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柿子不可忽略的作用
□李胜利

在医学上柿子有不可 忽 略 的
作用 。 中国传统医学认为 ： 柿子
味甘、 涩、 性寒、 归肺经。 《本草
纲目》 中记载 “柿乃脾、 肺、 血分
之果也 。 其味甘而气 平 、 性 涩 而
能收 ， 故有健脾涩肠 、 治嗽止血
之功。” 同时柿蒂、 柿霜 、 柿叶均
可入药。

柿子的营养价值有哪些呢？ 柿
果味甘涩 、 性寒 、 无毒 ； 柿蒂味
涩、 性平， 入肺、 脾、 胃、 大肠经
有清热去燥、 润肺化痰、 软坚、 止
渴生津 、 健脾 、 治痢 、 止血等功
能， 可以缓解大便干结、 痔疮疼痛
或出血 、 干咳 、 喉痛 、 高血压等
症， 所以柿子是慢性支气管炎、 高
血压、 动脉硬化、 内外痔疮患者的
天然保健食品。 如果用柿子叶子煎

服或冲开水当茶饮， 也有促进机体
新陈代谢、 降低血压、 增加冠状动
脉血流量及镇咳化痰的作用， 可以
补虚、 止咳、 利肠、 除热、 止血。

柿饼具有涩肠 、 润肺 、 止血 、
和胃等功效； 木皮主治便血， 根主
治血崩、 血痢、 便血。

柿子饼中的鞣酸能与食物中的
钙、 锌、 镁等矿物质形成不能被人
体吸收的化合物， 使这些营养素不
能被利用， 故而多吃柿子饼容易导
致这些矿物质缺乏。 又因为其含糖
较多， 所以人们吃柿子饼比吃同样
数量的苹果、 生梨更有饱腹感， 而
会影响食欲并减少正餐的摄入。

尽管柿子的营养价值高， 但是
吃柿子也有注意事项。

最好不要空腹吃柿子。 因为空

腹时， 胃酸会分泌增多且此时浓度
高， 而柿子中又含大量的单宁和胶
质还有一些具有可溶性收敛剂成份
如与我们胃液中的高浓度融合、 有
几率导致结石， 此时结石可能会堵
塞幽门、 把胃压升高， 使得我们本
身出现胃胀胃痛等情况。 同时， 不
应连皮同吃， 也不宜吃太多。 柿子
皮是酸沉淀物主要存在的地方， 如
果连皮吃有可能会增加一些如腹
痛、 恶心等发病的机会。 此外， 柿
子不能与海味、 红薯同吃。
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■心理咨询

孩子“考前焦虑”
家长如何帮助放松？

□丁璐

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

□本报记者 闵丹

【职工问题 】 我孩子今年18岁 ， 男
孩， 性格活泼开朗， 学习成绩属于优等
生， 明年即将进入高考紧张的冲刺阶段。
虽说离高考还有一段距离， 但时间紧迫，
我一直督促他要抓紧现在的每一分钟 ，
老师在课堂上也会强调高考的重要性 。
由于他算是班里的尖子生， 我们对他也
是严加要求， 从不松懈。 最近一段时间，
他知道抓紧学习， 牺牲了玩的时间。 但
是， 前几天他跟我说： 他发现自己出了
问题， 晚上睡不着觉， 上课注意力不能
集中， 老想睡觉。 明明是刚刚做过的事
情， 却总是反复思考做过没有， 已经学
习过的知识， 有时也记不起来了。 我非
常担心， 不知怎么帮助他， 希望得到老
师的指点。

北京市职工服务中心心理咨询师 ：
您好， 看到您提到孩子面临高考， 最近
出现晚上睡不着觉， 上课注意力不能集
中等状况， 您作为家长能够及时发现孩
子的变化非常好， 您孩子的情形在心理
上叫做 “考试焦虑”。 考试焦虑是指在考
试中或考试临近时出现的焦虑情绪， 使
得考生正常的生理和心理功能发生暂时
的失调， 影响到考试水平的发挥。 调查
发现， 75%的学生临考前都有紧张 、 焦
虑、 恐慌等情绪。 只要是正常人、 正常
的心态， 那么面对大型的、 对其有着相
当影响的考试或活动时， 都会紧张的。

考试焦虑一定会让孩子考试发挥失
常吗 ？ 答案是否定的 ！ 焦虑水平过低 、
动机过弱不能激起学习的积极性； 学习
效率在一定范围内随着焦虑的增强而提
高； 但过强的动机表现为高度焦虑和紧
张， 反而引起学习效率的降低。 您不用
太紧张 ， 适度的焦虑反而对考试有益 ，
您只需帮助孩子稍稍降低一些焦虑就好。

【专家建议】
孩子出现了一些考试焦虑，家长怎样

来帮助孩子呢？您可以尝试下面的做法：
首先， 不给孩子增加压力。 面对高

考孩子自己会给自己施加压力， 家长千
万不要再给孩子增加压力， 有些家长将
自己未实现的梦想加诸到孩子身上， 给
孩子增加负担 。 第二 ， 引导孩子学会
“自我放松”。 紧张有加， 放松不够， 这
是高中生高考前的普遍现象。 积极的休
闲可以使注意中心转移， 使焦虑、 紧张
情绪得到发泄和松弛。 第三， 引导孩子
进行一些正向的、 积极的自我暗示也会
有帮助。 第四， 引导孩子进行情绪宣泄，
情绪宣泄是缓解压力、 保持心理平衡的
重要手段。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

日吃1块双蛋黄月饼 7天后
胖0.7公斤

体重60公斤的静态工作者， 1天
约需1800大卡， 但1块185克的传统式
双蛋黄月饼， 热量高达790大卡， 相
当于一个卤鸡腿便当的热量 ， 几乎
是一日所需的一半， 需以每小时6公
里的时速健走约2小时24分钟才能消
耗完 。 此外 ， 若在平日饮食外 ， 连
续一个星期每天吃1块， 将会增加0.7
公斤体重。

若真的无法放弃广式月饼的美
味， 建议改吃油脂和糖使用量较少，
且以综合坚果入馅的健康月饼 ， 不
仅可大幅减少热量 ， 还能提供不饱
和脂肪酸、 纤维、 镁和维生素E等营
养素 。 而近年被视为 “金砖传奇 ”
的凤梨酥 ， 传统以冬瓜糖制作 ， 每
100克热量约443大卡， 建议改用土凤
梨制作的凤梨酥 ， 同重量的热量仅
308大卡， 更符合消费者减糖、 减热
量的健康需求。

购买月饼记得 “3挑”

面对市面上琳琅满目却暗藏肥

胖地雷的月饼， 提醒大家可参考 “3
挑 ” 的方式 ， 挑选健康月饼 ， 巧搭
水果和无糖饮料， 以免热量上身。

挑低热量 ： 选择热量较低的月
饼 ， 可以通过比较包装上之食品标
识， 并尽量挑选每100克热量低于400
大卡、 或是单块热量低于250大卡的
月饼 。 也可以选购份量较小的月
饼 ， 例如 1块少于 50克的一口月饼
或水果酥 ， 以避免一次吃下过多
的热量。

挑低胆固醇 ： 蛋黄酥 、 凤黄酥
以及广式月饼内馅常含有咸蛋黄 ，
咸蛋黄胆固醇含量高 ， 一 块约含
360mg胆固醇， 但成人每日摄取建议
不可超过300mg， 过量饮食恐造成高
血脂 ， 导致心血管疾病 。 因此 ， 建
议民众挑选不含咸蛋黄 、 胆固醇含
量较低的月饼。

挑高纤： 使用坚果种子、 枣子、
柿子 、 土凤梨 、 柚子等高纤食材入
饼 ， 并利用食材本身的甜味来减少
糖的使用 ， 可增加纤维质 ， 同时降
低热量的摄取。

此外 ， 还可以从以下几个方面
分清优劣， 挑选优质月饼。 1、 优质

月饼火色均匀， 皮沟不泛青， 表皮有
蛋液及油脂光泽； 劣质月饼表面生糊
严重， 有青沟、 崩顶现象。 2、 优质
月饼块形周正圆整， 薄厚均匀， 花纹
清晰， 表面无裂纹、 不露馅； 劣质月
饼块形大小不均匀， 跑糖露馅严重。
3、 优质月饼不偏皮偏馅， 无空洞，
不含杂质 ； 劣质月饼皮馅坚硬 、 干
裂 ， 有较大空洞 ， 含有杂质异物 。
4、 优质月饼甜度适当， 馅料油润细
腻、 不发粘， 气味清香无异味； 劣质
月饼皮粗馅硬， 有异味或发霉变质。

吃月饼注意把握 “3食”

传统式双蛋黄月饼的热量高， 其
中蛋黄的胆固醇更是惊人， 一块咸蛋
黄360毫克就超过成人每日摄取量。

减量与分享：可将月饼切分为小
块与亲友共享，建议勿把月饼当正餐。

搭配时令水果： 搭配白柚等时令
水果， 增加膳食纤维摄取量， 帮助肠
胃道蠕动、 增强免疫力、 抗氧化力，
促进健康。

搭配无糖茶水： 吃月饼时， 建议
以无糖茶饮或白开水取代含糖饮料，
避免过多的热量摄取。

■生活小窍门

中秋佳节将至， 市
场上也开始出售各式各
样的月饼， 对于一年才
吃一次的节气食品， 许
多市民难免会担心买到
劣质的， 或是偷工减料
的月饼。 下面， 为您介
绍一些如何辨别月饼优
劣的知识。 同时， 也提
醒大家吃月饼时， 别忘
了 “3挑3食”， 以免出
现每逢过节胖三斤的
“悲剧”。


