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南瓜吸附重金属 海带清除致癌物

食物里的“排毒高手”
提醒

每月给钥匙消消毒
研究显示，80％以上的钥匙带有痢

疾杆菌、大肠杆菌等，一把钥匙最多带有

28万个细菌，远高于一张纸币。每半个

月到一个月将钥匙用酒精浸泡（20 分

钟）、开水浸泡或暴晒（30 分钟）都能达到

杀菌效果。 摘自《大河健康报》

三叉神经痛号称“天下第一痛”，患

者风寒入脑，导致头面神经间异常放

电，产生刀割、火烧、针刺或触电样剧

痛。传统卡马西平等西药依靠麻痹神

经暂时止痛，易导致白细胞大量减少，

并引发中风等严重疾病……

我国“治疗三叉神经痛第一人”卢

芳教授历经20年成功研制OTC国药

——颅痛宁，是我国唯一专治头痛、牙

痛、脸痛的中成药，通过“疏通经络—驱

风排寒—修复神经”直指三叉神经痛病

根，疗效快速。颅痛宁自上市以来，服

药病友普遍反映，没想到多年的三叉神

经痛仅服一月左右就解决了疼痛。

颅痛宁：全国独家新药，国家20年专利保

护，已治好很多患者，尚未见无效病例报

告，被誉为“专治三叉神经痛第一良药”。

好消息:即日起买5送1特惠活动咨

询热线：0551-62837282（市内免费送

货）地址：合肥普济药房（市府广场）益民诊

所（大钟楼与环城路交口向西100米）淮南

仁济（润丰宾馆旁）安庆宝芝灵（116医院

对面）阜阳华利（三里小学旁）六安大别山

路50号药房 蚌埠工农药房（工农路9号）

三叉神经痛 国药“颅痛宁” 治一个 好一个

绿叶菜。多项研究证明，绿叶蔬菜

中的叶绿素、膳食纤维和多种植物化学

物，有利于减少污染物的吸收，促进它

们从肠道排出，提高肝脏的解毒能力，

减少致癌物的致突变作用。建议大家

每天至少吃半斤绿叶菜。

海带。海带含褐藻胶、海藻酸等物

质，可以降压降脂。尤其值得一提的

是，海带中的活性物质可以与食物中的

致癌物质相结合，将它们带出体外。此

外，海带还富含多种微量元素。

木耳。木耳富含可溶性膳食纤维，

是著名的润肺排毒食物。它可促进肠

道蠕动，还能与胆固醇有效结合而预防

高血脂。现代医学认为，木耳所含的一

种植物胶质，有较强的吸附力，可将残

留在人体消化系统的灰尘杂质集中吸

附，再排出体外。

燕麦。燕麦当中不仅富含纤维素和

半纤维素，可以与重金属类物质结合，还

富含β葡聚糖等可溶性膳食纤维，对于

降低血糖、预防高血脂等都很有帮助，也

能促进食物中的污染物排出。

西兰花。除富含维生素、矿物质、叶

绿素、β胡萝卜素等多种基本营养素外，

西兰花中还富含吲哚和硫氰酸盐等有益

成分，这些都有助于清除体内毒素。

胡萝卜。胡萝卜含有丰富的β胡

萝卜素，能在人体内转化为维生素A。

除了具有护眼作用外，维生素A还能够

协助肝脏排除体内毒素，减少肝脏中的

脂肪。另外，胡萝卜中的膳食纤维还能

帮助清理结肠中的垃圾。

黄瓜。黄瓜中含有丰富的膳食纤

维，对促进肠蠕动、加快排泄有一定作

用。其所含的黄瓜酸，能促进人体的新

陈代谢，从而排出毒素。

南瓜。南瓜里丰富的果胶能促进

溃疡部位的愈合，“吸附”细菌和有毒物

质，包括铅等重金属物质，因而起到排

毒的作用。此外，南瓜中的甘露醇有通

便的作用，可减少粪便中毒素对人体的

危害。

香菇。研究发现，香菇中含有的真

菌多糖是抗癌活性物质，能促进抗体形

成，使机体对肿瘤产生免疫力，抑制肿

瘤细胞生长。此外，香菇中的真菌多糖

不仅能提高免疫力，还可以有效提高人

体抗污染能力。

近些年来，“排毒”成为一个流行词汇。从严
格意义上来说，排毒并不是一个严谨的科学用
语，并且至今没人能很明确地表述这个概念。中
南大学湘雅医院营养科教授李惠明指出，合理的
膳食可以减少体内代谢废物和肠道发酵毒素的
产生，可以提高人体的解毒功能，同时还能减少人
体对一些毒素的吸收，促进其从肠道排出。因此，
从这个角度来说，食物中有一些“排毒高手”。

中国老年学学会老年营养与食品

专业委员会主任委员付萍表示，上了年

纪后，老人的能量需求明显下降，但蛋

白质、矿物质、维生素等营养素的需求

量反而增加，如果盲目吃素，蛋白质摄

入严重不足，会造成以下不良后果：抵

抗力下降，容易患其他疾病，病程和病

后康复时间延长；肌肉量下降，容易摔

倒，且一旦摔倒，骨骼缺乏肌肉保护，易

发生骨折，恢复缓慢；肌肉是最大的代

谢器官，一旦失去肌肉，蛋白质、糖、脂

肪的代谢也会出问题，从而出现糖尿

病、高血压、高血脂等。因此，老人更要

适当地喝牛奶、吃鸡蛋、吃肉。

关于吃肉，老人常有以下几种疑问。

疑问一：吃豆腐、喝豆浆也能补充

蛋白质，为何还要吃肉？答：不同食物

中的蛋白质，其氨基酸组成各不相同。

谷类食物的蛋白质中赖氨酸比例较低，

豆类食物则是蛋氨酸较低，而鱼、禽、蛋

和瘦肉中，这两种氨基酸含量比例都较

高，其蛋白质营养价值就高。

疑问二：老人如何选择各种肉类？

答：鱼、禽类与畜肉相比，脂肪含量相对

较低，不饱和脂肪酸含量较高，特别是

鱼类，对预防血脂异常和心脑血管疾病

等有重要作用，因此老人宜将鱼、禽肉

作为首选肉类食品。

疑问三：哪种畜肉适合老人吃？

答：猪、牛、羊肉是我国最常吃的畜肉，

各有特点。猪肉虽然脂肪含量较高，但

维生素B1含量丰富；牛肉虽然脂肪含

量较低，但饱和脂肪酸含量较高；羊肉

胆固醇、硒、钙等含量较多，但其他营养

素却不如猪肉和牛肉多。因此，老人最

好掌握肉食多样化原则。

建议老人每日摄入鱼虾、禽肉50克

~100 克，畜肉 50 克，蛋类 25 克~50

克。值得提醒的是，吃肉时，要和谷类、

豆类搭配同食，且食物种类越丰富，发

生“互补”的机会越多。肉类食物应分

散到每餐中去，不宜集中食用。

老人更要吃点肉
过于清淡，易导致肌肉量下降，增加“三高”风险

跑步机、甩脂机、跳舞毯……市

面上的健身器材五花八门，但买回家

后往往就搁置一旁。事实上，健身只

要一条毛巾就能轻松搞定。近日，日

本美容健康网“Ranger”刊文，介绍了

日本知名美容护理专家和田清香发

明的“干毛巾锻炼法”，不妨一试。

和田清香解释，利用干毛巾来揉

搓皮肤，可以促进血液循环，增进代

谢；摩擦还能扩张毛细血管，令血液

输送到肢体末梢，有助改善体寒现

象；摩擦可刺激调整自律神经功能，

增强肠道消化吸收能力，促进肠道蠕

动，在消除便秘方面也有帮助；随着

血液循环改善，自律神经功能调整，

睡眠质量自然得以改善。这套锻炼

法简便易行，尤其适合体力不济的中

老年人，具体方法如下。

工具：一块1米左右见方的软毛巾。

用法：直接用其揉搓身体即可，

力度自行掌握，以表皮泛红、不疼为

宜。中老年人由于皮肤耐刺激度较

弱，也可以隔着薄衫揉搓，效果一样。

揉搓部位：1.胸口。由接近心脏

的胸口部位开始，沿锁骨由内而外向

左右两边揉搓 5~10 遍。2.腹部。以

肚脐为中心，顺时针揉搓 5~10 遍，可

温和刺激腹腔内脏，促进基础代谢，

消除便秘。3.脊背。上下、左右各揉

搓 5~10 遍，可以刺激肩胛骨和颈部，

有 助 改 善 体 寒 和 消 除 脂 肪 。 4. 手

臂 。 从 手 腕 向 手 肘 方 向 揉 搓 5~10

遍。5.大腿。从臀部下端向膝盖内

侧方向揉搓 5~10 遍，可预防“橘皮组

织”。6.脚底。捏住毛巾两端，适度

用力来回揉搓脚心 5~10 遍，这里有

涌泉穴，刺激该处有助消除疲劳、水

肿、体寒等症状。

日本知名美容护理专家推荐

干毛巾搓身体养生解乏

百科

自制不伤手洗手液
洗手液中有化学成分，用它洗完手后，

皮肤容易干燥。用自制的天然菊花洗手

液，对手部皮肤有很好的保护效果。制作

时，先在盆中放适当的菊花，浸泡后占容器

的2/3，然后倒入适量的温热水，熏蒸，待水

温降低到适宜手感，浸泡几分钟，随后菊花

水中分别掺入适量的醋、甘油。醋有杀菌

作用，甘油能够护肤。这样，不伤手的菊花

洗手液就制成了。 摘自《当代生活报》

食品

绿豆冻一下放得更久
绿豆放时间长了很容易生虫。把需

要储存的绿豆放进一个干净塑料袋里，扎

紧袋口，放入冰箱冷冻。冷冻后绿豆不会

结冰，也不会被冻坏，大约三四天后，就可

把绿豆从冷冻室里拿出来。然后可以把

绿豆装进可乐瓶里、乐扣盒子里或者就用

袋装放橱柜里，即使存放到来年也不会生

虫了。 摘自《搜狐健康》

职业人群心血管风险
认知水平堪忧

职业人群心血管病风险网络调查结果日

前公布。目前我国每年约有50万人发生猝

死，其中80%患有冠心病，但调查结果显示，

我国职业人群心血管风险认知水平堪忧。

调查显示，约有21%的被调查者表示

自己罹患高血压，14%的人吸烟，21%罹

患高脂血症。约有7%的被调查者从未测

量过血压，23%没测过血脂，17%没测过

血糖。知道吸烟、大量饮酒、饮食中缺乏

蔬菜水果、糖尿病等因素与心脑血管病有

关的人均不足40%。

89%的被调查者了解胸痛和胸闷等是

冠心病发作的表现，但仅31%的人了解当怀

疑冠心病发作时应叫救护车去医院；认为应

自行去医院的比例最高，为42%；仅有9%的

人接受过心肺复苏培训；30%的人知道在怀

疑冠心病发作时应服用硝酸甘油；23%的人

知道猝死的主要死因是冠心病。

业内专家表示，关注职业人群健康需

要各方齐心协力。例如，企业医院可建

立职工健康管理中心，由医院被动等待

患者就医，转变为主动干预、预防、控制

员工健康问题；针对不同工种进行针对

性的健康管理、职工配餐等；通过课题研

究，总结出职业人群健康促进成功模式，

并进行推广。 记者 李皖婷

患骨关节病
应多吃抗氧化食物

患有骨关节炎的老人应该在保证均

衡营养的基础上增加富含抗氧化营养元

素食物的摄入。因为，炎症发生后，身体

内会产生较多的自由基，这些自由基会破

坏生物大分子如蛋白质、核酸等。而人体

机能主要是通过这些大分子来实现的。

为此抗氧化食物就起到干扰和缓解慢性

炎症的作用，减轻患者痛苦。

摘自《益寿文摘》

老人


