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口味偏甜

食糖 在中餐烹饪中，南方

应用甜味较多。在烹饪中可单

独用于调制甜味食品，也可以参

与调剂多种复合味型，使食品甘

美可口。还可除苦、除腥等，并

有一定的解腻作用。糖在烹饪

中应用广泛，但一般不宜单独使

用。

禁忌：过量摄入糖会导致龋

齿,并引发肥胖、糖尿病、动脉硬

化症、心肌梗塞,甚至对乳腺癌等

癌症也有促进作用。糖尿病人、

肝炎病人尽量少摄取。

口味偏咸

食盐 咸味是绝大多数复合

味的基础味，有“百味之王”之

说。不仅一般菜品离不开咸味，

就是糖醋味、酸辣味等也要加入

适量的咸味，才能使其滋味浓郁、

适口。

盐是人们日常生活中必不

可少的调味品，缺了它就会饮食

无味，还觉得软弱无力。但若长

期摄入过多，则很容易影响健

康。

禁忌：每天不宜摄盐过多,应

以小于6克为宜。

口味偏酸

食醋 主要起增加酸味、香

味、鲜味及和味解腻、除腥除异味

的作用。醋能促进新陈代谢，食

醋是有效防止动脉硬化、高血压

的方法之一。醋还能增进食欲，

并促进消化液的分泌，同时具有

很强的杀菌力。

禁忌：醋不宜大量饮用，尤其

是胃溃疡的患者，更要避免喝醋，

以免对身体造成伤害。吃羊肉时

也不宜食醋，否则会消弱两者的

食疗效果，并可产生对人体有害

的物质。

口味偏辣

1、辣椒：辣椒中的辣味成分

辣椒素营养丰富，可增强食欲，被

广泛应用在烹调中。辣椒含有多

种生物碱能刺激口腔黏膜，促进

唾液分泌及胃蠕动，有利于食物

消化；辣椒中含有较多抗氧化物

质，可预防癌症及其他慢性疾病，

同时有利于使呼吸道畅通，治疗

感冒。长期摄取辣椒能强化对抗

衰老的能力。

禁忌：不可大量摄取,否则会

引 起 神 经 系 统 损 伤, 消 化 道 溃

疡。同时,患有食道炎、喉咙炎、

牙痛、痔疮、肺结核、高血压的患

者以少吃为好。

2、花椒：具有除腥味、异味、

增香味的作用。花椒含多种挥发

油和芳香物质，除了有很好的除

膻解腥作用，还有止关节痛、牙

痛，温中散寒的功效。

禁忌：由于花椒为热性调料,

会使人燥不能忍,引起消化道和泌

尿道一些病症,所以夏天不宜食。

3、胡椒：具有香中带辣、美味

醒胃的效果。胡椒能健胃、促进

胃肠蠕动，增强食欲，加速血液循

环，解毒消炎。感冒时，每隔4个

小时嚼烂一些胡椒能抑制感冒加

重。

禁忌：胡椒辛热、性燥,肝火

偏旺或阴虚体热的人应避免多

食；发热性疾病应当忌吃胡椒。

心脑血管疾病患者，也不宜食

用。此外，胡椒与肉食同煮的时

间不宜太长,因其含椒辣碱、胡椒

脂碱、挥发油和脂肪油,火候太久

会使辣味和香味挥发掉。

口味喜鲜

鲜味是饮食中努力追求的一

种美味，能使人产生舒服愉快的

感觉。鲜味主要来自氨基酸、核

苷酸和琥珀酸。

鸡精：鸡精含丰富的营养成

分，如丰富的氨基酸、蛋白质和维

生素等。

禁忌：1.因鸡精本身含有少量

盐，使用时加盐要少。2.鸡精所

含核苷酸的代谢产物是尿酸，所

以痛风患者应少用。3.鸡精溶解

性较味精差，如不在汤食中使用

时，应先溶解再使用。4.鸡精含

盐且吸湿性大，用后要注意密封，

否则富含营养的鸡精会生长大量

微生物，进而污染食物。

口味偏嗜易致的那些病
看看我们日常的不良饮食习惯,多半都是损害健康或致命,比如食物过甜、调味料过鲜等等。糖、醋、

盐、鸡精、辣椒等是家庭必备食品,但在酸甜苦辣之中却隐藏着对人体健康潜在的威胁。

殷江霞

睡眠不好会引发免疫力下

降、烦躁不安等。美国《男性健

康》杂志最新撰文指出，出现以

下问题，你就该补充睡眠了。

1.总想吃东西。不正常的睡

眠会把人体的生物钟搅乱，让人一

直想吃东西，所以很多人睡眠有问

题会反映在体重的骤增和骤减上。

2.容易感到头晕恶心。人体

免疫系统会在睡眠中得到修复和

加强。如果平时身体挺结实，不

易生病，却经常感觉头晕恶心，

那可能就是缺乏睡眠造成的了。

3.忘性大。你可能突然之间

想不起来东西放哪了。大脑需要

睡眠来恢复精力，睡眠不足会影

响人的短期记忆力。同样的道

理，考试前熬夜突击，倒不如好

好睡上一觉去考试。

4.与人交流对话跟不上节

奏。聊天时头脑昏昏沉沉，思路

比较迟钝，根本不知道说什么

好，这就是你需要睡觉恢复精力

体力的标志了。

5.白天没精打采。盯着电脑

两眼皮就打架，开车时睁不开

眼，这些都是身体需要睡眠的信

号。喝咖啡、吹吹凉风或许能让

人振作清醒一下，但并不能解决

身体困倦的根本问题。

6.注意力不集中。你可能会

发觉自己在5分钟内看了好几个

不同的网站，或反复查看自己的

电子邮件，却没关注到底收到了

什么信息。通常这都是睡眠不好

造成的。

美国著名心脏病专家弗里

德曼等人经过长达二十年的观

察研究发现，A型血性格的人患

冠心病是 B 型血性格的 1.7～4.5

倍，而且发病率与饮食、有无高

血压等无关。A 型血性格的人

长期处于紧张和应激状态，这些

心理行为的反应，通过神经内分

泌机制而引起—系列变化，如血

液中血小板数目增加，血清胆固

醇和甘油三酯浓度增高，特别是

急躁发怒时，血清内胆固醇的含

量在半小时内可增高一倍，而所

有这些改变正是诱发冠心病的

重要因素。

统计表明，85%的心血管疾

病，与A型血行为有关。同样，有

关研究也表明，A型血性格与冠心

病的发生密切相关。在心脏病患

者中，A型血性格达98%。尸体解

剖检验证明，A型血性格的人，心

脏冠状动脉硬化的，要比B型血性

格的人高5倍。因此，也有人把A

型血性格称为“心脏病”性格。

据合肥市四院青少年心理专

家钟慧介绍，导致“考试恐惧”的

原因主要有要求太高、内容太

多、时间不够、能力不足，生病或

情绪欠佳以及教师的过度紧张或

用非常态的方法对待学生。更深

层次的原因则是现在的高考已远

不是学业水平的测试，它被赋予

了更多的社会意义，所以考试远

不是一个人的事，而是全家、学

校、甚至全社会的事，考生的压

力自然就不是来自一方，这样的

考试必然带来恐惧。

钟慧指出，据一项对 500 名

考生的调查显示，所有的考生都

有血压升高、脉搏和呼吸加快、

血糖水平升高的现象。另有超过

50%的考生出现注意力不集中、

思维速度减慢、健忘、紧张、发抖

和痉挛。同时还有一部分考生出

现食欲缺乏、易激怒和挑衅性等

反应。

钟慧强调，李羽出现的注意

力不能集中、紧张和食欲下降等

表现同上述列举的症状都是正常

的、暂时的，不必紧张。克服的

方法是李羽和家人要先做一些调

整，如制订恰当的目标和适合自

己的学习计划，适当的放松和休

息，和老师进行真诚的沟通等。

如果采取这些方法效果始终不明

显，则需要专业的心理老师和医

生的帮助了。

钟慧主任给各位考生提个

醒：“一模”不是高考，如果考不

好，恰是发现自己不足之处的好

机会，可及时补缺补差，更好地

迎接高考；同时也可以锻炼一下

自己的心理承受能力，以更好的

心态迎接挑战。

“感冒、扁桃体炎、支气管炎、

肺炎等呼吸道疾病若反复出现，

超过一定频率，如一个月两到三

次，则称为反复呼吸道感染。”省

立儿童医院中医科徐广珍表示，

这一周来看咳嗽、感冒发热、鼻

炎、哮喘、肺炎及扁桃体炎的患儿

很多，其中反复呼吸道感染的患

儿占到科室患者数的80%，她预

计，受冷空气的影响，下周患儿人

数还会增加明显。

“在接诊过程中，很多家长

都有这样的疑问：孩子吃得好穿

得暖，还经常补锌、补钙的，为什

么还总是因为抵抗力弱而反复

生病呢？”徐广珍解释，导致小儿

反复呼吸道感染的原因很多，但

最常见的一个原因就是喂养不

当，调护失宜。“现在，大多数家

庭呈现‘倒金字塔’结构，即老人

多孩子少，孩子日常饮食过于精

细和富足，而饮食富足、饮食不

节会直接导致消化功能减退，肺

脾气虚即正气虚，免疫力自然就

弱，一旦遇到外邪侵袭便会招架

不住，这就是孩子反复患病的源

头。”另外，徐广珍指出，用药不

当，如抗生素、激素等药物的使

用不当，也会抑制了患儿的正

气，从而使抵抗力下降而反复呼

吸道感染。

徐广珍认为，小儿反复呼吸

道感染有90%以上是由病毒引起

的，中医在抗病毒感染方面有很

好的疗效。按中医的说法：“胃为

先天之本，脾为后天之本，脾为生

痰之源，肺和气道为储痰之器。”

中医通过先肺清痰，后脾调理，从

补益肺气着手，补气固表，抵御外

邪入侵；通过健脾和胃，增强机体

消化吸收能力来补充营养，从而

增强体质而减少发病，最终达到

防治小儿反复呼吸道感染的目

的。

“考试恐惧”症
让全家人如临大敌

小儿反复感冒 中医专家详解对策

17岁的李羽是某中学的高三学生，平时学习认真，做考卷正确率

很高，在班上成绩一直优异，但一逢月考，分数却大相径庭，自己感到

困惑，最近，出现了注意力不能集中、紧张和食欲下降等表现。家人

十分担心，对于即将到来的“一模”，全家人更是“如临大敌”，于是来

到合肥市四院进行心理咨询，经检查，他是患了“考试恐惧”症。

朱皋稠 芦帆 记者 胡敬东

冬季天气寒冷干燥，是小儿感冒的高峰期。冬至后的这一周，安徽省立儿童医院门、急诊大厅日日人

满为患，看病人数屡创新高。在该院中医科，一位母亲带着5岁大的儿子向医生述说病情：“入冬以后，孩

子几乎每个月都要感冒好几回，每次都是打针吃药，每次也是刚刚好一些又再犯，这次都感冒咳嗽8天了，

吃药也不见好，我不知道是给孩子输液还是让他继续吃药，又担心副作用，实在不知道怎么办好了……”

王炜 童有兵 记者 胡敬东

性格是心脏病高发的主因

总想吃东西可能缺觉


