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健康8

小月饼大能量，你吃对了吗？
中秋佳节快到了，那

月饼究竟该怎么吃？吃多

少？哪些人要少吃？

以下几类人群食用月

饼需要注意：

一、高血压、高血脂人

群，月饼的高盐、高油会导

致心脑血管意外风险增

加；

二、胃不好的人群，多

食月饼会增加胃肠道负

担；

三、有肝胆胰系统疾

病的人群，食用月饼会增

加肝脏负担。同时，坚硬的

月饼馅料可能造成曲张静

脉破裂出血，诱发胆囊炎、

胰腺炎。

针对上述几类人群，

能不吃月饼就不吃。除去

这部分人，我们应该如何

科学食用月饼呢？

以一个正常成年女性

为 例 ，一 天 所 需 热 量 约

1200 千卡。而一块 150 克

左右的普通月饼，热量就

将近600千卡，约等于3碗

米饭，占了全天所需总能

量的一半。月饼的健康吃

法有一套原则：新鲜适量、

不可代替正餐、减少主食

量、宜早不宜晚。

具体来说，建议食用

月饼时间在早餐，吃一块

即可，同时搭配牛奶和鸡

蛋。月饼馅料大部分都以

糖为核心原料，去掉一部

分馅儿，搭配口味清淡的

豆浆、牛奶可以综合。如果

是一块大的月饼，可以分

成两三块，分散在加餐时

间食用，减少一次过多食

用带来的胃肠负担。

（据《成都商报》）

中秋螃蟹怎么吃中秋螃蟹怎么吃？？
请照这个做请照这个做

虽说“蟹肉上席百味淡”，但如何品蟹才能既享其美

味又无伤健康，是件需要消费者走心的事。

死蟹会繁殖大量的细菌，并且蟹死后体内的组氨酸

会分解出一种名为组胺的有害物质，死亡时间越长，产生的

组胺就越多。所以，买蟹时，消费者要特别注意：不买死蟹。

螃蟹的吃法花样虽多，但相比较而言，还是清蒸螃蟹

最鲜美，而且还不会损失其营养价值。蒸的目的不仅是留

鲜，更是出于安全。因为螃蟹的生活环境与习性等因素，

蟹身中可能会有大肠杆菌等致病菌，以及管圆线虫、肺吸

虫、血吸虫等多种寄生虫。所以，蒸制螃蟹的时间务必到

位，至少高温蒸制20分钟至30分钟，保证蒸熟蒸透，才能

降低细菌等有害物质对健康的威胁。

因为螃蟹性属寒凉，以下六类人群吃蟹时需谨慎，以

少食或忌食为妙。

体质偏弱、脾胃功能较差、胃酸分泌不足的人，容易被

螃蟹中的致病菌攻击，出现不适症状。此外，有的人吃蟹后

感觉胃肠不适，是因为难以消化其中的蛋白质所引起的。

过敏体质、易长湿疹的人、对虾蟹等海鲜过敏的人不

要吃螃蟹，以免诱发疾病或加重病情。

伤风感冒、发热的人，不宜吃螃蟹，因为胃肠道功能

在此时相对较弱，不能消化吸收螃蟹中的高蛋白，容易出

现胃肠道不适。

患高脂血症、高胆固醇血症和胆道疾病的人不宜吃

螃蟹，尤其是蟹黄、蟹膏。

痛风患者及高尿酸血症患者在急性发作期不宜吃螃

蟹，特别是不能吃蟹肉或蟹黄做成的羹、汤。

老年人和婴幼儿不宜食螃蟹。老年人消化系统的脏

器功能衰退，幼儿消化器官发育并不完善，他们的消化吸

收能力都比不上青壮年，所以食用螃蟹应以品尝为主。特

别要注意的是，十个月之前的婴儿不要吃螃蟹，因为高蛋

白会加重婴儿肝、肾的负担。 （据《中国消费者报》）

微 信 聊 天 、上 网 购

物……智能手机的普及为

人们生活、工作带来诸多

方 便 与 乐 趣 ，但 过 度 使

用、依赖手机的生活方式

也让不少人染上了“手机

病”，不仅致使日常工作、

学习时间被挤占，还给身

心健康造成多种不良影

响。

有媒体近日在社交网

络上发起“使用手机时长

和健康隐患”网络调查，吸

引超过 40 万网友的关注。

结果显示，74%的网友表示

自己“手机不离手”，65%的

网友离开手机会产生焦虑

感。换言之，目前超七成网

友已经成为“手机病”患

者。

除了严重侵占

正常工作、学习的

时间，“手机病”还

会对使用者造成健

康隐患。有医生表

示，过度使用手机

不但会对眼睛、颈

椎和大拇指腱鞘造

成直接损伤，还可

能带来睡眠、内分

泌和肥胖等问题，

严重的甚至会影响

精神和情绪。此外，

成人沉迷手机还会

给未成年人做出不

良示范。一些父母

整天手机不离手，放任孩

子过早、过度使用手机，以

致其视力下降、无心学习，

未来还可能诱发性格孤僻

等心理疾病。

对此，有业内人士建

议，无论手机用户是成人

还是孩子或老年人，防沉

迷系统都应作为手机出厂

的标准设定，为用户提供

防沉迷保护。

（据《人民日报海外版》）

骨质疏松只测骨密度不够

骨质疏松症患者在治疗过程中不仅需要做骨密度检

测，还需要根据骨代谢指标来选择治疗方案。

骨质疏松症的治疗是要改变骨代谢状态，使破的少，立

的多，骨密度才能慢慢升高。但骨密度的升高很缓慢，一般要

经过3~6个月才能出现可以检测到的变化，所以骨质疏松分

成高转换和低转换，对于高转换骨质疏松患者治疗要以抑制

破骨细胞功能药物为主来治疗。所以，骨质疏松症患者不能

只做骨密度检测，还需在治疗前和治疗中多次检测骨代谢指

标，根据骨代谢状况来选择治疗方案。 （据《健康时报》）

像我们常见的茶垢

牙、烟渍牙这些都属于牙

齿外源性着色。还有像年

轻人喜欢喝的可乐、咖啡

等带色素的饮品，长期下

来也会给牙齿带来一定的

着色。外源性着色是可以

通过刷牙或者洗牙去除

的，但是一定要掌握正确

的刷牙方法，养成定期洗

牙的习惯。

防治牙齿外源性着

色，一是教育儿童掌握正

确的刷牙方法和时间。采

用符合卫生标准的儿童牙

刷，养成良好的刷牙习惯，

尤其睡前刷牙是防止龋病

及菌斑附着的有效措施之

一。儿童期建议采用“三三

制”的刷牙方法，即每天三

次，每次三分钟。

二是保持充足的维生

素、钙质及微量元素的摄

入，保证牙齿发育所必需

的成分的供给。饮水含氟

量过高的地区应改变水

质，降低氟的含量到正常

的标准，即 1ppm 以下，防

止氟斑牙的发生；儿童期

禁用四环素族药物，是预

防四环素牙和釉质发育不

良的有效措施。

三是不吸烟，减少饮

用太浓的茶水、咖啡的频

率，可减轻茶垢、烟渍的污

染。

四是定期口腔检查。

龋病要早发现早治疗，并

采用不变色材料来修复。

进行牙髓治疗时，根管口

用锌汀封闭后，髓室、冠部

应采用不变色的材料修

复，尤其是前牙。

（据《城市导报》）

如何防治牙齿外源性着色？

超七成网友“机不离手”小心染上手机病

过敏性体质的人容易

对外界环境敏感，但很多

人不知道阳光也可以成为

一种“过敏原”。多形性日

光疹就是一种常见的光敏

类型皮肤病。

出现皮肤问题的时

候，“痒”是最常见的，过度

搔抓会把皮肤抓破，在闷

热的气候下容易继发细菌

感染、化脓。如果不及时治

疗，会有一些严重的并发

症。一定要注意，不要用不

卫生的手部去搔抓发痒的

皮肤。如果发生感染，要及

时就医接受抗感染治疗，

有些常见的外涂药膏其实

都是处方药，必须严格按

照医嘱使用，要接受足疗

程的抗感染治疗，不要一

缓解就停药。

发生细菌性感染的时

期，需要注意饮食清淡，多

吃蔬菜水果等富含维生素

和纤维素的食物，避免辛

辣刺激食物，可以多吃点

番茄、胡萝卜、大白菜、冬

瓜等食物；同时可以适当

加强营养，多吃点豆浆、鱼

类等，但要注意不宜食入

过多的糖和脂肪，因为不

少基础疾病与糖代谢和脂

代谢有关，多脂多糖的食

物会使病情加重。

常见皮肤病食疗推荐

绿豆百合汤

做法：将 30 克绿豆和

30 克百合加适量水，炖至

熟烂即可，可放入适量白

糖调味。

功效：绿豆清热解毒、

清肝降火；百合滋阴润燥、

凉血清热。此汤适合亚急

性湿疹患者食疗服用。

独脚金谷麦芽汤

配方：独脚金5~10克，

谷麦芽 15 克、猪瘦肉或猪

横脷若干。

功效：健脾消滞，适用

于皮肤疾患伴有脾虚食滞

患者。

（据《广州日报》）

皮肤发痒试试食疗内调


