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□马力

淘米水是厨房里不能轻易丢
掉的好东西， 下面就为您介绍一
下淘米水的10大生活妙用。

1、 用淘米水洗手 ， 不仅能
去污， 还可使皮肤滋润光滑。

2、 用淘米水刷洗碗碟 ， 不
仅去污力强， 还不含化学物质，
胜过洗洁剂。

3、 新沙锅在使用前 ， 先用
淘米水刷洗几遍， 再装上米汤在
火上烧半小时 。 经过这样的处

理， 沙锅就不会漏水了。
4、 案板用久了 ， 会产生一

股腥臭味。 可放入淘米水中浸泡
一段时间， 再用盐擦洗， 腥臭味
即可消除。

5、 菜刀等铁制炊具 ， 浸入
较浓的淘米水中 ， 可以防止生
锈。 如果已生锈， 可先在水中浸
泡数小时， 这样容易擦去锈斑。

6、 带有腥味的菜 ， 放入加
盐的淘米水中搓洗， 再用清水冲
净， 可去除腥味。

7、 从市场上买回的肉 ， 有
时会沾上灰土， 用自来水很难洗
净， 如果用热淘米水洗两遍， 脏
物很容易清除。

8、 刚油漆好的家具 ， 有一
股难闻的油漆味， 用软布蘸淘米
水反复擦拭， 可除掉油漆味。

9、 白色衣服在淘米水中浸
泡10分钟后， 再用肥皂清洗， 能
使衣服洁白一新。

10、 毛巾如果沾上了水果汁
等， 会有异味， 并且变硬。 把它
浸泡在淘米水中蒸煮十几分钟，
就会变得又白又软。

淘米水的10大生活妙用

红灯

新鲜大蒜中含有由大蒜素转
化而来的蒜氨酸 ， 含量为3.7毫
克/克 ， 该物 质 受 热 可 分 解 成
DADS、 DATS和二丙烯硫化物。
这些物质具有刺激性气味， 也是
大蒜具有保健作用的基础。 所以
大蒜生吃， 保健效果最佳。 一旦
加热煮熟， 大蒜的药理活性将大
为降低。

大蒜加热营养减半

■对话专家
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【健康红绿灯】

绿灯

蕨菜又叫做龙头菜 、 如意
菜 ， 是 山 区 很常见的山野菜 。
它富含蛋白质、 脂肪、 糖类、 矿
物质和多种维生素 ， 营养价值
很 高 。 蕨 菜 中 的 蕨 菜 素 对 细
菌有一定的抑制作用 ， 具有良
好的清热解毒、 杀菌清炎功效 ，
对 发 热 、 湿 疹 、 疮 疡 等 病 症
都有一定治疗功效 。 食用时，
用开水焯一下可去涩味 。 蕨 菜
性 味 寒 凉 ， 脾 胃 虚 寒 者 不 宜
多食。

吃蕨菜能祛炎症
□本报记者 黄葵 文/摄

健健康康体体检检，，您您了了解解多多少少

检查身高体重多余吗？

记者： 我们该如何正确认识
体检？

刘峰： 人体是很复杂的， 疾
病的成因也是多方面的。 以前我
们讲三级预防体系， 现在健康服
务业界已经提出了 “零级预防”
的新概念， 指的是人们在健康状
态下， 通过基因检测、 健康体检
或其他手段查找健康危险因素，
通过健康教育、 运动、 营养、 中
医养生等手段对人体自身进行维
护， 让大家少生病甚至不生病。
我们做健康体检就是要早期发现
疾病或危险因素， 早期治疗或干
预， 维护人们的健康。 健康体检
则是实施疾病早期预防和开展健
康管理的必不可少的环节之一。

记者 ： 体检项目那么繁杂 ，
您能简单介绍一下吗？ 如何针对
自身情况选择体检项目？

刘峰 ： 2014年3月中华医学
会健康管理学分会起草并推出了
《健康体检基本项目专家共识》。
体检基本项目目录包括健康体检
自测问卷、 体格检查、 实验室检
查、 辅助检查、 体检报告首页等
5个部分。 这就是说， 在做健康
体检之前首先应该填写 “健康体
检自测问卷”， 你的家族史、 健
康史、 用药史、 过敏史， 以及躯
体症状、 生活习惯等内容就会呈
现出来， 然后才进入体检环节，
这一步工作是非常重要的。

体 检 基 本 项 目 ， 例 如 内 、

外 、 眼 、 耳 、 口等项目是必需
的， 包括一个人的性别、 年龄、
职业特点、 收入情况、 甚至受教
育程度等基本信息， 都是对一个
人进行健康评估的重要内容， 缺
一不可。

记者 ： 有许多人认为 ， 身
高、 体重包括五官的检查都是多
余的， 您怎么认为？

刘峰： 人的机体是高度复杂
的， 健康体检的各个科室检查内
容又是相互关联的。 就比如花几
元钱做个眼科检查， 就可以知道
是否眼部有白内障， 同时又是否
有糖尿病眼底病变等问题， 间接
地了解糖尿病或其他疾病是否导
致了眼部病变； 体格检查中的身
高、 体重、 腰围、 臀围、 血压、
脉搏等项检查， 在我们中心按国
家收费标准， 费用加起来也就10
元。 不要小看这些检查， 它可以
帮助医生了解你的身体， 帮助你
分析病因， 其中血压、 体重、 腰
围及体重指数等指标均为重要的
循证医学研究证据， 是健康体检
和健康管理的重要指标和数据。

40岁以上要做哪些检查？

记者： 人到中年， 慢慢地要
进入 “多事之秋”， 在体检方面
要注意些什么？

刘峰： 除了以上说的体检基
本项目外， 40岁以上人群首先应
做到基本项目不放弃， 这是最重
要的。 因为体检是查您不知道的
疾病。

本人知道的疾病就属于临床
治疗的范畴了， 因此健康体检检
查广度要广， 而无需过度往深度
去投入 。 我们还是拿例子来说
话， 比如外科的肛门指检， 许多
人放弃不做。 大家可能不知道，
肛门指检是健康体检项目里早期
发现直肠癌最有效并具备可操作
性的检查手段， 40岁以上的人放
弃此项检查是把直肠癌的风险更
多地留给了自己。 另外， 粪便潜
血实验是结、 直肠癌早期风险筛
查必须做的， 因为结、 直肠癌是
近几年癌症高发的病种， 发病年
龄也越来越低龄化， 应该引起大
家的重视。

中年人影像学类的检查建议
增加颈部血管多普勒超声检查，
通过检查血流情况看看血管内是
否有斑块以及是否容易脱落； 其
次还要做甲状腺超声检查、 心电
图、 胸部X光数码摄影等等。 实
验室检查首先包括血常规、 尿常
规、 粪便常规和潜血， 这三项是
健康体检中最基本的实验室检查
内容， 很多疾病都会通过这三大
常规检查发现蛛丝马迹。 其次，
生化检查的肝功、 肾功、 血脂、
血糖、 尿酸等， 都是健康风险评
估的重要指标 ， 如经济条件允
许， 建议40岁以上的高危人群应
增加多项载脂蛋白的检查 ， 如
高、 低密度脂蛋白， 以及载脂蛋
白A1和载脂蛋白B等； 如有高血
压、 糖尿病、 冠心病家族史或已
罹患者， 建议增加同型半胱氨酸
以及叶酸的检查。 此外， 40岁以

上的男、 女性还要重视生殖系统
的检查， 尤其是女性针对卵巢、
宫颈癌筛查的项目， 如子宫附件
的 超 声 、 宫 颈 液 基 细 胞 学
（TCT） 检查等等。

要防止过度体检

记者： 近几年， 防癌体检比
较盛行， 防癌体检套餐少则几百
元， 多则数千元， 您如何看待防
癌体检？

刘峰： 其实， 我们现在做的
健康体检， 目的是早期发现疾病
或危险因素， 是把预防疾病的关
口前移， 有些危险因素提前预防
了， 不至于诱发恶性肿瘤， 本身
也是防癌的措施。 如果要选择防
癌体检， 可根据自己的家族史、
基因检测等情况进行选择。 如果
直系姻亲有恶性肿瘤史， 那就要
多加小心， 因为许多癌症是有遗
传因素的， 比如乳腺癌。 有家族
史的女性， 要根据体检医生的建
议， 选择乳腺超声和乳腺钼靶检
查， 这两种检查各有所长， 并不
互相矛盾。

近年来， PET检查有扩大的
趋势， 做一次近万元， 但我个人
认为， 由于此项检查为放射性同
位素检查， 有相当的潜在辐射危
险， 不建议在体检中选择。 综上
所述， 防癌体检项目的选择应该
是慎重的， 建议由专业的医生根
据个人的风险程度、 不同个性化
选择体检项目， 并非越多越好，
越贵越好。

社会发展到今天， 恶性肿瘤、 高血压、 糖尿病等慢性非传染性疾病已成为生命第一杀手。 为了
活得更有质量、 生命更有尊严、 避免紧缺的医疗资源进一步浪费， 我们必须重视此类疾病的早防早
治。

预防疾病， 定期进行健康体检是非常重要的。 在我们进行的健康体检中， 哪些体检项目是必须
做的？ 40岁以上人群体检又该注意些什么？ 记者近日来到北京市体检中心， 对负责健康体检项目设
计和客户服务的刘峰副主任医师进行了采访， 刘峰也是北京市体检质量控制和改进中心的受聘专
家。

北京市体检中心副主任医师
刘峰

本期专家

硒是人体必需的微量元素， 具有较
强的抗肿瘤活性，常用富硒杯喝水，不知
不觉中补充人体所需硒元素， 能提高人
体免疫，预防心脑血管疾病、减轻和缓解
重金属毒性的作用。

为此， 健康饮用水活动向市民免费
发放富硒水杯+高科技水质检测工具 ：
水质处理检测器

申领条件：1.本市常住居民 2.对健康
饮用水有一定的需求 3.申领人必须大于
55 岁，患各种老年慢性病者优先。本次发
放我市仅有 1000 个名额，每人限领 1 个
富硒杯，每个家庭限领 2 个。 先到先得，
望符合条件的老人尽快申领，领完即止！

很多领取了富硒杯的市民反映 ，用
富硒杯喝水太好了，健康、方便！ 而且领

回家了水质处理检测器装在水源上 ，就
能很快地检测出家中水质状况， 特殊滤
芯还能过滤水中杂质。 确保家人都能喝
到高品质水！用过滤后的水洗水果蔬菜，
对农药残留的祛除率提高； 用过滤后的
水煮饭 ，更可口 ；用过滤后的水养鱼 ，鱼
缸不宜长苔，水不宜发臭。

刘阿姨说 ：“我确实没花一分钱 ，就
和老伴一起领了 1 个富硒杯， 还领回了
一个水质处理检测器， 装在水源上几天
后，水质逐渐变好。 ”长期饮用过滤后的
水 ，还可提高人体免疫力 ，老人 ，孩子喝
着都放心！

免费申领电话：400-9957-456
本产品承诺免费发放，无任何后期附加费用。

55 岁以上老人免费领取
富硒水杯 + 水质处理器


