
西红柿拌白糖危害揭秘

热天的餐桌上，西红柿拌白
糖这道菜最受欢迎，不仅有营
养，而且香甜爽口。但是，有些
人吃后却出现腹泻、腹痛等症
状，服用治痢疾或肠炎药物都不
见效。这是什么原因呢？

这就是甜食螨在作怪。螨喜
欢在白糖、片糖、麦芽糖、糖浆
中取食，大多是通过饮食被吃进
体内使人患病，不仅可致腹泻，
而且还可以钻入肠粘膜，形成溃
疡。

营养学家认为，凉拌番茄，
不如用蜂蜜。蜂蜜为滋补养生佳
品，甘而平和，对人体呼吸系
统、消化系统、心脑血管系统、
内分泌系统及皮肤等方面的许多
疾病具有治疗和调补作用。

吃西红柿五禁忌

No1 最好不与黄瓜同食

因为黄瓜中含有一种维生素
C分解酶，会破坏其他蔬菜中含
量丰富的维生素C。西红柿就是
典型的含维生素 C 丰富的蔬菜，
如果二者一起食用，我们从西红
柿中摄取的维生素C，再被黄瓜
中的分解酶破坏，根本达不到补
充营养的效果。

No2 服用肝素、双香豆素
等抗凝血药物时不宜食用

西红柿含维生素K较多。维
生素K：主要作用是催化肝中凝
血酶原以及凝血活素的合成，犬
最低需要量为 30ug/kg 体重。维
生素K不足时，由于限制了凝血
酶原的合成而使凝血时间延长，

造成皮下和肌肉出血。

No3 空腹时不宜食用

西红柿含有大量可溶性收敛
剂等成分，与胃酸发生反应，凝
结成不溶解的块状物，这些硬块
可能将胃的出口幽门堵塞，引起
胃肠胀满、疼痛等不适症状。饭
后吃西红柿由于胃酸已与许多食
物混合，其浓度不大，不会与上
述胶质发生反应，所以没有大
碍。

No4 未成熟不宜食用

青西红柿含有生物碱甙（龙
葵碱）其形状为针状结晶体，对
碱性非常稳定，但能够被酸水
解。所以，未熟的青西红柿吃了
常感到不适，轻则口腔感到苦
涩，严重的时候还会出现中毒现
象。

特别是当青西红柿开始腐烂
时，其龙葵碱就会被破坏。而青

西红柿变红以后，就不含龙葵碱
了。

No5 不宜长久加热烹制后
食用

长久加热烹制后就失去了原
有的营养与味道，因番茄红素遇
光、热和氧气容易分解，失去保
健作用。因此，烹调时应避免长
时间高温加热。

西红柿是不是越红越防癌？

越红的西红柿越好，说明番
茄红素越多。加工过的西红柿比
新鲜的西红柿更好，因为番茄红
素更易被吸收。研究显示，富含
番茄红素的膳食能减少膀胱、肺
部、前列腺、皮肤和胃部的癌症
以及肠道疾病，并有助于延缓皮
肤衰老。

备战“秋老虎”
世界上什么老虎最可怕？答曰：秋老虎也！
俗话说：早立秋，冷飕飕；晚立秋，热死牛。立秋时

节干热就要注意润燥养肺了，饮食原则应以防燥护阴、滋
阴润肺为原则，远离辛辣、燥热的食物，适当多吃一些酸
味的食物，方能斩杀“秋老虎”所带来的一切人身伤害！

健康专家表示，立秋后，虽然
没有了桑拿天带给人的黏热之
感，但气温仍会很高，在这样的天
气里，极易发生感冒、腹泻等疾
病。专家同时指出，节气的变化，
直接影响人体生命节律的调节。
倘若自然变化违反常度，必将影
响人体正常的气血运转，造成功
能节律紊乱、正气下降、阴阳失
调，极易感邪致病。所以，中医学
常将节气与人体生理、疾病的诊
断和转归，以及养生等方面密切
联系起来。

坚持秋练。秋练是指积极锻
炼身体，提高健康水平，增强抗病
能力。要多进行体育活动，并让
身体多“冻”着点。俗话说：“春捂
秋冻”，气温下降但不要急于添加
过多的衣服，使身体有抗御风寒

的能力。运动要因人而异，如散
步，打球，打太极拳，慢跑等。

坚持秋防。秋防是指预防秋
季易于感染的一些常见病、多发
病，如感冒、气管炎、胃炎、关节炎
等。秋冻不能过头，有支气管
炎、胃炎等病史的人，则要注意适
当保暖，不受冻，防止旧病复发。

坚持秋养。秋养指饮食调养
和适当休息。秋天是收获的季
节，五谷杂粮、蔬菜水果等大
量成熟上市。中医指出，五谷
为养，五果为助，五菜为充，
气 味 合 而 已 之 ，以 补 益 精
气。秋季气候干燥，应适当多
饮些开水、淡茶、豆浆以及牛奶
等饮料，还应多吃些番薯、玉米、
芝麻、青菜、柿子、香蕉、蜂蜜、红
枣等柔润之品。

消化系统疾病：天热就想吃
凉的，可胃喜温怕冷，往往快活
了嘴，伤了肠胃。再加上夏季炎
热，细菌活跃，食物易腐败变质，
更为人们的肠道安全埋下隐患。

中暑：温度过高、湿度过大
会导致出汗不畅，体热发散受

阻，容易引发中暑。不过，专家
表示，平常注意通风，有对流风
时，闷热感会相对缓解。

心脑血管疾病：夏季出汗增
加，血液黏稠度增大，容易形成小
血栓，造成心脑血管疾病发作。
室内外一冷一热的刺激，会使血

管出现骤缩骤扩，血压也会随之
上下波动，易引发脑出血意外。

呼吸系统疾病：一般认为，
呼吸系统疾病易发在冬季，但数
据显示，夏季闷热天气里，感
冒、伤风等病的发病率高于全年
平均水平。

“秋老虎”天气下疾病知多少？

西红柿拌白糖

有危害 谨慎吃
西红柿具有减肥瘦身、消除疲劳、增进食欲、提高对

蛋白质的消化、减少胃胀食积等功效。在炎热的夏季，来
一道糖拌西红柿，再放冰箱里冰镇一下，那是绝对的开胃
啊，但是，你知道，有些人却不适合吃这道凉菜，一起来
看看是哪些人吧。

要想战胜“秋老虎”，清
暑、养心、健脾、祛湿是重点。
专家向大家推荐了“秋老虎”天
气下适合吃的“四件宝”。

■最适合的茶：绿茶——不
仅解渴消暑，还能清热解毒。

■最适合的蔬菜：瓜类和豆
类——丝瓜、冬瓜等有利湿作
用，闷热天里吃点海米冬瓜，可
祛暑除湿。四季豆、豇豆等能够
健脾，有助于调节肠胃功能。

■最适合的水果：西瓜——
西瓜是夏天最常见的水果，既能
利湿，也有很好的解暑效果。不
过专家提醒，西瓜在北方不能吃
多，而且最好不要吃冰镇的，以

免损伤肠胃。
■最适合的作料：生姜和蒜

——姜蒜温胃，有助于发散阳
气，畅通排汗，而且能解毒，可
减少因吃了不干净东西而导致腹
泻的危险。

除了“吃”以外，“秋老
虎”天气下在生活中还应该注意
什么呢？专家表示，夏天不能怕
热，不能贪凉，这是中医自古以
来就讲究的过夏准则。平时空调
最好不要低于26摄氏度，保证室
内外温差不能超过 8摄氏度，每
过 2个小时应通风半小时，遇到
湿度特别大的时候，应以除湿为
主。此外，平时不要吃太多凉的

东西，冰水少喝，温水最好，有
保护肠胃的作用。

人们在起居上，注意“避高
温、自然凉”。最好的做法是：
晚上 11点上床睡觉，天亮起床，
中午再睡 1小时午觉；早晚出门
乘凉，树阴下最好；如太阳大时
出门，一定要戴帽子，避免头部
暴晒，否则可能因大脑缺血导致
中暑。另外，不论天有多热，晚
上睡觉最好盖个薄被，少开空
调，以开窗通风为好。如果不小
心患上了空调病，打喷嚏、流鼻
涕，可将 3片生姜、10克紫苏煎
水喝，或许会有些疗效。

打败“秋老虎”，饮食四件“宝”
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秋季的主要特点是“燥”和
“干”，因此人体常常会出现如皮
肤干燥、口干唇燥、咽喉肿痛等
症状。因此，在秋季适当吃一些
生津止渴、润喉去燥的水果，可
以使人顿觉清爽舒适。而最适合
秋季食用的水果莫过于梨了。

梨因鲜嫩多汁，含有85%的
水分，酸甜适口，含有丰富的维
生素和钙、磷、铁、碘等微量元
素等，被称为“天然矿泉水”，
自古就被尊为“百果之宗”。秋
季空气干燥，水分较少，若能每
天坚持食用一定量的梨，能缓解
秋燥，生津润肺。

【梨汁粥】

材料：鲜梨 2 个，大米 100
克，白糖适量。

做法：将梨洗净，去皮、
核，榨汁备用；将梨皮、梨渣、
梨核水煎取汁，加大米煮粥，待
熟时调入梨汁、白砂糖，再煮
一、二沸服食，每日1剂。

功效：可润肺化痰，适用于
肺热咳嗽或燥咳、口干等。

【贝母蒸梨】

材料：川贝粉5克，大雪梨
1个，冰糖适量。

做法：将雪梨洗净，切块，
与川贝、冰糖同入碗中，隔水蒸
熟服食，每日1—2次。

功效：可化痰止咳，适用于
痰热咳嗽。

秋季吃梨好处多

前列腺炎患者
如何食疗

前列腺炎虽然是一种常见
病，很多不合理的习惯都会促进
前列腺炎的发展，饮食就是很大
的一个因素。因此，在前列腺肿
炎的治疗机预防中，饮食对于前
列腺炎也有很大的作用，因为食
物不仅会影响到体内胆固醇数
量，进而影响到雄激素水平。前
列腺炎的食疗方法是什么呢？

多吃五谷杂粮和豆制品，因
为这些食物能为人体提供充足的
能量，增强人体免疫力。可以将
五谷杂粮制作成各种粥、软饭或
用酵母发酵后制作成各种面食或
面条之类的半流食。也可以用黄
芪、大枣、枸杞子、人参、姜
黄、山药、百合、莲子、桂圆做
成各种药粥供病人食用，也有很
强的提高免疫力、促进康复的作
用。

牛奶、益生菌酸奶可加入少
许蜂蜜供病人饮用，可提高人体
免疫功能、预防贫血及抗肿瘤，
可作为病人的加餐食品，每天保
证500克左右的食用量，对病人
术后康复十分必要。

患者需多补充具备补肾助阳
和利尿作用的食物，如狗肉、鹿
肉、羊肉、甲鱼肉、虾、鲤鱼、
冬瓜、赤豆、银耳、枸杞子、茯
苓、鲜茅根等食物。还应禁烟
酒，不吃辛辣刺激食物，性生活
不宜过频等。

夏秋季节，蛇类经常出没于
草丛中，野外郊游时一定要注意
安全。进入草丛或树林前拿树枝
敲打，起到“打草惊蛇”的作
用。

如不慎被蛇咬伤，千万不要
跑动，否则会造成血液循环加
快，加深中毒程度，应尽量放低
咬伤部位，尽快绑扎伤肢以阻止
和延缓身体对毒液的吸收，用柔
软的绳子或乳胶管在伤口近心端
5厘米处进行结扎，注意不可勒
得过紧，以免影响肢体的血液供
应。每隔 15—30 分钟放松 1—2
分钟。用大量清水冲洗伤口，并
检查伤口中有无折断的毒牙，如
有则立即拔除。

注意不要用口吸毒，以免毒
液通过口腔黏膜伤处进入血液。
经紧急处理后，迅速将伤员送往
医院进一步治疗。

被蛇咬伤的紧急处理

（稿件均据新华社，资料图）
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