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◎ 腹泻能冲走有害菌 ◎

晚睡族如何“补”好受伤的肝

海苔营养丰富，但却是富
含碘的食物，以市售海苔产品为
例，一小包约6克，约含150微克碘。
中国营养学会推荐14岁以上人群
每天碘摄入量为150微克，最高可

耐受量 1000 微克/天。因此不建议
把海苔当零食经常大量吃，否则
可能造成碘摄入超标，而海苔中
含有的碘和雌激素正是甲状腺癌
的两大诱因。

此外，海苔中除了紫菜，还
有白砂糖、盐、蘑菇汁等调味成
分，有些海苔需加入大量油脂
才能产生酥脆的口感，所以也
不宜多吃。尤其是幼儿和患有
高血压的人群，不要常吃，吃完
后要及时喝水。

据养生之道网

患上乳腺增生的时候，吃
什么食物好呢？

1、平时要多吃绿色蔬菜、
豆制品、奶制品、海藻类、鱼类、
浆果类水果。甲鱼、泥鳅、黄鱼、
海参富含多种微量元素，有保
护乳腺的作用。

2 、多吃橘子、橘饼、牡蛎
等行气散结之品，忌食生冷和
辛辣刺激性的食物。

3、乳腺增生患者可以多吃
一些含有维生素B6和维生素E
的食物，如米糠、花生、芝麻等，
这些食物可以防治乳腺恶性增
生。含有维生素B6和维生素E
的食物，如米糠、花生。
推荐食谱：肉苁蓉归芍蜜饮

肉苁蓉 15 克，当归 10 克，

赤芍 10 克，柴胡 5 克，金橘叶
10 克，半夏 10 克。
制作方法

1 . 将肉苁蓉 15 克，当归
10 克，赤芍 10 克，柴胡 5 克，
金橘叶 10 克，半夏 10 克分别
拣去杂质，洗净。

2 . 将以上材料晾干或切
碎，同放入砂锅，加适量水。浸
泡片刻，煎煮 30 分钟，用洁净
纱布过滤，取汁放入容器。

3 . 待其温热时，加入蜂蜜
30 毫升，拌和均匀即成。

4 . 上午、下午分服。
据养生堂

食疗也可治乳腺增生

做糖醋鱼、糖醋排
骨等菜品时要想味道
好是有窍门的：

糖和醋比例是 2：
1，便可做到甜酸适度。

炒菜过程中应先
放糖，后放盐，否则食
盐的“脱水”作用会促
进菜肴中蛋白质凝固，
这样便会“吃”不进糖
分，造成外甜里淡、味
道难以进入。
糖醋里脊

原料：里脊肉 300
克，番茄酱，姜，盐，胡
椒粉，白糖，白芝麻，淀
粉，鸡蛋清一个。
做法:

1 . 姜切丝，里脊切
丝，里脊用盐，胡椒粉，
蛋清和姜丝腌 10 分钟；

2 . 里脊加入淀粉，
用手抓散，让所有里脊都沾上淀
粉；

3 . 锅内放油，油热后把里
脊入油锅炸至微黄后，捞出；

4 . 所有里脊炸好后，再把
锅内的油加热，再次放进去复炸
一次，捞出；

5 . 把锅内的油倒出，剩下
一点油，把番茄酱，糖，芝麻一起
放进去小火炒至冒小泡；

6 . 放入半碗水，熬到汤汁
浓郁，把炸好的肉丝放进去拌
匀，最后撒些白芝麻装饰即可。

据搜狐网

◎ 啤酒有助预防老年痴呆 ◎

美国波士顿布莱根妇女医
院一项研究表明，拉肚子可以
将可能引起感染的细菌排出，这
其实是人体的一种自我保护机
制。在细菌感染的初期，腹泻在
清理病原体方面扮演了重要的

角色。这是身体在告诉我们，它
正在对抗感染，而因腹泻流失
的营养也应该补充。比如说，像
钠、钾之类的矿物质可通过食
用富含矿物质的食品来补充。

据《城市快报》

◎ 慢速游泳可防抑郁 ◎

日 本
一 项 为 期
三 个 月 的
最 新 研 究
发现，啤酒

含有“异α酸”，或有助预防
认知障碍。东京大学农学生
命科学研究科博士阿野泰久
表示，“β淀粉样蛋白”具有
神经毒性，会诱发脑细胞凋

亡。而啤酒的苦味成份“异α
酸”(来自酿酒原料之一的啤
酒花 )具有抑制“β淀粉样蛋
白”积聚的效果。阿野泰久还
指出，“异α酸”能激活大脑中
小神经胶质细胞这种免疫细
胞的功能，从而增强清除“β
淀粉样蛋白”的机制，预防阿
尔茨海默病。

据凤凰网

广州市国民体质监测中心
专家、运动医学硕士周同说,慢
速长游 ,是适合老年人的耐久
性运动减肥项目。因为水的浮
力作用 ,老人不需费很大力量 ,
就可以在水中运动。而且游泳
时身体呈水平状态 ,各关节承
受的压力和拉力比起跑步等运
动要小得多，减少了老年人受
伤的可能性。

更奇妙的是 ,“慢速游”还
有调节情绪的作用。游泳时水
流对全身体表的摩擦和冲击 ,
会形成一种特殊按摩方式 ,这
种自然的抚摸和按压 ,不仅使
全身肌肉得到放松 ,还会使人
心情舒畅 ,对改善老年人单调
的心理环境、防治老年性抑郁
症都有积极的意义。

据中国青年网

海苔不宜多吃

瑞典哥德堡大一项新研究
发现，一种西兰花浓缩萃取物
或是天然的降糖药，其一种名
为萝卜硫素的化学物质能够降
低糖尿患者的血糖水平。

研究团队发现，服用萝卜
硫素的受测者的血糖水平相
比于对照组（服用安慰剂）平

均降低了1 0%。患有“调节异
常”的糖尿病肥胖患者的血糖
水平降低幅度最大，而他们的
基准血糖浓度最高。虽然10%
听起来不是那么多，但却足以
降低发生在眼睛和肾脏的并
发症的风险了。

据中国生物技术网

西兰花有助防治糖尿病

秋季饮食应以低脂、低盐、
清淡为主，因此可选择进食鱼
腥草炖猪肺。此道药膳，有着

“岭南汤王”之称的广东省中医
院药师佘自强曾极为推崇。

做法：新鲜鱼腥草洗净；把
猪肺喉部接在水龙头上灌满
水，用力挤压，反复多次，并用
生粉洗净，再冲洗净，然后切段

状。一起与生姜放进瓦煲内，加
入清水3000毫升（约12碗水量），
用武火煲沸后，改用文火煲约2
个半小时，调入适量食盐和生
油便可（此量可供3-4人食用）。

功效：鱼腥草与补肺润肺
的猪肺组成此菜，具有消炎解
毒、滋阴润肺的功效。

据《成都日报》

巧用药膳治肺虚咳嗽

做
糖
醋
菜
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放
糖
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盐

熬夜对肝脏的损伤堪称“暴
击”，如果你长期在 23 点以后睡
觉，一定要学会养护肝脏。肝脏离
不开的 7 种营养：
脂肪：动力机

脂肪不是肝脏的敌人。要养
肝护肝，每天吃的食物中，脂肪至
少占 20%。如瘦肉、低脂牛奶、虾
等低脂食物是首选。
蛋白质：维修工

鸡蛋、豆腐、牛奶、鱼、鸡肉、
芝麻、松子等“高蛋白、低热量”的
食物，能起到修复肝细胞、促进肝
细胞再生的作用。
糖：保护伞

糖是保护肝脏的重要物质，

如果一个人长时间处于缺乏能量
的状态，就会影响肝脏功能。糖类
的主要来源有米饭、面食、白糖、
蜂蜜、果汁、水果等。
维生素 A：防癌药

维生素 A 可抗肝癌，阻止和
抑制肝脏中癌细胞的增生。它能
使正常组织恢复功能，还能帮助
化疗病人降低癌症的复发率。富
含维生素 A 的食物有：番茄、胡
萝卜、菠菜、动物肝脏、鱼肝油及
乳制品等。
B 族维生素：加油站

B 族维生素能加速物质代
谢，还能修复肝功能、防止肝脂肪
变性，进而起到预防脂肪肝的作

用。爱喝酒的人尤其要多补充点，
B 族维生素能增强肝脏对酒精的
耐受性，从而起到护肝作用。富含
维生素 B 的食物有：猪肉、黄豆、
大米、香菇等。
维生素 E：抗衰剂

维生素 E 能起到阻止肝组
织老化的作用，是治疗非酒精性
脂肪肝的新武器。富含维生素 E
的食物有：麦芽、大豆、植物油、坚
果类、绿叶蔬菜等。
绿色食物：解忧散

中医说：“青色入肝经”，绿色
食物能有益肝气循环、舒缓肝郁。
比如西兰花、菠菜、青苹果等。

据《人民日报》
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