
■生活小窍门

花生自古就有 “长寿果 ” 之
称。 一项最新研究指出， 日常饮食
中加入适量花生， 有助于防止动脉
硬化， 有效降低心脏病和脑卒中的
风险。 其实， 除了护心外， 生活中
随处可见的花生， 还有很多不为人
知的好处。

花生之所以受到全球人的喜
爱，不仅因为它的美味，还有多种意
想不到的健康益处。

降脂护心 研究发现， 用餐后，
血液中的甘油三酯会出现短暂增
加,适量吃点花生，有助于抑制甘油
三酯水平，减少动脉扩张，预防心脏
病和脑中风。花生之所以护心，关键
在于富含单不饱和脂肪酸和多不饱
和脂肪酸。

抗击癌症 花生富含叶酸和植
物固醇，对预防肠癌、乳腺癌和前列
腺癌等有显著效果。研究发现，每天
适量吃点花生，有助于抗击癌症，降

低慢性病的发病率。
提高智力 花生所含的赖氨酸、

谷氨酸和天门冬氨酸， 利于促进脑
细胞发育，增强记忆力。

美容养颜 吃花生易产生饱腹
感， 其植物性脂肪不但不易导致肥
胖，反而具有一定健美功效，益于保
持体形。 加上它富含维生素E、卵磷
脂等， 有抗氧化效果， 利于美容养
颜、延缓衰老。

抑制出血 花生红衣富含纤维
素、蛋白质和多酚类物质，能促进血
小板再生， 缓解血小板减少导致的
出血症状。

降低死亡风险 研究发现， 常
吃花生的人 ， 死亡风险分别降低
21%和17%。

每天吃10~25克 花生油脂含
量高达40%，食用过多易致肥胖，因
此每天食用10~25克（不带壳，一小
把）为宜。 患有痛风、胆囊炎、糖尿

病、慢性胃病的人，不宜摄入过多油
脂，吃太多花生可能加重病情。 对花
生过敏的人应避免吃花生。

五香花生最健康 五香花生做
法简单： 水煮花生时， 适量放些花
椒、桂皮、八角，再加点盐即可。

油炸花生要少吃 多味花生 、
紫薯花生、 油炸花生等， 经过反复
油炸或烘烤， 花生蛋白脱水， 吃的
时候容易吸干喉咙里的水分， 导致
抵抗力下降， 出现炎症。 因此， 建
议大家尽量少吃油炸或烘焙花生，
尤其是咽喉炎患者 ， 偶尔吃过之
后 ， 要多喝水 。 和蔬菜混着吃 ，
能避免咽喉过干问题； 炖肉时加把
花生， 味道更鲜。

花生酱适合增重 花生磨成酱
后， 其营养价值和花生没有太大差
异。 需要增加体重的人可将花生酱
涂抹在面包或馒头上，味道很好，也
能有效增加食物热量。

你知道最健康的坚果是啥吗？
□北京空港医院主治医师、 营养科主任 周军

职工问题 ： 老师您好 ， 我今年33
岁， 有一个7岁的孩子。 我很想再生一
个宝宝， 可老公不太支持我， 而我觉得
老公的想法很大一部分是源自婆婆的反
对。 我来自农村， 从小就生活在一个大
家庭里， 父母养育了三个孩子， 我还有
一个弟弟， 一个妹妹， 我们互相关爱,我
很享受这种手足亲情。 但是我老公是独
生子女， 他可能对此没有感受。 而我婆
婆则说， 我们如果再多一个孩子， 生活
负担会更重， 生活质量也会下降， 也没
有更多时间照顾和陪伴大孩子， 不利于
他的成长。 而且婆婆也明确表示， 不会
帮我们带孩子。

其实 ， 我觉得前面几个都是小问
题。 而大孩子的成长， 如果真的生了二
胎， 也许在最初一年， 照顾和陪伴他的
时间确实会受影响。 但是从长远来说，
他还会多一个人陪伴， 不是更好吗？ 我
觉得关键还是， 我父母在老家帮我弟弟
妹妹照看孩子， 不可能来北京。 而我公
公婆婆虽然已经退休， 却不想再受累。
我很苦恼， 我该怎么办啊？

北京华益社会工作促进中心特约专
家 、 北京市心理督导名师张慧萍 ： 女
士， 你好！ 看到来信， 我能感受到你很
善良、 很有爱， 也能感受到你内心的纠
结。 你很爱孩子， 也渴望给自己的孩子
再生一个伴儿， 但是并没有得到老公及
婆婆的支持。

我要说的是， 生孩子不是一个人的
事情， 是家庭的事情， 需要夫妻双方共
同决定。 假如你老公不同意， 就会影响
你的心情， 让你情绪不稳定。 在这样的
状态下要孩子， 孩子可能也会有不稳定
的情绪。 假如你老公一直不想要，孩子生
下来可能也会有无资格感、 自卑感的，
也可能会有很多的恐惧情绪。 因此， 一
定是夫妻两个都想要孩子， 才会生出健
康快乐的宝宝 。 我们要对一个生命负
责， 要给他创造安全和接纳的环境， 这
个问题解决了， 其他都不是问题。

所以我的建议如下：
首先， 夫妻双方加强沟通。 你和老

公的原生家庭不同， 有些观念也不同，
那么在做决定之前更需要充分沟通， 将
双方的想法充分表达、 讨论。 在家庭关
系中， 夫妻关系是核心， 其他家庭成员
的建议可做参考， 做出决定的依然是夫
妻双方。

其次， 建议制定家庭规划。 不管是
一个孩子还是两个孩子， 都需要制定家
庭规划， 最好是三至五年的规划， 并根
据情况制定后续计划。 家庭规划需要家
庭成员分配时间、 精力和财力等， 这需
要夫妻双方共同制定， 同时可参考老人
和孩子的想法。

最后是给您个人的建议， 是否生孩
子的关键并不取决于老人能否帮您看孩
子， 而是在于您和老公是否真的愿意要
孩子， 并愿意为孩子付出更多的时间和
精力。 祝您生活愉快！ 你快乐了， 你的
孩子才会真正的快乐！

胖大海
———清肺利咽

胖大海味甘，性寒；有小毒。 有清
肺利咽、润肠通便之功效，适用于风热
邪毒侵犯咽喉所致的喑哑， 其他原因
引起的喑哑用胖大海无效， 特别是老
年人突然失音及脾虚者应该慎用。

【安全用量】 代茶饮每次不得超
过3粒， 以防中毒。

决明子
———降血压、 降血脂、 清肝明目

决明子味甘、 苦， 性微寒， 具有
降血压、 降血脂、 清肝明目等功效。
但决明子可引起腹泻， 女性长期服用
轻则引发月经不规律， 重则可使子宫
内膜不正常； 有泄泻、 低血压者及怀
孕女性也应慎用。 另外， 决明子是一
种泻药， 长期服用对身体不好， 会损
伤身体的正气。

【安全用量】每日用量为10~15克。

枸杞子
———滋补肝肾，益精明目，抗衰老

枸杞子味甘， 性平， 功能为滋补
肝肾 ， 益精明目 ， 抗衰老 。 外邪实
热， 脾虚有湿及泄泻者忌服。 枸杞子
温热身体的效果相当强 ， 患有高血
压、 性情太过急躁的人或平时大量摄

取肉类食物面泛红光的人不宜服用。
正在感冒发烧、 身体有炎症、 腹泻的
人最好别吃。 最适合吃枸杞的是体质
虚弱、 抵抗力差的人。 而且， 一定要
长期坚持， 每天吃一点， 才能见效。

【安全用量】每日用量为5~15克。

甘草
———润肺祛痰止咳

甘草味甘， 性平， 有补益心脾、
润肺祛痰止咳 ， 缓急止痛 ， 清热解
毒， 调和诸药之功效， 但长期服用能
引起水肿和血压升高， 还易引起低钾
血症， 导致心律失常、 肌肉无力等。
湿盛胀满者不宜服用。

【安全用量】每日用量为3~10克。

人参
———大补元气， 提高免疫力

人参大补元气、生津安神、补脾益
肺，能兴奋神经系统，提高免疫力，抗
衰老。 身强体壮者长期服用或过量服
用人参易口干舌燥，甚至鼻孔出血。实
证、热证而正气不虚者忌服。

有些人认为人参是一种补品，吃
了对身体总有好处，这是错误的想法。
无论是红参还是生晒参， 在服用过程
中一定要循序渐进，不可操之过急、过
量服食。 另外，一定要注意季节变化。
一般来说，秋冬季节天气凉爽，进食比

较好；而夏季天气炎热，则不宜食用。
在服用人参后忌吃萝卜、忌饮茶。人参
忌与葡萄同食，葡萄中含有鞣酸，极易
与人参中的蛋白质结合生成沉淀，影
响吸收而降低药效。

【安全用量】每日用量为5~10克。

菊花
———平肝明目， 解毒

菊花味辛、甘、苦，性微寒，有疏风
清热、平肝明目、解毒的作用。 但阳虚
体质者不适合服用；气虚胃寒、食少泄
泻者应慎服；阴阳两虚型、痰湿型、血
淤型高血压病患者也不宜服用菊花。
服用菊花以苏杭一带所长的大白菊或
小白菊最佳， 每次用3克左右泡茶饮
用，每日3次。

【安全用量】每日用量为6~10克。

金银花
———清热解毒

金银花味甘 、 性寒 ， 既能清里
热 ， 又能散表热 。 因金银花药性偏
寒， 不适宜长期饮用， 尤其是脾胃虚
寒、 阴证疮疡或气虚体弱的人以及月
经期女性不能服用。 金银花的服用方
法： 一茶匙干燥的金银花茶， 用一杯
滚烫开水冲泡， 焖约10分钟后即可饮
用， 可酌加冰糖或蜂蜜。

【安全用量】每日用量为9~30克。

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

15
2017年
５月13日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

刘
红
颖

版
式
校
对

吉
言

■心理咨询

□本报记者 陈曦

有有点点上上火火了了，， 很很多多人人都都会会不不自自觉觉地地想想起起泡泡一一杯杯金金银银花花…………尽尽管管像像
胖胖大大海海、、 枸枸杞杞子子、、 金金银银花花等等这这些些人人们们熟熟识识且且常常用用的的中中药药，， 药药性性较较为为平平
和和，， 大大多多数数人人都都是是根根据据自自己己的的经经验验去去服服用用，， 但但这这些些常常用用中中药药也也有有一一些些
服服用用禁禁忌忌，， 切切不不可可随随意意服服用用，， 要要掌掌握握好好安安全全用用量量。。

我想再生一个孩子
老公却不太支持生生活活中中不不要要忽忽视视

常常用用中中药药的的禁禁忌忌
□郭旭光


