
秋季是吃萝卜的季节，不同种类的萝卜

具有不同的功效与作用。

1.胡萝卜。含有大量胡萝卜素、丙氨酸

等氨基酸，及钙、磷、铁等矿物质。胡萝卜生

吃养血，熟吃补肾。胡萝卜建议用油炒，因

为胡萝卜素是脂溶性的维生素，遇油才能被

吸收。

2.白萝卜。白萝卜可促进胃液分泌，调

整胃肠机能，还有很强的消炎作用。熟吃，尤

其是和猪肉、羊肉等一起炖着吃，能补气顺

气。痰多、胃口不好的人，可以喝萝卜茶：将

白萝卜洗净切片煮烂、加食盐调味，茶叶用水

冲泡 5 分钟后倒入萝卜汁，每天喝 2 次，有清

热化痰、理气开胃之功效。

3.青萝卜、水萝卜。青萝卜富含维生素

C和膳食纤维，清热舒肝的效果极佳，还能健

脾，防治痰多、口干舌渴。水萝卜利尿消食的

功效显著。青萝卜和水萝卜较适合凉拌，清

脆爽口。 据《当代健康报》

秋季养生吃萝卜

做好的饭菜如果在室温下放置时间超过

8～10个小时，就算“隔夜”了。随着放置时间

的延长和反复加热，所有菜肴均会不同程度

地产生亚硝酸盐，细菌繁殖。建议熟食在室

温下存放别超2小时，应及时冷藏，不要在冰

箱里放超过3天，剩饭菜加热的次数不应超

过1次。 据《大河健康报》

室温存放熟食别超2小时

芙蓉蛋是粤菜的传统菜式，讲究蛋液在

制作过程的生熟混合，小葱选用葱白，花生

油和麻油分别起到去腥和画龙点睛的作用。

材料：小葱30克（选葱白部分），鲜虾10

只，胡椒粉少许，鸡蛋4只，花生油、芝麻油、

盐各适量。

做法：鲜虾去虾线虾肠后取虾仁部分灼熟

备用；把鸡蛋打成蛋液，与花生油、麻油、胡椒

粉、盐拌匀备用；开锅下油，先下一半蛋液炒

成滑蛋捞起，与生蛋液、葱白混合后再次下锅，

开大火迅速煎香两面即成。 据《广州日报》
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四个部位不能吃
蟹腮：蟹的呼吸器官，打开壳后应首先去除。

蟹心：打开蟹壳后，会看见蟹身中间六角形片状物，这

便是蟹心，它与蟹膏连在一起，大部分人会认为这是蟹膏

的一部分。

蟹胃：藏在蟹黄之中，一个三角形小包，蟹胃中的排泄

物有许多的细菌和有害物质。

蟹肠：一部分隐藏在蟹黄之中，在蟹黄之中有一条很明

显的黑线，那便是蟹肠，它一直延伸到螃蟹的腹部蟹脐位

置，蟹肠和蟹胃一样，里面都是螃蟹的排泄物，不可食用。

两种状态不能吃
第一，不吃死蟹。

螃蟹死后体内的寄生细菌会繁殖并扩散到蟹肉中，使

得蛋白质分解产生组织胺。蟹死的时间越长，体内积累的

组织胺越多，毒性越大。即使把死蟹煮熟煮透，毒素仍然

不易被破坏，会导致食用者出现呕吐、腹痛、腹泻等症状。

第二，不吃生蟹。

螃蟹体内含有各种病源微生物，单用黄酒、白酒浸泡

并不能杀死，吃生蟹极易诱发寄生虫病。

“相克”食物不宜同食
柿子：蟹肉中富含蛋白质，而柿子中含有大量的鞣酸，

这两样物质会互相发生反应，形成蛋白质凝固成块状物，

胃部难以消化。所以有人吃了螃蟹又吃柿子，就可以造成

恶心、呕吐、腹痛、腹泻等不适症状。

浓茶：吃蟹时和吃蟹后一小时内不要饮用茶水，茶水

和柿子一样，都是含有鞣酸，易造成胃肠不适。

寒凉食物：吃螃蟹时不要同时食用寒凉食物，螃蟹性

寒，再吃寒凉食物，会导致腹泻、肠胃紊乱。

最后，还要温馨提示大家：因螃蟹性寒，故不宜多吃，

脾胃虚寒的人尤其要注意节制，避免腹痛、腹泻。蟹性寒，

制作秋蟹膳食可以适当加入紫苏、生姜佐食，二者皆是辛

而温的药材，可以达到缓解蟹性寒的功效。

指导专家：北京市鼓楼中医医院药剂科 王硕
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吃螃蟹有讲究
小心掉入“美味陷阱”

前
沿

秋风起，蟹黄肥，食蟹最好的季节莫过于秋天。此

时螃蟹味道鲜美，肉厚肥嫩，具有清热滋阴、补益肝肾、

生精益髓等功效，但同时它也是一种“高危”海鲜，一不

留神，就可能掉入了它的“美味陷阱”。秋季吃螃蟹到

底有哪些禁忌？专家为您揭开健康吃蟹的秘密。

据《北京青年报》
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酵素+膳食纤维能减肥？
近年来，市面上不断涌现出各种新概念

食品，令消费者眼花缭乱。尤其是最近一款酵

素膳食纤维食品悄然走红，有些商家声称其有

减肥功效，引发众多爱美人士的关注。那么，

酵素膳食纤维食品究竟只是商家宣传的噱头，

还是确有减肥作用？大连大学附属中山医院

代谢营养科主任刘雅卓对此进行了解释。

刘雅卓表示，酵素主要是以蔬菜、水果、

谷物等为原材料，通过微生物发酵制作而

成。这些酵素的作用类似于酶，但又完全不

同于身体里的酶。

刘雅卓解释，人体分泌的各种酶，有不

同的功能，消化着各种营养底物。比如，口

腔分泌的唾液淀粉酶，能把食物中的淀粉消

化水解成麦芽糖，所以吃馒头会越嚼越甜。

另外，人体消化道里还有胃蛋白酶、胰脂肪

酶等多种水解酶，这些酶在身体营养代谢中

起着至关重要的作用。

“不同的酶需要在不同特定的环境下才

能发挥作用。而吃进去的酵素经过消化道

强大的消化力，作为酶的作用基本被破坏，

因此并不能产生特殊的功效。”刘雅卓强调。

刘雅卓说，考虑到生产酵素时，商家可

能会保留或者添加膳食纤维，有一定的肠道

功能维护作用。但是酵素本身并不能直接

分解消化掉身上的肥肉，所以没有减肥的功

效，而膳食纤维也只是有促进肠道消化的功

能，离减肥还有很大的距离。 据人民网
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突发心悸应及时就医查因
心悸是一种自觉心脏跳动的不适感或心

慌感，主观上会有心跳沉重或特别有力、心脏

要跳出嗓子等异常感觉，有时也可伴随胸闷

胸痛、头晕头痛、黑矇晕厥、呼吸困难等症状。

引起心悸的原因有很多，比如健康人群

在剧烈运动、劳累、情绪不好及兴奋等情况下

可以出现，还可发生在饮酒、浓茶、咖啡之后，

当这些可逆的非心源性因素解除后，心悸会

随之消失。但如果是因为疾病引起的心悸，

如心脏的器质性病变或心律失常，那么就要

在临床上加以鉴别，有针对性地进行诊治。

偶尔发生的短暂心悸一般不需要服药

治疗，只要避免引发心悸的诱因，适当休息，

大多数可以缓解，而错误用药很可能会加重

病情。如果是频繁发生，伴有心前区疼痛或

胸闷、头晕头痛、黑矇、晕厥、呼吸困难等症

状时，应及时就医。 据《家庭医生报》

多感谢，生活满意度高
美国舆论研究协会近日对 2000 名美国人进行了随机

双选调查。研究显示，人们表达感激之情的频率与他们对

生活的满意程度呈正向关联。1/3受访者表示，在日常生

活中经常表达感激之情，其中有62% 的人表示对自己的生

活“非常满意”。

研究人员表示：“感恩行为和幸福感之间存在着巨大

关联。当人们积极主动表达感激之情时，他们的大脑就会

倾向于寻找环境中积极的部分，淡化处理消极的部分。过

往研究和本次调查结果都告诉我们，如果你想提升生活满

意度，多表达感激之情可能是不错的方式。”据《生命时报》

长期新冠症状影响不容忽视
澳大利亚国立大学近日发布公报说，该校

研究人员在一项新研究中发现，在感染新冠病

毒的澳大利亚成年人群体中，近三分之一感染

者的症状持续时间超过4周，影响不容忽视。

领衔这项研究的澳大利亚国立大学教授

尼古拉斯·比德尔说，通过对感染新冠病毒的

成年人群体进行调查发现，89.5%的受访者有

感染症状。这些有过症状的感染者平均会出

现约10种症状，最常见的是疲倦。此外，约

四分之三有症状者全都经历过流鼻涕、打喷

嚏、喉咙痛、咳嗽、头痛等症状。 据新华社

急转急停最伤半月板
负重体位下发生膝关节旋转，是最容易损

伤半月板的，比如篮球运动员抢篮板后突然转

身传球、跑步者急速转弯等。还有很多人只是

走路时突然转了一下身，就可能发生膝关节扭

转。因此要注意待关节反应灵活之后再开始

运动，同时避免急转急停。 据《健康咨询报》


