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□马皎洁

红灯

【健康红绿灯】

绿灯

无花果是一种营养很丰富的
果实 ， 富含葡萄糖 、 果糖 、 蔗
糖， 含糖量高达20%。 还有少量
柠檬酸、 苹果酸， 以及能帮助消
化的淀粉酶 、 脂肪酶 、 蛋白酶
等。

中医认为秋梨膏性凉， 故脾
胃虚寒、 手脚发凉、 大便溏泻的
人最好少吃或不吃， 以免虚寒症
状加重， 更容易腹泻， 即便是易
上火、 大便干、 咳嗽的患者也不
要喝， 应适可而止。 还应注意一
点， 因秋梨膏含糖量较高， 因而
糖尿病人也不适宜食用。

秋梨膏别随便喝

无花果营养丰富

脂肪肝在治疗上， 除了临床
治疗以外 ， 营养治疗亦非常重
要， 而且不同于其他肝病， 今天
就给大家介绍一下脂肪肝的营养
治疗：

1.控制能量摄入

能量供给不宜过高， 以防止
发胖， 加重脂肪堆积。 对于肥胖
或超重者， 应控制或减轻体重 。
但是 ， 能量的控制应该逐渐进
行， 以免患者不能适应而出现饥
饿感， 引起全身衰弱和低血糖反
应， 为解决 “低能量” 与 “饱腹
感” 之间的矛盾， 所以在选择食
物和烹饪方法上应该注意选择热
量低饱腹感强的食物及省油的烹
饪方法。 我老是强调烹饪方法的
重要性， 是因为巧妙的烹制方法
可以增加食物体积、 延长食物在
胃内停留时间等， 这都是降低能
量 、 满足能量 ， 使病人能够接
受、 易于坚持食疗的基本条件。

2.适当增加蛋白质量

供给充足的蛋白质可以避免
体内蛋白质耗损， 有利于脂蛋白
合成， 清除肝内积存的脂肪， 促
进 肝 细 胞 的 修 复 与 再 生 ， 纠
正 低 蛋白血症等 。 而且蛋白质
中的某些氨基酸如蛋氨酸、 胱氨
酸、 色氨酸等均具有抗脂肪肝的
作用。

3.控制脂肪和胆固醇

全天脂肪总量不超过40克 ，
胆固醇300毫克， 适当限制高胆
固醇食物。 而植物中含有的植物
固醇有较好的趋脂作用， 可阻止
或消除肝细胞的脂肪变性。

4.控制糖类

减少纯糖和甜食。 糖类主要
由谷粮供给， 除蔬菜、 水果中所
含天然糖类外， 不用精制糖类 、
蜂蜜、 含糖果汁和饮料、 果酱、
蜜饯等甜食和点心， 避免进食过
多糖类转化为脂肪。

5.补充各种维生素、 矿物质
与微量元素

尤其是富含叶酸、 胆碱、 肌
醇、 维生素B6、 维生素B12、 维
生素C、 钾、 锌、 镁等食物， 以
维持正常代谢， 保护肝脏， 纠正
和防止微量营养素缺乏。

6.足够的膳食纤维

主食应粗细杂粮搭配， 多用
菜蔬、 水果和覃藻类以提供各式
各样微量营养素和膳食纤维。

7.选用趋脂类食物

兔肉、 海米、 淡菜、 干贝以
及小米、 海带、 芝麻、 油菜、 菜
花等含有促进磷脂合成的有效物
质， 乌龙茶、 山楂、 龙井茶等亦
有降脂作用。

8.膳食宜清淡

少用盐， 忌食刺激性强和辛
辣食物，如葱姜蒜、辣椒、胡椒、芥
末、咖喱等，少用鸡汤、肉汤、鱼汤
等，避免发生高尿酸血症。

9.戒酒

嗜酒引起的脂肪肝在禁酒后
4至6周可使肝内脂肪减少至正常
水平， 一般不会进一步发展， 并
可能有所改善。

10.早点上床睡觉

压力大和睡的少会造成内分
泌紊乱， 影响代谢， 增加内脏脂
肪。

11.其他注意事项

适量运动， 在办公室的时候
有事没事站起来， 稍微活动一下
就比老坐着强。 若身体有4小时
以上没有活动， 会使体内一种酶
停止运作， 这种酶是用来控制身
体脂肪及胆固醇新陈代谢的物
质。 所以为了让此类酶一直运作
着燃烧脂肪， 请记得不时站起来
活动一下。

起床吃早餐， 吃早餐能让新
陈代谢跳跃性开始。 研究指出，
吃早餐的人， 早餐摄取的热量占
一天热量的22%~25%， 四年平均
下来 ， 仅增加1.7磅的重量 。 而
不吃早餐的人 ， 同样分量的早
餐， 仅占其一天热量的0至11%，
增加将近3磅。 也就是说， 不吃
早餐的人其实每天摄入的热量要
高于吃早餐的人。

保持身体的水分， 身体的所
有化学反应， 包括新陈代谢， 都
依赖水。 如果你身体处于脱水现
象， 可能仅会燃烧2%的卡路里。
研究指出，人一天至少要喝8杯水
（每杯水大概250毫升）。

茶博会上乐趣多
品茗鉴宝采茶游

脂肪肝人群
您吃对了吗？

由商务部批准的2014年第十
一届中国国际茶业博览会将于10
月31日至11月3日在北京农展馆
举 行 。 记 者 从 茶 博 会 组 委 会
了 解 到 ， 与往届不同 ， 本届茶
博会以 “茶生活” 为主题， 举办
了多个与市民积极互动的惠民活
动。 比如免费鉴定茶叶， 引导合
理收藏； 随手拍茶博会， 赢茶山
游。

鉴宝
让专家看看你的藏茶

今年的茶市 ， “一黑一白 ”
成为两大投资收藏热点。 据茶博
会秘书长孙蔚透露， 主办方之一
中华茶人联谊会将在茶博会开幕
之日成立茶收藏专业委员会， 并
在本届茶博会上针对百姓消费者
推出 “鉴宝” 活动， 只要您将家
里的藏品拿到现场， 专家将给出
一个合理的收藏建议。 此外， 北
京民俗协会理事韩硕老师领衔专
家阵容， 为市民免费 “鉴宝”。

拍照
与茶女一起采摘茶青

“茶博会上美景多 ， 不管你
用手机还是相机， 只要抓拍住了
好片子， 就可能赢得到知名茶山
免费一游的机会。” 据本届茶博
会 “拍茶博会 赢茶山游 ” 活动
负责人介绍， 为提升市民参与本
届茶博会的热情， 拉近公众和茶
博会之间的距离， 本次活动不但
设置了多种奖励， 一些作品还会
在茶博会现场进行展示， 并有机
会在各大媒体上得到发表。 “获
一等奖者有机会到知名茶山， 与
茶女一起体验采茶。”

品茶
赴一场中国式生活“妙”体验

茶博会上品好茶， 是最自然
不过的了。 老舍茶馆日前对外宣
布， “小饮茶会” 将进驻本届茶
博会， 这也是老舍茶馆 “小饮茶
会” 第一次到茶博会上开办。

“小饮茶会” 从10月31日到
11月2日将举办六场活动。 比如
在10月31日上午， 董陶窑陶瓷制
作技术研究所所长将邀请茶友品
饮茉莉花茶， 并讲解茶器具的审
美艺术， 还可以个人体验制作品
茗杯一个； 11月1日下午， 三香
三首席香道师娜兰将请茶友品饮
正山堂红茶 ， 同时展演京派香
道， 开启一场醇妙的奇楠之旅；
而在11月2日上午， 禅而不贰品
牌创始人则奉出了普洱茶， 并演
绎讲解配饰与传统美学。

开眼
把宝贝拿到眼前端详

什么样的紫砂壶才是 “宝
贝 ” ？ 大师制作的紫砂壶究竟
“妙 ” 在何处 ？ 本届茶博会上 ，
拥有 “老一场” 四五百把紫砂壶
的 “非常友普” 茶楼也将参展，
届时喜爱紫砂壶的茶友可以近距
离端详大师之作。

据记者了解， 上世纪50年代
成立的宜兴紫砂工艺一厂生产的
老壶， 被圈内人奉为至宝， 遍寻
不着。 而 “非常友普” 却藏着四
五百把， 其已经是北京最大的“老
一厂” 紫砂壶展示馆， 此外 “非
常友普” 茶楼还藏有从1950年代
红印、 蓝印、 黄印普洱茶到今天
的几十吨陈年普洱茶。

研究表明， 西兰花平均营养
价值名列第一， 是一种营养成分
比较齐全的蔬菜。 比如， 其中矿
物质成分就比其他蔬菜更全面，
钙、 磷、 铁、 钾、 锌、 锰等含量
都很丰富。

西兰花含矿物质

很多离婚的夫妻都是因为在
婚前没有做好财产关系的约定，
婚后， 当柴米油盐冲淡了当初的
激情， 财务方面的冰山就渐渐显
露 出 来 。 理 财 师 建 议 ， 结 婚
“钱” 规则必须做好， 才能保证
婚后长久的幸福生活。

一、 婚前必须公开双方的财
产情况

这一点是最关键的， 也是婚
前恋爱中男女最羞于启齿的。 了
解双方的财产状况包括很多方
面： 动产、 不动产、 投资项目、
银行存款、 月工资、 总月收入、
有无欠款、 有无贷款、 月供多少
等等情况。

二、 约好财政大权由谁掌握
比如说很简单的， 房子如果

是男方买的 ， 要不要写女方名
字？ 家具钱谁出？ 装修费谁出？
以后日常的开销是女的负责还是
男的负责？ 女士要赚日常生活费
用， 还是只要赚零花钱？ 等等。

这些鸡毛蒜皮的小事看似无
所谓， 但是却会成为婚姻生活中
的 “癌症因子”， 所以在此之前
不妨能避免就避免， 不给 “癌症
因子” 滋生的环境。

三、 最好做婚前财产公证
有的事必须要说明白， 理财

师认为， 婚前财产公证就相当于

婚姻中的保险。 我们不希望有用
到它的时候， 但是它可以最大程
度地保障万一出现离婚事件， 不
会给当事人造成双重伤害。

四、 多听听父母的意见， 最
好两家人在金钱观上达成一致

结婚不单是两个人的结合，
而是两个家庭的碰撞， 都说 “三
观不一样不能在一起”， 所以两
家人的价值观需要非常接近， 今
后生活才会比较幸福。

因为婚后总归避免不了两方
接触的， 最简单的比如孩子生下
来总有两方一起照顾的时候。 双
方父母的矛盾很容易转嫁到孩子
身上。

五、 小事上适应对方的消费
习惯

如果真的相爱， 依然存在一
些小矛盾， 建议还是适应对方的
消费习惯。 举个例子说， 金先生
和乔小姐最近就要结婚了。

金先生受不了乔小姐竟然在
游戏币上花钱， 乔小姐也受不了
金先生买了X-Box one之后还买
了个PS4 （就相当于你同时给自
己买了肯德基的鸡块和麦当劳的
鸡块 )， 但是马上要领证了 ， 婚
期也近了， 能怎么办呢？ 只有相
互尊重了 ， 毕竟不是什么大事
情。

研究发现， 常喝红茶可能对
关节有害， 尤其是对女性而言。
大量饮用红茶 (每天超过4杯 )，
会增加患类风湿性关节炎的风
险。 红茶确实具有抗氧化与抗衰
老等多种功效。 但红茶内蕴含的
茶多酚酶有可能会影响关节， 红
茶越浓， 这种酶的含量就越高。
建议每天饮用红茶一至两杯。

常喝红茶不健康

□方瑞

结婚“钱”规则
婚前不知 婚后受罪


