
2017年2月25日 编辑 郭春启 生活百科2

【处方】人参10g，黄芪15g，白术（麸炒）12g，熟地
12g，乌骨鸡（肉带骨）200g，黄酒100g。

【制用】先将中药装入白布袋内，扎紧袋口，与乌鸡一
起，放入锅中，加清水3000毫升，慢火炖1个小时左右，
炖到汁稠肉烂时，将中药取出，分3次喝汤食肉。

【功能】补气养血，健脾补肾。
【主治】体虚烦热，四肢倦怠，心慌咽干，食少乏力，消

瘦懒言。
【禁忌】忌食辛凉。

（白城市中医药老科协：王文卿）

关于食物有许多口口相
传的“经验”。现代营养学家
认为，对食物的特定功效，有
些传统说法确实不无道理，
但有些则只是流传下来的经
年误会。

那这些传统说法到底要
不要听？美国北卡罗来纳州
韦克福里斯特浸礼会医疗中
心的研究人员列举了几种广
为流传的对食物功效的认
知，并从科学的角度剖析了
它们的真伪。

吃鱼补脑吗？
妈妈们得一分！
医疗中心注册营养师安

妮特·弗雷恩说，多项研究确
认了认知能力提升与食用富
含Omega-3脂肪酸的鱼类
之间的关联。这不是说头天
吃鱼第二天考试就能拿高
分，而是一个长期积累的过
程，越早开始吃这种鱼类，长
期来看效果越好。

弗雷恩说，富含对大脑
有益的Omega-3脂肪酸的
鱼类包括鲑鱼、长鳍金枪鱼、
鲭鱼、沙丁鱼和鲱鱼等。而
在美国餐桌上更常见的龙利
鱼 、罗 非 鱼 等 虽 然
Omega-3脂肪酸的含量没
那么高，但也可以对大脑有
好处，只是效果没那么好。

在烹饪方式上，美国人
做鱼常是裹上面包屑后油
炸，研究人员认为这样会增
加最终摄入的热量，因此推
荐烤炙的方式。

吃巧克力长粉刺？
不对。
长久以来家长们会告诉

青春期的孩子，吃太多巧克
力会容易长粉刺，但研究表明这两者并没有关
联。粉刺与皮肤毛孔被毛囊分泌的过多油脂堵塞
有关，污垢、细菌和死去的皮肤细胞会在被堵塞的
毛孔里聚集，导致更多皮肤问题。

对于导致粉刺的深层次原因，研究人员表示
还不清楚，但激素水平变化可能会促使油脂过度
分泌，因此遗传可能会是一个诱因。但是，吃巧克
力不是原因之一，比萨饼、薯条和芝士汉堡同样也
不是。

但医疗中心皮肤科专家莎拉·泰勒说，研究人
员确实发现某种食品与粉刺有关。“非有机的奶
制品会加剧粉刺症状，因为奶牛饲料中可能含有
生长激素。因此我们会提醒粉刺患者确保自己吃
的奶制品是有机的。”

吃胡萝卜能增进视力吗？
不一定。
医疗中心眼科主任克雷格·格雷文介绍说，胡

萝卜确实富含维生素A，而维生素A是维持眼睛
健康必不可少的一种营养物质，但这不是说吃胡
萝卜就一定能提高人们的视力水平。

胡萝卜也不是维生素A的唯一来源，奶制
品、鸡蛋、鱼类和动物肝脏同样富含维生素A，
另外桃子、西红柿、菠菜、羽衣甘蓝、花椰菜等
果蔬也能为人体提供对视力有好处的营养元素和
抗氧化剂。

研究人员说，平衡饮食和健康的生活方式都
对眼睛有好处，但目前并没有发现哪种特定食品
是所谓的“眼睛食品”。

吃辣会造成消化道溃疡吗？
不会。这个黑锅辣椒不背。
消化道溃疡是当酸性物质穿透了消化道那层

保护性黏液后，在胃、食道或小肠内壁上产生的伤
口，与辛辣食物无关。

医疗中心肠胃病科博士乔尔·布鲁根说，
75%的溃疡是由一种叫幽门螺杆菌的细菌引起
的，其余则常是由阿司匹林和其他非类固醇消炎
药造成的。

那么为什么辣椒、咖喱甚至是宫保鸡丁等麻
辣食物会有这样的恶名呢？布鲁根说，因为溃疡
令胃产生灼热感，如果人们吃了辛辣食物后觉得
胃痛，他们会以为自己得了胃溃疡，甚至可能有医
生也会诊断为溃疡，但实际上并非如此。同
理，压力和酒也不是造成胃溃疡的原因。

实际上，在上世纪80年代中期科学
研究就已经发现细菌是溃疡的罪魁祸
首，但时至今日吃辣会造成溃疡的说法
依然存在，因此科研人员不得不感叹，有
些传说就是会经久不衰。 （胡 丹）

快节奏的生活让家长们在对待孩子
教育的问题上也越来越急，盲目追求短
期效果。从怀孕就张罗选择幼儿园、购
买学区房，给孩子报各种兴趣班，各类满
满当当的安排让不少孩子一大早睡眼惺
忪地爬出被窝，就被催促着“赶快吃饭”

“走快点”，有的孩子甚至七八岁就被送
到国外去读书……事实上，这样未必能
养出好孩子。

家长急功近利，过分关注结果，不给
孩子自我探索和体验的机会，会扼杀孩
子的兴趣，使孩子缺乏主动性，对家长产

生严重的依赖心理；家长的催促打乱了
孩子的节奏，让孩子易烦躁、耐性差，甚
至产生逆反心理；家长喜欢用“又快又
好”的标准要求孩子，孩子总达不到，会
自卑。有的家长由于自身焦虑，总是催
促孩子，在潜移默化中，孩子也可能变成
像家长那样焦虑的人。

“慢养”就是尊重孩子的天性，让他
成为他自己，放手让孩子做自己感兴趣
的事，以平和的心态对待生活，不盲目攀
比。具体来说，家长可以从以下几方面
来调整。

放慢节奏，按孩子的节奏来。比如，
孩子想用积木搭城堡，花了很长时间也
没搭成，家长不要催他，更不要越俎代
庖，让孩子按照自己的节奏来探索，即使
不能成功，也会有收获，在不断的尝试中
体验到积木的奇妙和游戏的快乐。

别把“快点”挂嘴边。平时不要总催
促孩子，老指责“你怎么这么磨蹭”等。
要坦然接纳孩子的慢速度，成人和孩子
的生活节奏、生理节奏、心理节奏都不
同，家长不能用自己的标准来衡量孩子。

别刻意提前教知识。“抢跑”不一定
能跑到最后，可适当引导，让孩子自己发
现真正喜欢的东西。

别总批评孩子或与别的孩子比较。
每个孩子都是一朵独特的花，都有自己
的花期，家长要做的，就是尊重个性差
异，让他享受到雨露阳光的滋润，然后静
待花开。

别怕孩子走弯路。家长要有足够的
耐心，不可急于求成，替孩子人为剪裁出
一条捷径。有些弯路，必须要孩子自己
去走。有的家长看见孩子犯错误就迫不
及待地指出，想要孩子马上纠正。孩子
还没弄明白错在哪里，家长就急着向他
灌输正确做法。留些时间给孩子，让他
自己学会反省、观察、思考和比较，在思
考中反思得失。自悟自省比强制的灌输
重要得多。 （于 民）

去哪儿玩了、吃好东西了、亲友聚会了……
很多人喜欢随手拍照发朋友圈分享，却没意识
到这些行为会间接泄露了个人信息，如果被别
有用心的人利用，很可能造成财产损失，甚至
危害自己和家人人身安全。北京市公安局海
淀分局刑侦支队电信和网络诈骗队队长哈威
提醒，朋友圈中，5种信息最好别晒。

身份信息。很多人喜欢在朋友圈晒车票、
护照、飞机票等，但这些票据上的二维码或条
形码都含个人姓名、身份证号等信息，借助特
殊软件，便能轻易读取。这给了不法分子可乘
之机，在掌握你的信息后，他们可以复制相关
证件来租房、申请信用卡、办理贷款等。而且，
不少人常用出生日期作为银行卡、网银密码，
不法分子还可能将其作为破解的字典库，逐一
套试银行卡支付密码。

具体位置。利用微信上的“所在位置”功
能可以跟朋友分享你在哪儿，但如果你旅游、
出差了的话，也等于告诉别有用心者、小偷“这
人不在家”，为他们创造了条件。

贵重奢侈品。很多女性朋友买了贵重饰
品或名牌包后，喜欢在朋友圈晒一下，殊不知，
有些居心不良的人会通过朋友圈“附近的人”
功能，来物色周边有“下手”价值的人。你不经
意的“炫富”行为可能会让不法分子起了歹意，
留下安全隐患。

孩子。“陌生人叫出孩子名字搭讪”的新闻
屡见不鲜，不法分子很可能是通过父母的朋友
圈知道的。家长发布孩子照片、文字记录时，
无意间会泄露孩子的相貌和姓名。因此，家长
晒孩子照片时需留个心眼，最好不要将孩子的

姓名、固定行程、就读幼儿园等信息发布在网上；或者限制一下分享
范围，以分组的形式只分享给亲人看。

负面情绪。“每天都这么晚下班，真是不想干了！”很多人喜欢在
朋友圈发发牢骚，甚至含沙射影地对自己不喜欢的人和事表达不
满。现代人生活和工作压力都很大，偶尔宣泄一下无可厚非，但若经
常把朋友圈当成“情绪垃圾桶”，不仅会将自己的负面情绪传递给他
人，还会让别人觉得你是个消极的人，增加亲友、同事之间的猜疑，从
而影响人际关系，甚至让别人不喜欢与你相处。建议有不良情绪时，
最好找可信赖的亲友倾诉，释放压力，而不是整天在朋友圈抱怨。

此外，一些小方法也能尽可能为你营造一个安全的“朋友圈”。
首先，关闭“附近的人”的功能，让别人难以定位你的位置信息。其
次，关闭“通过QQ号、手机号搜索到我”的功能，慎加陌生人，加好友
最好面对面。最后，关闭“隐私”中的“允许陌生人查看10张照片”功
能，不给陌生人偷窥自己信息的机会。 （杜 林）

为了去除农残，大家可谓想尽办法。由于农药的物理化学特
性、使用方式、果蔬品种及食用部位存在差异，所以去除农残并不
存在“一招鲜”的办法。常见的果蔬清洗方式有很多种，它们各有
特点，现为大家一一分析，供你参考。

【焯水】★★★★
焯水是比较健康的烹饪方式，既可以省火也能减少植物油的

使用。在热水中，农药的溶解性增强，因此去除农残的效率比冷
水高。焯水时，蔬菜中水溶性的营养成分会流失一部分，比如维
生素C，所以焯水时间不能太长。研究显示，焯水1—10分钟，去
除农残的效果都不错，而且并不是时间越长效果越好。考虑到营
养流失的因素，建议焯水1—2分钟为宜。比如清水漂洗“广东菜
心”5—10分钟，可以去除甲胺磷残留30%左右，而焯水1分钟就
可以去掉90%以上。焯水去农残的效果不错，很多绿叶菜可以采
用这种方法，但有不少蔬菜不适合焯水，更不用说水果了。

【去皮】★★★★
对那些表层有蜡质的果蔬来说，水溶性的农药难以穿透，而

脂溶性的农药一般也会被固定在蜡质层中。因此，去皮是最可靠
的去除农残方式之一，大约可去除90%以上，不过绿叶菜不适
用。对于那些内吸性强的农药，虽然削皮的农残去除效率会降
低，但依然是有效的。个别内吸作用比较强的农药，比如土豆里
的甲拌磷，去皮可去除50%左右。当然，由于甲拌磷被定位为高
毒高残留农药，目前已经禁止用于果蔬了。直接清洗去皮或浸泡
5—10分钟后再去皮，农残去除效果接近，因此，建议大家直接清
洗后去皮，不用浸泡。苹果、黄瓜等果蔬去皮会流失一部分营养，
如抗氧化物、膳食纤维等。

【清水】★★★
清水浸泡、流水冲洗是最基本的果蔬清洗方式，它简单、廉

价、适用面广。很多研究表明，长时间浸泡对去除农残并没有好
处。一般认为10—15分钟的浸泡效果较好，这是因为，浸泡时间

过长，果蔬会重新将农药吸附进去。此外，多次浸泡和
一次长时间浸泡区别不大，直接流水冲洗的效果也并
不好。对于黄瓜、苹果等瓜果类，如果不准备去皮，可
以浸泡后在流水下搓洗、擦洗。

【淘米水、面粉水】★★
淘米水和面粉水均为弱碱性，这可能与其中的淀

粉和矿物质有关。在弱碱性环境下，有机磷农药的去
除效率比清水略高一些。此外，面粉、淀粉可能还存在
一定的吸附作用，有助去农残。

【臭氧】★★
臭氧降解农药的原理主要是氧化，它处理叶菜的

效果最好。用臭氧处理20—30分钟，有机磷和菊酯类
农药的残留量可以降低60%—70%。值得注意的是，
农药被氧化后也可能产生毒性更大的物质。臭氧在室
内本身也是一个污染源，因此，不推荐家庭使用臭氧消
毒的方式处理果蔬。工业应用时，臭氧主要是杀菌，而
非去农残。

【超声波】★★
超声波的主要优势是去污（比如尘土、腐殖质），它

能够轻松应对各种坑洼不平的表面。但它去除农残的
效率并不高，在经过优化的条件下，需要处理1—2小
时才能有较好的效果。超声波短时间处理，去除农残
的效率和清水浸泡差异并不大，5—10分钟后，农药残
留反而上升。此外，超声波设备会产生较大的室内噪
音。因此，也不推荐家庭使用小型超声波设备处理果蔬。

【盐水、碱水】★
碱水理论上确实可以破坏一些农药，尤其是有机磷农药。而

盐水可以通过改变果蔬表面的通透性，让它们把农药“吐”出来。
不过研究显示，要产生明显的效果，它们的浓度至少需要2%，当

盐水或碱水浓度低时，和清水洗的效果并无显著差异。这意味着
一升水要加20克，洗菜盆里加一小勺肯定不管用，得加一大把，
但这样做既不经济也会导致水溶性营养素流失更多。此外，碱水
还会带来新问题，比如将敌百虫转化为毒性更大的敌敌畏。

（钟 凯）

很多人都有过肝区不适的经历，总是感觉
“肝疼”。这种不适主要发生在右肋处或胸骨下
端，表现为钝痛或刺痛感，有时是间歇性或持续性

的“隐隐作痛”。
造成肝区不适的原因很多，大部分肝脏疾病都会

引起肝区疼痛，暴饮暴食甚至精神紧张也可能引起。
以下是常见原因。

１．肝炎及肝炎恢复期。肝炎是引起肝区不适比较
常见的原因，是由于肝脏炎症导致肝组织肿大，刺激肝
包膜上的神经，引起肝区疼痛。肝炎恢复期因为肿大的
肝脏回缩，牵拉肝包膜上的神经可引起肝区不适或疼
痛。

２．胆囊疾病。胆囊位于肝脏的下部，因此胆囊
发炎、结石、息肉、胆囊癌时常引起肝区疼痛或肝区
不适。

３．肝癌。肝肿瘤是占位性病变，往往会挤压
肝包膜引起肝区不适或肝区疼痛。肝癌早期发病
时症状比较隐匿，半数以上的病人会感觉肝区
部位隐痛或胀痛。

４．脂肪肝。肝脏被脂肪组织浸润导
致体积肿大，可引起肝区不适或疼痛。

５．肝硬化。很多肝硬化患者会
出现肝区不适或疼痛。

６．劳累。肝脏是为人
体提供能量的“化学

加工厂”，

也是重要的排毒器官。劳累时，体内能量供应不
足，可导致肝区不适或疼痛。

７．肋间神经痛。有人常感觉肝区或肋间刺痛
或跳痛，这不是肝区痛，而是肋间神经痛，要与肝
区不适区分开。

８．其他组织器官病变。如胃肠道疾病可导致中
上腹疼痛。右上腹肋软骨炎、长期慢性咳嗽造成腹肌劳
损等有时也会被误认为肝区不适。

９．肝病后心理障碍综合征。有些人在未查出乙肝
时不觉有不适感，在查出感染后总觉得肝区不适。这种
不适大多是心理因素，当专注于其他事情时症状即可减
轻、消失。

10．情绪失常。如抑郁症不仅会引起情绪低落、
悲观失望、压抑、焦虑、精神不集中、无缘无故的疲
乏、睡眠障碍等症状，还会出现身体一处或多处部位
不定位不定时的疼痛，食欲下降并伴有腹疼便秘、
腹泻等。大怒、气急等易引起气机郁滞，也会表
现为肝区不适或疼痛。

总之，引起肝区不适的原因很多，有些不
一定是疾病。当出现肝区不适而又找不到
原因时，不要过分惊慌，最好尽快就
医，在专家的帮助下仔细分析病因，
早发现，早治疗。 （王 静）
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怎样去农残农残更有效
焯水去皮效果好 盐水臭氧不可取
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