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【健康红绿灯】

绿灯
吃些蚕豆好处多

蚕豆含蛋白质 、 碳水化合
物、 粗纤维、 磷脂、 胆碱、 维生
素 B1、 维 生 素 B2、 烟 酸 、 钙 、
铁、 磷、 钾等多种矿物质， 尤其
是磷和钾含量较高。 蚕豆中的维
生素C可以延缓动脉硬化， 蚕豆
皮中的膳食纤维有降低胆固醇、
促进肠蠕动的作用， 因此也能起
到减肥的作用。

麦麸是小麦主要营养成分的
“仓库”， B族维生素、 硒、 镁等
矿物质及纤维素几乎都集中在它
身上 。 它能预防并治疗结直肠
癌、 糖尿病高胆固醇血症、 高脂
血症、 便秘、 痔疮等。 因此， 不
少专家认为， 麦麸是最好的防癌
食物纤维。

麦麸能预防癌症
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素食中植物纤维的成分较
多， 可使胆酸的吸收率降低， 胆
盐浓度也降低。 素食者往往维生
素A、 维生素E的摄入不足 ， 这
两种维生素缺乏， 使胆囊上皮细
胞容易脱落， 从而导致胆固醇沉
积形成结石。

红灯
常吃素易患结石

一到周日的晚上就开始郁郁
寡欢， 明天又是周一， 又要早起
……这让无数上班族怨念不已的
事情， 被惊悚的闹钟铃声叫醒，
真是生平无奈事之一， 这股不高
兴的 “起床气” 如果一直蔓延的
话， 很可能人晃到了办公室还是
感觉闷闷的 ， 怎么也打不起精
神。

怎样才能在看似没什么值得
开心的早上保持愉悦 ， 并延续
一 整 天 ？ 专 家 认 为 还 得 从 克
服 “起床气 ” 抓起 ， 早起那些
小事， 件件都可能成为幸福感的
来源……

女性比男性更易有“起
床气”

女性、 小孩子往往比较容易
有 “起床气 ”， 尤其是婴幼儿 ，
如果没睡醒就把他折腾醒来， 一
般都会哭闹一阵子 ， 这是人的
本 能 反 应 。 现 实 生 活 中 不 少
人都有 “起床气 ” ， 在睡正酣
或是没睡饱时被吵醒， 会觉得心
情烦躁想发脾气， 有的甚至有骂
人的冲动。

英国睡眠委员会的一项最新
调查显示， 女性比男性更容易
有 “起床气 ” ， 大部分女性睡
醒 后 都 会 发 牢 骚 。 在 受 访 者
中 ， 认为自己在睡醒之后脾气
很糟糕的女性人数比男性多 出
超过一成 。 有 41%的受访者认
为 ， 睡 眠 不 足 使 他 们 一 觉 睡
醒后仍心情恶劣 ； 24%的受访
者 认为 ， 巨大的生活压力让他
们睡眠质量下降， 经常做梦或惊
醒。

但是一日之计在于晨， 如果
早上不开心， 很可能到了中午还
是情绪低落， 熬到下午就已身心
俱疲。 如何克服 “起床气”？ 专
家列数了几件小事， 或能帮你找
到幸福感。

专家支招：
幸福“小事” 有助克服

“起床气”
一、 闹钟铃声换成鸡鸣鸟叫
睡梦正甜， 却被突如其来的

或尖锐或嘈杂的闹钟铃声惊醒，
以至于起床半天了还心悸不已。
不少人都有这样的体会， 却不知
道换铃声。 在喧嚣声中或流行
歌曲中被惊醒 ， 远不如在自然
的呼唤声中醒来放松 ， 后 者 不
至 于 让 人 感 到 突 兀 和 惶 恐 。
专 家 建 议 ， 可 将 闹 钟 铃 声 设
成自然界的鸟叫、 鸡鸣、 瀑布声
等， 既悦耳又不扰人， 让人对闹
钟铃声没那么排斥和害怕， 易于
接受。

二、 玩会儿微博或看会儿电
视

早起如果时间充裕， 完全可
以挤出十几分钟看下早晨的新
闻 ， 或是随手打开微博玩一会
儿。 “很多人都已经养成了这样
的习惯， 其实是不错的选择， 因
为这可以让人快速提起精神， 投
入到对世界和周围环境的关心了
解中去。”

专家指出， 在清晨接收最新
资讯能帮助 “大脑CPU” 提高运
转效率， 等于是提前预热， 一旦
正式工作就可以精神抖擞地投入
其中。

三、 早餐应坐着吃、 趁热吃
早晨马路上尘土飞扬， 路边

小摊买了包子、 馒头边走边吃，
或是边挤公交边吃， 这样的行为
不但 “有碍观瞻”， 而且还有损
健康和心情。

专家表示， 最好不要边赶车
边吃东西， 那是一种对自己的敷
衍了事。 其实早餐绝对是一天幸
福感来源的重头戏， 如果能够稍
微早起一会儿， 为自己和配偶、
家人煎蛋、 冲牛奶， 然后坐下来
共进早餐闲话家常或看看报纸，
出门时肯定心情特别好， 而且整
个人也会由此而变得从容。 坐着
吃早餐绝对能收到料想不到的奇
效， 而赶车时吃早餐本身就会令
人狼狈不已， 甚至产生瞬间的自
卑情绪。

四、 遇熟人不妨扯点闲谈
“吃了没 ？” “这么早啊 ！”

这类寒暄话看似毫无意义， 从古
到今， 从南到北， 国人都爱反复
说。 专家表示， 其实客套话、 废
话本身就可以让人放松心情、 变
得开心 ， 让人觉得自己招人喜
欢， 能和世界和睦相处， 一扫清
早起床的阴霾。

专家表示， 如果一脸紧绷仿
佛别人欠自己的钱， 遇到熟人也
熟视无睹， 到办公室就开机直接
工作……很可能 “受伤” 的是自
己而非旁人， 因为这容易让人感
觉压力巨大、 情绪抑郁。

所谓磨刀不误砍柴工， 到办
公室之后， 时间充裕的话， 不妨
先泡杯咖啡， 翻下报纸， 和同事
闲聊几句， 再开始干正事。 “插
科打诨 ” 非但有助克服 “起床
气”， 还能调动起工作的高效率，
并帮助维持整天的好心情。

五、 早起洗澡更有利形象
早上起来如果时间充裕， 洗

个澡再上班也是不错的选择。
神清气爽会让人精神抖擞，

而且洗澡完毕， 大多数人也更愿
意精挑细选出门的衣服， 不少人
如果没洗澡的话， 可能就会随便
套一件算了 ， 不再那么顾及形
象。

起床气难自控
不妨换个闹铃声

枸杞子虽有补肝益肾之功 ，
但甘甜滋润的药物通常不易消
化， 因而脾胃虚弱所致的消化不
良、 腹泻者要慎用。 专家建议，
健康的成年人服用枸杞子每天不
要超过20克； 如果用于治疗， 在
医生的指导下每天可服30克。

脾胃虚别吃枸杞

工作忙， 没时间做饭， 去外
面吃又担心不干净， 这是让不少
上班族担心的事情。 下面， 我们
就盘点一些相对保险的就餐场
所。

各种食堂
住处附近的学校食堂、 单位

食堂， 那里的饭菜相较于其他地
方， 无论是价钱还是卫生都具有
优势。 如果你离 “中石油” 这样
的超级国企很近， 又如果你可以
混进他们的食堂， 那么吃饭这件
事情， 将不再是你的烦恼。

去“有证” 的餐馆
到餐馆就餐， 尽可能地选择

有卫生许可证、 有清洁水源、 有
消毒设备、 有防蝇防尘设施、 环
境整洁、 信誉度高的餐饮服务单
位。 毕竟， 手续齐备， 设施完善
还是让人心里踏实。

大型快餐连锁店
由于规模大 ， 牵一发动全

身， 这些快餐连锁店往往更注重
卫生状况是否达标。 有些快餐店
的厨房环境非常透明。

有朋友会说， “3·15” 不是
曝光过麦当劳员工没有遵循麦当
劳运营标准违规操作， 保温箱中
食物在超过了公司规定的保温时
间之后直接关掉计时器继续销售
的事情吗？

从商家信誉来说， 员工违反
了麦当劳公司内部的条规， 实属
不该 ， 但从食品安全性方面来
讲， 除去食物受到污染的情况，
油炸食品放置超过几个小时也不
会带来任何明显的危害 。 想一

想， 你在街边看到的炸鸡腿， 是
不是从来都是卖完为止？ 因此，
在一个规则严密偶尔违规的餐馆
和一个从来没有卫生细则的餐馆
之间， 我们当然要优先选择前者
啦。

清真餐馆
清真餐馆相对卫生， 并非谣

言， 网友总结的原因有二：
1、 伊斯兰教本身对食品的

清洁、 卫生有严格要求；
2、 经营清真餐厅的老板 ，

即使本身不是虔诚的穆斯林 (信
仰伊斯兰教的人 )， 也从小受家
庭生活环境的影响， 心里或多或
少有宗教意识， 也就是 “抬头三
尺有神明”。 用地沟油来谋取暴
利， 不仅违背道德， 更是违反了
宗教的要求， 会受到惩罚。 这种
宗教意识在某种程度上， 比法律
规定还有用， 因为法律只能管到
明处 ， 而宗教在人的内心起作
用。

超市等大型卖场加工的熟食
如果不想外出就餐， 去超市

买熟食回家去吃也是一个令人相
对放心的选择。 超市的熟食柜台
整洁明亮， 从紧闭的熟食加工间
走出来的员工们都穿着洁净的工
作衣， 戴着口罩和手套。

这些超市的加工间都有着严
格的规定， 甚至细化到了如何洗
手： “员工进入加工间之前， 要
用温水冲湿双手及手臂， 在双手
及手臂上涂上洗手液， 至少搓洗
20 秒 ， 然后反复冲洗干净 ， 再
用烘干机烘干双手及手臂， 才能
进入加工间。”

牛奶营养丰富， 但它的用途
不仅限于食物， 即使变质， 也有
许多妙用。

解冻鱼肉。 冷冻鱼若采用普
通方法解冻， 吃起来口感较为干
燥， 还有一股异味。 如果将冷冻
的鱼放在牛奶里解冻， 这种天然
的保湿剂能恢复鱼肉的水分和味
道， 吃起来口感更好。

敷脸。 牛奶具有良好的保湿
性能， 可以将其与蜂蜜混合， 轻
柔地按摩脸部 ， 然后停留15分
钟， 再用清水洗净即可。

除锈。 将酸腐的牛奶 (或在
牛奶中加一些醋 ) 用来浸泡银
器， 可去除银器表面的锈斑和污
点。 浸泡后冲洗干净， 擦干即可。

修复裂痕。 如果瓷器出现了
细微裂缝， 可以把它放在锅中，
倒入牛奶浸泡， 加热煮沸， 然后
关小火， 用细火煨45分钟。 牛奶
中的蛋白质会与瓷器中的黏土相
结合， 把裂缝修补好。

去除油渍。 修理完汽车后，
双手会沾有油渍、 尘土， 变得非

常脏。 这时， 将燕麦和牛奶混合
制成糊状， 擦双手， 既能去除污
垢， 又能滋润双手。

去除墨渍。 衣服如果沾上了
墨水 ， 可以浸泡在牛奶中一整
夜， 充分冲洗后， 再放入洗衣机
中用冷水洗涤即可。

护理皮革。 用牛奶浸泡过的
抹布擦洗皮革， 能让它焕然一新。

卸妆。 如果你外出没带卸妆
液 ， 可以将牛奶轻柔地涂在脸
上， 按摩几分钟， 它不仅能去除
化妆品残留， 还能滋润皮肤。

送服药物。 用牛奶送服罗红
霉素、 环孢素等药物， 能促进药
物吸收 。 牛奶送服益生菌药片
时， 能包裹住药物颗粒， 预防胃
酸对它的破坏 。 但需要提醒的
是， 为防止药物与牛奶产生不良反应，
用牛奶送服药前需询问医生。

解辣。 吃了辣味食物后舌头
感觉麻木， 无论喝水或啤酒都无
济于事， 因为辣椒素不溶于水。
此时不妨喝些牛奶， 它能与辣椒
素分子结合， 迅速缓解味觉不适。

没空做饭
去哪儿吃才安全？

□谢金

牛牛奶奶
还还有有这这十十个个妙妙用用


