有好处，因此一周
应适当吃几次核桃。
来自肿瘤医生的建议：小火烤肉。

在高温下，肉类很容易烧焦，这时候肉
里的氨基酸成分会分解出致癌物质。明
尼苏达州罗切斯特医学院梅奥诊所肿瘤
科爱德华·克雷根教授建议：“可以将火
关小或者把烧烤架抬得高一些。”
养只宠物。与动物呆在一起可使人

体内产生内啡肽，能增强免疫力，产生
的催产素可促进幸福感并减轻压力。
减少阳光直射。不要忽视紫外线的

威力，在阳光最毒的时候应尽量减少户
外活动，以降低患皮肤癌的概率。
来自牙医的建议：多吃含抗氧化剂

食物。纽约牙科医生詹妮弗·贾布洛表
示，牙床和牙龈是由胶原质构成，蓝
莓、椰菜等富含抗氧化剂的食物会减少
牙龈发炎的概率。
少吃柠檬。喝点柠檬汁对健康有好

处，但不要过量饮用，因为柠檬中的强
酸性物质能够腐蚀牙齿上的牙釉质。

使用软毛牙刷。常用硬毛牙刷会磨
损牙釉质，还会导致牙龈萎缩。因此可
以考虑多多使用软毛牙刷。
来自妇科医生的建议：不要把自己

当医生。耶鲁大学医学院妇产科临床教
授玛丽·简·闵金说，如果女性感觉自己
患上了宫颈感染，可以去药店买一个疗
程的药。但如果症状持续未消，最好去
看医生。通常在2/3的情况下，是受到
了轻微刺激或者细菌感染，而非霉菌感
染。
重新考虑吃避孕药。在闵金看来，

吃避孕药的好处比坏处多，因为研究证
明，避孕药能将患卵巢癌的风险降低
35%-50%，而这种病在早期很难被发
现。
来自运动学家的建议：做不擅长的

运动。芝加哥拉什大学医学中心女性运
动学主任凯西·韦博说：“人们总会做自
己擅长的运动，而忽视了其他活动。但
是长期从事一项运动会引起全身肌肉发
育不平衡，导致肌肉疲劳或者损伤。”
让臀部更结实。女性的臀部往往较

脆弱，但如果这一部位不够结实，会让
膝盖和髋关节受到影响，而且患滑囊
炎、肌腱炎和臀部扭伤的几率会大增。
不要穿破旧运动鞋。如果每天跑5

公里，每周跑5天，那么每隔5个月就该
换双跑步鞋。持续穿着破鞋会导致从足
部到膝盖及臀部一系列损伤。

来自脊柱外科医生的建议：做腰部
和脊椎锻炼。纽约西奈山医疗中心骨科
脊外科联合主任肖恩·麦坎斯提出了“超
人锻炼法”：腹部贴地趴下，双臂举过头
顶，然后拱起后背，让手臂、肩膀、头
部逐渐离开地面，这样坚持几秒后再放
松。
少弯腰捡东西。弯腰捡东西时，脊

椎所承受的压力是平时的4—5倍，很容
易导致背部损伤。所以最好蹲下捡东西。
不要久坐。如果一个姿势保持得太

久，会导致肌肉僵硬，增加脊柱的压
力。因此，每坐30—45分钟就起身活动
一下。
来自神经学和记忆学家的建议：勤

动脑。经常做猜谜、填字游戏能有效保
护大脑，同时也需要通过一些实际的记
忆来让大脑保持敏捷。洛杉矶加利福尼
亚大学塞梅尔研究所记忆与老年中心主
任加里·斯默有一套提高记忆力的口诀
“观察，捕捉，联想”。观察：集中精
力；捕捉：在大脑中创造一幅画面；联
想：将该画面放入特定情景以助日后回
忆。
缓解压力。压力会使大脑记忆中心

萎缩，同时压力激素也会影响学习和记
忆能力，所以要学会减轻压力。
喝点红酒。红酒中的抗氧化物白藜

芦醇能保护记忆。女性每天一杯、男性
每天两杯即可。 据《生命时报》

顶级医生八大养生秘诀

如果在寒冷的冬天我们能够掌握
一些养生小技巧，用自己辛勤的双
手，给身体注入一些能量，秉着春夏
养阳，秋冬养阴的原则，强身健体就
指日可待了。
中医认为，人体的五脏肝、心、

脾、肺、肾，分别对应五行木、火、
土、金、水，而五行相对应的自然季
节是春、夏、长夏、秋、冬。因此不
同的季节所需要重点保养的脏腑也就
有所不同。所以四季养生的原则是：
春养肝，夏养心，长夏养脾，秋养
肺，冬季则应当以保养肾脏为主。
说到“肾”，那我们该如何养

呢？告诉大家一个既有效又简捷的方
法——揉按“太溪穴”。从名字不难
看出“太”，就是大的意思，而
“溪”就是溪流溪水。顾名思义也就
说肾经水液在此形成较大的溪水。如
果肾水充盈，精之充足，肾的“原
阳”或者说“真水”才会发挥其作
用，温润营养我们全身各个组织器
官。
“太溪穴”是肾经上的原穴，原
穴是指源头，生命的原动力。每天只
要坚持揉按刺激“太溪穴”，就能够
调动起生命的原动力，气血才会上达
于面，下行于足。
同时，因时间和空间的不同，对

该养护的脏器也应不同对待。
在这里所说的空间是指人体和自

然空间存在共性，即“天人合一”的
核心思想，人与自然的和谐状态。肾
与自然界各气相应，冬天是藏精固精
的良好时机，应季养护肾脏能达到事
半功倍的效果。这也是我们为什么选
择在冬季养肾的原因。
揉按“太溪穴”最佳时间是在晚

上9点，一次按30下。在按的时候
我们可以采用正坐或平放足底的姿
势。用手指按揉，按揉时一定要有酸
痛的感觉，每天坚持按“太溪穴”能
够防治因冬季气候所引起的常见病
症。 （家庭医生）

中医有“青色入肝经”一说，
绿色食物能有益肝气循环、代谢，
还能消除疲劳、舒缓肝郁，多吃些
深色或绿色的食物能起到养肝护肝
的作用。冬季护肝不妨多吃吃这些
绿色的水果和蔬菜，比如西兰花、
菠菜、青苹果等。
在这里推荐一道木耳炒文武

笋，节假日长假人们往往吃得比较
油腻，这道菜能去脂解腻，而且营
养丰富。木耳炒文武笋的主角就是
绿色莴苣，将莴苣切成滚刀块，然
后加上适量的木耳和冬笋，放少量
油清炒。
莴苣中碳水化合物的含量较

低，而无机盐、维生素则含量较丰
富，尤其是含有较多的烟酸。烟酸
是胰岛素的激活剂，经常吃些莴
苣，可改善糖的代谢功能。莴苣中
还含有丰富的微量元素锌、铁，特
别是莴苣中的铁元素很容易被人体
吸收，经常食用新鲜莴苣，可以防
治缺铁性贫血，达到了养血和养肝
的作用。
加入了黑木耳和冬笋，这道菜

看上去色泽鲜亮，能激起人的食
欲。黑木耳营养丰富，有益气、充
饥、轻身强智、止血止痛、补血活
血等功效，富含多糖胶体，有良好
的清理身体垃圾废物作用，还具有
一定的抗癌和治疗心血管疾病功
能。冬笋是一种高蛋白、低淀粉食
品，质嫩味鲜，清脆爽口，含有蛋
白质和多种氨基酸、维生素，以及
钙、磷、铁等微量元素和丰富的纤
维素，能促进肠道蠕动，既有助于
消化，还能预防便秘。

（凤凰）

养肝多吃绿色食物

小雪养肾按太溪穴


