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《芈月传》正在热播，而
剧中提到的容易导致孕妇流
产的“淡竹叶”引发市民热
议。近日，天津市第四中心
医院中医科主任陈强指出，
中医认为，淡竹叶有清凉、解
热、利尿之效，可去烦热，明
眼目，去胃热。不过，体虚有
寒者、孕妇以及肾亏尿频者
都不能服用该药材。此外陈
主任还提醒，除上述食材外，
芦荟、螃蟹、甲鱼、薏米、马齿
苋、黑木耳、杏仁以及含高糖
食物、冷饮汽水等都会影响
孕妇体质，孕妇日常应忌食
这些食物。

近日，北京遭遇了今年
“最严重”雾霾，部分地区
PM2.5 浓度近千。每到雾霾
季节，如何防霾、降低雾霾对
人体的伤害就成了老生常谈
的话题。一些上班的白领除
了出门时会“全副武装”外，
午餐也会选择一些诸如“木
耳、萝卜”等清肺的食物，但
多吃清肺的食物真的可以减
少雾霾带来的伤害吗？

营养专家范志红表示，
食物是从嘴里进去，在小肠
吸收，而PM2.5微粒是从鼻子
里进去，在肺里沉积，这两条
路完全不重合。尽管经常吃
点木耳、萝卜、百合之类的蔬
菜、杂粮类食物，的确对健康
有益无害，但想简单地用某
种食物来清除PM2.5颗粒，从
而避免雾霾危害的想法，还
是很不靠谱的。

研究证明，PM2.5这类微
细颗粒物进入肺泡之后，很
难被人体清除，它会引起人
体的氧化应激水平提高，炎
症反应水平升高。那么，在
膳食当中，就应当注意适当
多吃一些有利降低炎症反
应、有利提高人体抗氧化能
力的食物。此外，空气污染
颗粒会伤害呼吸道，沉积在
肺泡中，还要注意保证人体
组织修复的能力，远离肺癌
的各种风险因素。从目前的
研究证据来看，有利于减轻
雾霾损害的营养素主要是以
下几个方面。

富含抗氧化物质的
食物

蔬果中的各种多酚类物
质、类胡萝卜素等都有抗氧
化作用，它们能降低身体的
氧化应激程度。如果吃蔬菜

水果比较少，那么就试试每
天吃一斤蔬菜、半斤水果
吧。尽量挑颜色比较浓重的
品种，因为颜色深的蔬果往
往抗氧化性也比较强，比如
草莓、桑葚之类富含花青素
的紫红色水果，在同样食量
时的效果就比桃子、梨子之
类强，黄桃比白桃强，紫薯比
白肉甘薯强。

富含胡萝卜素和叶
绿素的食物

胡萝卜、南瓜、芒果、木
瓜等蔬果富含胡萝卜素，菠
菜、苋菜、小油菜、芥蓝等深
绿色的叶菜中富含叶绿素和
胡萝卜素。其中叶绿素有利
于减少某些化学毒物的致突
变作用，而胡萝卜素在身体
内转变成维生素 A，有利于
上皮组织（包括消化道、呼吸
道、生殖道、眼睛的黏膜和皮
肤 等）的抵抗力和修复能
力。在雾霾环境中，如果维
生素 A 缺乏，人体的呼吸道
黏膜抵抗力将更脆弱。同
时，橙黄色和深绿色的蔬菜
水果对预防肺癌等多种癌症
有益，对预防心脑血管疾病

有益，也是流行病学研究所
认可的。

富含 omega-3 脂肪
酸的食物

Omega-3脂肪酸有降低
炎症反应的作用。国外研究
发现，在污染环境中的老年
人在增加omega-3脂肪酸之
后，和没有增加的人相比，心
血管方面的指标会有所改
善。对于没有贫血问题的人
来说，可以适当调整鱼和肉
的比例，减少升高炎症反应
的红肉（特别是牛羊肉），特
别是少吃烟熏烧烤肉类（它
们的氧化程度更高，且含致
癌物），增加鱼类水产的比
例。

富含维生素的食物

研究表明，维生素B6、维
生素B12、叶酸、维生素C和维
生素E等营养素能够减弱大
气污染情况下的健康损害，
比如被大气污染所苦的哮喘
儿童，在增加维生素C和维生
素E摄入之后，通气量的下降
程度会轻一些。 （晨报）

多数女性冬天感觉手脚
冰冷，所以都喜欢吃阿胶补血
养血。不过，广州医科大学附
属第三医院临床营养科刘佳
博士表示，哪些人适合吃阿
胶？该什么时候吃？这是有
讲究的。

刘佳称，阿胶分两种：一
种是新阿胶（一两年内的阿
胶），市面上大多以出售此类
阿胶为主，新阿胶温性或偏
热，大量食用或会上火；还有
一种是陈阿胶（放置一段时
间后的阿胶），如果新阿胶放
上 5 年，温性就会减半，如果
放上 10 年，新阿胶就会变成
平性的。平性的陈阿胶，对
于大多数人而言都是可以放
心服用的，不会出现不良的
反应。

要提醒的是，阿胶也不适
合长期吃，这样不仅补不了身
体，还会损伤脾胃，出现消化
功能障碍。

5种人适宜食用阿胶：
1.贫血患者；2.肿瘤患者及

肿瘤放疗、化疗者，这类人群久
病体虚，尤其适宜进补；3.中老

年女性；4.身体虚弱的脑力劳
动者；5.月经不调者。

6种人服用有禁忌：
1.月经来潮时和处于月经

期的女性，不要吃阿胶，会造
成经量过多，需待月经干净后
方可服用。

2.流产或产后出血的人
群。将阿胶作为产后调理的补
品，要等恶露干净后才能服用。

3.感冒、咳嗽、腹泻等病，
在生病期间不宜服食阿胶。

4.阴虚阳亢体质的人群，

需要酌情减量，防止出现上
火。

5.高血压伴动脉硬化者应
慎服阿胶。因为阿胶能使血
流速度减慢，使血脂微粒沉积
在血管壁上而加重动脉硬化
的程度。

6.脾胃功能不足者慎用。
脾胃为后天之本，如果脾胃功
能受阻，再好的药物人体也无
法消受，简单讲就是肠胃不好
的人吃了不消化。

（扬子）

寒冷季节里，首先要做
的是补肾气。在五脏与五
行的关系中，黑色对应的是
肾脏，而黑米性平、味甘，具
有滋阴补肾、益气活血、暖
肝明目的功效，是补肾的好
食材。

黑米可与白米一起煮
饭，或与核桃仁、大枣、银
耳、莲子等一同熬粥。因黑
米外部是一层较坚韧的种
皮，所以需提前浸泡而后才
能煮烂食用，否则容易引起
消化不良。另外，泡米的水
要与米一同煮，可以保存其
中的营养成分。

黑米进补平和，尤其适
于少年白发、产后虚弱、病
后体虚以及贫血、肾虚等
人，每餐吃 50 克（1 两）即
可。但因其不易消化，因此
病后及消化能力弱的人应
慎食。 （中新）

1.总想去卫生间
病情分析：通常女性尿频一个最

明显的特征就是“量少次多”。医学
认为，当身体素质下降时，肾气出现
虚亏，膀胱会表现出气化无力，膀胱
平滑肌的肌纤维张力就会出现下降，
使得膀胱的伸缩性降低，肾关不固，
就像大门关不严，所以会出现尿频和
尿失禁现象。

防治对策：注意保暖，多吃些专
门补肾的食物，比如枸杞、山药、韭
菜、羊肉、狗肉、核桃仁等。如果出现
尿频且尿量多，如24小时尿总量超过
2500毫升，就要警惕糖尿病等病症的
可能。另外，精神因素也可能引起多
尿症，这种情况多见于中年女性，并
伴有经常失眠，消化不良，或严重的
神经衰弱，表现为时多时少，一般对
身体健康没有什么危害。

2.秀发日渐稀少
病情分析：女性肾气最盛的时期

是22岁左右，25岁之后，就开始渐渐
衰退。中医上说“肾主水，其华在
发”，肾脏的功能好坏表现在头发
上。头发柔韧有光泽，说明肾脏健
康。肾虚的人常常头发易断并且没
有光泽，容易出现脱发现象。

防治对策：多食用一些益肾的食
物，例如山药就是很好的滋补食品，
既补气又补阴，还可以煮枸杞羊肉汤
温补肾气。另外，每天 8 小时的睡眠
也非常重要，同时少食辛辣食品、少
喝酒和浓咖啡、浓茶等刺激性食物。

3.总有羞于示人的熊猫眼
病情分析：中医理论中黑色代表

肾，眼圈黑就表示肾虚。肾主水，肾
虚则人体的水分代谢不利，导致水
肿，通常眼睑是最先被人发现的。

防治对策：少熬夜，睡前少喝水；
常吃点桃仁芝麻糊：桃仁 30 克，黑芝
麻 50 克，南杏仁 15 克，薏苡仁 25 克，
冰糖 30克。将前 4味药洗净，放入砂
锅内，加清水适量，文火煎煮 2 小时，
加冰糖调味，即可饮汤食用。

4.怕冷且容易拉肚子
病情分析：肾阳为全身阳气的根

本，生命活动全靠阳气鼓动，如肾阳
不足，不能温煦身体，就会出现怕冷。

防治对策：可以多参加健身运
动，加速血液循环，增强抗冷能力；应
该在日常饮食中注意选择羊肉、狗
肉、牛肉、韭菜、辣椒、葱、姜、龙眼等
温补肾阳的食物。

5.莫名其妙地发胖
病情分析：中医认为肥胖的基本

原因是痰、湿、滞，更进一步说，就是
由于肾气虚导致了女性的发胖。

防治对策：两手掌搓热后，分别
放至腰部，至感到热为止，早晚各数
次，可以补纳肾气。另外多吃些鸭
肉、鹅肉、兔肉，像鲤鱼、粳米、糯米、
小米、大枣等补气食物也宜多吃。

6.失眠，每天躺在床上数羊
分析病因：肾阴虚则虚火内扰，

让人烦躁；心肾不交则导致失眠、健
忘。紧张的情绪、房事过度，或者食
用大量温燥食物之后，都可能出现肾
阴虚。

对症下药：晚上减少令神经兴奋
的活动，如高谈阔论、收听收看紧张
刺激的节目、不做剧烈运动。另外可
以在饮食中多摄入鸭肉、甲鱼、藕、莲
子、百合、枸杞子、木耳、葡萄、桑葚等
食物。 （光明）

秀发日渐稀少
警惕女人肾虚
的6种表现

雾霾天打响
食物保肺战

看看你是否适合吃阿胶

■提个醒

芦荟杏仁
孕妇不宜

一项美国新研究认为，
那些在成年早期长时间看电
视的人，到中年时大脑认知
功能有可能会变差。如果又
懒于锻炼，那么这种认知功
能 发 生 损 害 的 风 险 会 更
高。这项研究跟踪了 3247
名 18岁至30岁的成年人，在
25 年的跟踪研究中，353 人
报告看电视时间较长，即平
均每天超过3小时；528人报
告锻炼很少；而报告长时间
看电视又锻炼少的人一共
有 107 人。分析表明，长时
间看电视的人，到中年后更
可能在大脑处理速度与执
行能力测试方面表现较差；
锻炼少的人更可能在大脑
处理速度测试上表现较差；
而既长时间看电视又较少
锻炼的人，大脑执行能力及
处理速度测试表现较差的可
能性是少看电视并积极锻炼
的人的两倍。

（南都）

多看电视
或损大脑

冬季补肾食物
首选黑米


