
红灯

刺身等生冷海鲜中含有大量
的硫胺素酶， 会破坏维生素B1。
这些硫胺素酶只有在加热至60度
时才能失去作用。 如果经常食用
这些食物 ， 就会造成维生素B1
的缺乏。 要是喝酒时大量食用生
冷海鲜 ， 维生素B1的缺乏就会
更加严重。

喝酒时忌吃刺身
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【健康红绿灯】

绿灯

莲藕有健脾和胃 、 养心安
神、 除烦消热功效， 生食藕片可
清热生津 ， 亦可取鲜藕100克 ，
大米50克 ， 白糖适量 ， 搅匀煮
粥 ， 可辅助治疗冬季常见的口
干、 舌燥、 鼻干、 目涩等， 效果
显著。

藕有助养心通气

□本报记者 孙妍

从 选择是关键
茴香是一种常用调味品， 其

性温燥而辛香， 茴香的叶子和子
都有顺气的作用。 茴香子具有温
胃散寒、 和胃利气的功效。 茴香
含有挥发油 ， 主要成分为茴香
醚、 茴香酸、 茴香醛等， 茴香油
在腹部胀满时可排除气体， 减轻
疼痛。

茴香可温胃散寒

购物需仔细识别营养标签
本报讯 （记者 黄葵） 前天，

北京市食品药品监督管理局公布
了食品安全信息 ， 其中 “维多
宝” 牌精选竹荪等13种食品不合
格， 予以全市下架处理， 凡已购
买此批不合格食品的消费者可凭
购物小票和外包装要求退货。

记者在不合格食品名单中发
现， 在由揭东县地都好利源食品
厂生产的 “炫冠” 牌木糖醇无糖
口香糖中， 含糖量超标70余倍；
由成都昌盛鸿笙食品有限公司生
产的 “鸿笙” 牌玉米方便粥菌落
总数超标46倍 。 此外 ， 在沃尔
玛 （北京） 延庆妫水北街分店中
查出 “塞翁福 ” 牌黄花菜 、 “
新海水产 ” 牌海蜇头 、 “维多
宝 ” 牌精选竹荪等食品均不合
格。

据了解， 我国 《预包装特殊
膳食用食品标签通则》 中规定，
“无糖 ” 是指固体或液体食品中

每100克或100毫升的含糖量不高
于 0.5克 ， 但本 次抽查中发现
“炫冠” 牌木糖醇无糖口香糖含
糖量高达36.7克/100克， 已严重
超过国家标准70多倍。

随着消费者对于健康食品的
日益关注， 当下市场上打着 “无
糖” 或 “低糖 ” 旗号的食品种
类越来越多， 包括蛋糕、 饼干、
萨其马、 口香糖 、 红酒等 ， 均
声称产品为 “无糖”、 “无蔗糖”
或 “不添加蔗糖”。 有专家指出，
“无糖” 食品并非一点糖都没有，
而是用甜蜜素 、 阿斯巴甜 、 蔗
糖素等人工合成的甜味剂来代
替， 摄入过量会对人体产生不利
影响 。 对 于 特 意 购 买 标 注 着
“无糖” 食品的糖尿病患者， 食
用含糖量超标的食品很容易加重
病情 。 因此 ， 在购买此类食品
时 ， 消费者应仔细识别营养标
签， 慎重购买。

□石宝

吃腰子到底能不能补肾？

中国人常说吃什么补什么，
一些男性爱吃 “腰子”， 认为可
以壮阳， 但研究发现， 猪、 牛、
羊的肝、 肾脏均有不同含量的重
金属镉， 吃多了很可能会造成不
孕不育。

专家表示， 人们常说的腰子
其实就是动物的肾脏， 猪和羊的
腰子不仅胆固醇高， 还含有重金
属镉， 不宜过多进补。

现在很多东西都打着补肾的
招牌 ， 但民间盛传的 “以形补
形” 并不科学， 多进食动物内脏
有可能引起精子减少， 导致不育
的情况。

不过， 一些食物的确有助补
肾。 肾五行属水， 可用黑色食物
来补肾， 如韭菜、 板栗、 泥鳅、

木耳等。 补的时候一定要分清自
己是什么体质 ， 要注意阴阳均
衡。

阴虚的人可以多吃枸杞子，
中医认为枸杞子味甘、 性平， 入
肝、 肾、 肺经， 有滋补肝肾等功
效， 是提高男女性功能的健康良
药。 阳虚的人尽量不要吃凉性食
物， 不要抽烟酗酒， 可适当服用
右归丸。

此外， 适当的参加运动， 对
肾脏也有好处。 建议男性每晚睡
前用手掌按摩肚脐5—7分钟； 阳
虚怕冷的男士也可以利用 “艾灸
法”， 即将一支点燃的艾条移近
肚脐， 当感到有灼热感时， 迅速
移开， 如此重复做10次。

日前， 国家质检总局公布对
33家净水器生产企业的抽检， 结
果显示抽检的产品中四成不合
格， 此消息引起百姓对净水机产
品质量的关注。 当前我国净水
器 行 业 产 品 质 量 问 题 不 容 忽
视 ， 部分劣质产品不仅起不到
净化水质的作用， 甚至反而造成
水的二次污染。 个别产品铅、 砷
等重金属超标 ， 长期使用可能
造成人体神经性损伤等严重后
果。

记者在走访中发现， 各种功
能 、 各 种 名 目 的 “净 水 机 ” 、
“软水机 ”、 “制水机 ” 层出不
穷 ， 价格从数百元到上万元不
等。 由于目前净水器行业处于标
准缺失、 缺乏监管的状况， 因此
不少商家的宣传噱头实际上并不
那么靠谱。

�净水器制取净水的核心
是滤芯

“您装了我们的净水器 ， 水
里的细菌和重金属都被滤掉； 并
且永远不需要换芯。” 在十里河
一家装卖场， 某品牌净水器厂家
销售员说， 产品在滤芯上增加了
自清洁装置。 还有些品牌虽不自
诩 “一劳永逸”， 但也打出 “十
年换芯” 的概念。

“通过物理过滤手段净水的
产品， 或早或晚都是需要换滤芯
的。” 苏宁电器相关负责人告诉
记者， 净水器制取净水的核心就
是滤芯， 更换滤芯的频率要根据
水质、 用水量和机器的保养情况
来判断。

目前市场上的主流品牌如海
尔、 美的、 沁园等均为滤芯标注
“使用寿命”： 有些品牌按照使用
时长判断更换， 也有的按照累积
流量计算滤芯更换时间。 消费者
购买产品后， 厂家应定期回访并
及时提供更换滤芯的服务， 才能
保证使用安全。

“以实际产品为准” 背
后有猫腻

从净水器的滤芯材质看， 大
部分内芯都会使用PP棉 、 活性
炭等材料， 其中价格较高的一类
都会使用到RO反渗透膜。 据媒
体此前曝光， 一些不良商家采用
各种手段蒙骗消费者。 有公司生
产的净水器在说明书上明确注明
是RO机， 但整机却实为低一级
的超滤机。 而在该产品说明书上
标有一行小字 “以实际产品为
准”， 消费者在购机中一定要小
心这样的 “陷阱”。

很多人将净水器买回了家，
由于未能正确使用， 导致非但没
有喝上健康水， 反倒可能产生菌
落总数超标和有机物去除率不合
格问题。

久不换滤芯可能造成二
次污染

曾为世博会提供直饮水装置
的立升净水科技公司相关负责人
告诉记者： 由于净水器滤芯中所
使用的活性炭等吸附材料有一定
的容量， 当吸附的溶解性有机物
等有害物质饱和后， 就不再发挥
效用， 甚至有可能反而造成二次
污染。 目前一般净水器产品都拥
有3-6个滤芯， 无论使用何种滤
芯 ， 滤材都会吸附大量的有机
物， 成为细菌滋生的温床， 影响
净化效果， 因此任何滤芯都需要
定期更换。

此外 ， 滤芯并不是越多越
好， 有些低端的净水产品， 动不
动就四五个滤芯， 但是都采用简
单过滤材料， 过滤效果可能还不
如一个高性能滤芯强。 为此， 饮
用水的最后一道过滤， 要尽可能
采用抛弃式滤芯 ， 避免二次污
染。

眼下正是吃橘子的季节， 剩
下的橘子皮不要随便丢掉， 留下
来可是有大用途的———

护发 ： 将橘皮用热水浸泡 ，
待温度适宜时洗头， 头发会变得
光滑柔软。

润肤： 在浴缸内放几片橘皮
洗澡， 具有清香润肤的功效。

防霉灭菌： 将橘皮挤汁， 兑
入十倍水， 用来擦洗饭桌， 能起
到防霉灭菌的作用。

助睡眠 ： 将新鲜橘皮撕碎 ，
放在枕边， 闻其清香味， 对失眠
患者可起到助眠的作用。

泡茶： 将鲜橘皮洗净， 用开
水冲泡， 加白糖代茶饮， 可理气

消胀、 生津润喉。
泡酒： 在白酒中放入已洗净

晒干的橘皮， 浸泡20天左右即可
饮用， 其味爽口醇厚， 经常服用
具有清肺化痰的作用。

解酒： 把洗净的橘子皮切成
丝、丁或块，用开水冲泡喝或与茶
叶一起冲泡喝，不仅味道清香，还
有开胃、 通气、 解酒、 提神的功
效。

做菜肴： 把新鲜橘皮收集起
来， 洗净， 在清水中泡2天， 然
后切成细丝， 再用白糖腌20天，
就成了非常可口的下酒菜， 不仅
吃起来香甜爽口， 还有解酒的作
用。

有人习惯早上五六点钟起床
后就吃早餐， 但早餐吃得太早，
可能误伤肠胃。 专家指出， 人在
夜间的睡眠过程中， 消化器官因
为需要消化吸收晚餐食物， 通常
到凌晨才真正进入休息状态， 如
果早餐吃得过早， 就会影响胃肠
道的休息。

早餐吃太早伤胃

号称无糖 实际含糖量超标70倍

□□马马力力

橘橘皮皮的的妙妙用用
你你知知道道几几个个？？

芯芯
选购净水器门道多


