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长期使用口红： 一些口红中
含有苯胺， 极易通过饮食、 呼吸
或皮肤接触进入体内 ， 产生毒
性。 习惯性舔唇： 用舌头舔嘴唇
时 ， 会带走唇部本就很少的水
分， 部分患者会出现嘴唇起皮、
皲裂， 甚至是结血痂等慢性唇炎
症状。 撕咬唇部死皮： 有时嘴唇
虽看起来已干燥起皮， 但仍与下
方的黏膜连在一起， 随意撕咬会
造成黏膜受损、 出血。

【健康红绿灯】

绿灯

柚子水分高、能量低，属于低
升糖指数水果。《中国居民膳食指
南 （2016）》 建议 ， 成人每天吃
200-350克水果。 即使按照上限
吃柚子，对血糖的影响也很小，不
用担心血糖飙升。 此外， 柚子维
生素C含量是23毫克/100克 ，跟
柠檬差不多。 每天吃350克柚子，
就能获得80.5毫克维生素C，达到
每日推荐量的80.5%。

香蕉的膳食纤维含量在常
见 水 果 中 仅 为 中 等 水 平 ， 并
没 有 很 好 的 通 便 效 果 。 未 成
熟 的 香 蕉 中 含 有 大 量 鞣 酸 ，
反 而 会 使 粪 便 变 得 干 硬 ， 还
可 能 加 重 便 秘 。 不 过 ， 香 蕉
的 饱 腹 感 指 数 很 高 ， 适 合 用
来 补 充 能 量 。 另 外 ， 香 蕉 属
于 低 GI （ 即 血 糖 生 成 指 数 ）
水 果 ， 糖 友 也 能 吃 。 建 议 加
餐 时 吃 ， 每 次 可 以 吃 半 根 ，
再 搭 配 点 膳 食 纤 维 含 量 高 的
坚果 ， 控血糖效果更好 。

红灯

控血糖水果首选柚子

3个习惯让唇炎找上你

绿叶菜： 绿叶菜从肥料及土
壤里吸收的硝酸盐， 会慢慢被细
菌还原成可能使人体致癌的亚硝
酸盐， 而亚硝酸盐在剩菜里含量
最高。 凉菜： 凉菜不具有杀菌效
果， 且吃过的凉菜中都会带入细
菌， 储存不当容易引起腹泻等食
品安全问题。豆制品：豆腐等豆制
品含水较多且富含蛋白质等营养
成分，是很好的微生物培养基。

3种菜最忌讳留着“下顿吃”

降火水果
春天气候变化大， 空气干，

湿度低， 人们会因上火有咽喉疼
痛、 嗓子沙哑等表现， 所以要常
吃新鲜水果。

梨能止咳化痰、 养阴生津、
滋润肺胃， 主治咽干口燥、 声音
嘶哑、 大便干结等， 春季食用可
以去火， 既可以生吃， 也可与白
萝卜等一起煮水喝。 不过需要了
解的是， 梨性寒凉， 脾胃虚寒而
致的大便稀薄、 外感风寒而致的
咳嗽痰白者忌用。

草莓性凉、 偏酸甜， 能养肝
护肝 ， 又因红色入心 ， 可去心
火 ， 适合于肝火旺盛的人 。 同
时 ， 草莓的维生素C含量丰富 ，
有助于人体吸收铁质从而滋养
细 胞 。 它 含 有 的 天 然 抗 炎 成
分还可以减少自由基产生数量，
以保持脑细胞活跃， 在春困时节
可提神醒脑。 不过， 草莓性凉，
不要一次吃太多， 尤其是脾胃虚
寒、 容易腹泻、 胃酸过多的人更
要控制。

降火蔬菜
春天气燥， 呼吸道系统疾病

高发， 很多是肺热造成的。 降肺
火 ， 应当首选白菜 。 其味甘性
平， 可除烦解渴、 清热解毒、 益
胃生津、 滋阴润燥、 清泻肺热、
通便利肠， 对一些肺热咳嗽、 便
秘者非常有效。 而且与百合、 山
药一起清炒， 能清肺火， 有助于
防治呼吸系统疾病。

另外 ， 还可以选择多吃芽
菜， 包括豆芽菜、 枸杞芽和香椿
芽等。 芽菜大多性平， 能清热解
毒。 同时， 由于其生长时有一种
“钻” 的劲头， 常吃能帮助升发
阳气， 预防上火。

降火粥
中医认为， 粥不仅是一种食

物 ， 还具有药膳的辅助治疗作
用。 熬粥时加入菊花、 百合、 山
药等食材， 有助去火。

喝荞麦粥可降胃火。 荞麦味
苦、 性甘， 去火效果特别好。 而
且其含有的黄酮成分还能抗菌 、
消炎、 止咳、 平喘、 祛痰。 将荞
麦做成粥， 搭配上如肉丝、 黄瓜
等其他的食材， 能避免荞麦的粗
糙口感。

绿豆薏米灯芯粥， 有清热解
毒、 利尿祛湿的作用。 适用于烦
躁、 口干、 唇红、 面部生疮、 小
便黄、 尿量少， 甚至排尿时尿道
涩痛等症状。

降火汤
雪耳麦冬响螺汤， 可清热降

火 、 滋阴生津 。 适用于虚火上
炎、 口腔溃疡、 口干、 口渴和精
神疲倦等症状。

马蹄茅根萝卜汤有清热解
毒 、 生津止渴 、 润肠通便的作
用。 适用于烦渴、 咽喉肿痛、 大
便不顺畅、 小便黄赤和排尿涩痛
等症状。 需要注意的是， 身体虚

寒、 大便溏泻者不宜饮用。

降火肉
肉类多生火多痰， 很多人因

此顾忌而不敢多吃肉。 但是， 中
医认为 ， 鸭肉性寒 ， 可养胃补
肾、 消水肿、 止热痢、 消毒热、
止咳化痰， 适用于体内有热、 食
欲不振、 大便干燥者食用， 可补
虚劳、 消毒热和利小便。 而且，
鸭肉中的蛋白质含量高于一般畜
肉 ， 脂肪酸主要是不饱和脂肪
酸， 适宜三高人群食用。

因此， 吃鸭肉可保证摄入足
够蛋白质， 清凉不上火。 但需要
注意的是， 不要炖整只鸭子， 而
是用几块鸭肉与春笋一起炖。 春
笋不仅性凉能去火， 还可以去除
鸭肉腥味。

降火茶
工作间歇， 还可泡上一杯降

火茶清热解毒。 用金银花、 菊花
和茉莉花冲泡的三花茶， 香气浓
郁， 可提神醒脑、 宁神静思、 疏
风清热、 养肝明目。 这是因为菊
花味甘微苦， 可清肝明目， 有助
清泻肝火； 金银花味甘性寒、 气
味芳香， 可清热解毒。 （陈娜）

吃吃出出““火火气气””怎怎么么办办？？
个个食食疗疗小小妙妙招招巧巧应应对对

春节假期结束 ， 投入到紧
张的工作中，北京市疾控中心提
醒您做好健康调节和健康防护。
做好健康监测， 积极接种疫苗

注意密切关注自身及家人的
身体状况， 尤其是有旅行史的朋
友更要做好自身健康监测， 如出
现发热、 干咳、 腹泻等症状， 要
及时佩戴医用口罩前往就近的发
热门诊 ， 并主动告知医生旅行
史、 接触史等情况， 便于及时排
查。 主动向单位报告你的发病情
况及旅行史、 接触史， 不要带病
上班。 积极接种新冠疫苗， 共筑
免疫长城。
注意个人卫生， 减少聚集

随时注意个人卫生， 科学佩
戴口罩， 做到勤洗手、 常通风、
不聚集、 注意咳嗽礼仪、 与他人
保持1米以上社交距离等健康行
为， 外出如洗手困难， 可携带免
洗消毒液。 外出就餐时， 应到正
规餐馆就餐 ， 建议使用公勺公
筷， 实施分餐制。
保证充足睡眠

充足的睡眠不仅有利于当天
工作的休息， 而且为第二天的开
始提供充沛的精力。 因此足够的
睡眠显得至关重要。 合理安排作
息， 早睡早起。 中午小憩可以减

少白天的困倦。
适度运动

节后适度增加运动， 避免节
后胖三斤， 也要避免过度运动及
过度疲劳。 运动不在于计划有多
好， 而在于持之以恒， 重点是养
成习惯。 尽量选择家中或室外空
旷的地方进行锻炼， 与他人保持
人际距离。
饮食调节也重要

逐渐调整饮食习惯， 尽量少
吃油腻的食物， 多吃些粗杂粮、
新鲜的蔬菜和水果， 以及富含蛋
白质和维生素的食物。 做菜少放
盐， 进食定时定量， 还可以适当
减少进餐量 ， 给自己的肠胃也
“放个假”。
情绪调节， 身心愉悦

在上班的前几天， 一定要早
收心， 让心情恢复平静。 同时尽
量减少外出， 避免熬夜。 可以选
择听些舒缓的音乐 ， 或阅读书
籍， 晒晒太阳， 保持身心愉悦。

香蕉更适合用来补充能量

春节假期已结束 健康指南来帮您

刚刚过去的春节假期， 无论是家人团聚
还是好友小叙， 都少不了大鱼大肉、 推杯换
盏， 再加上平时吃些小零食、 熬夜追剧看综
艺， 一小不心就容易 “引火上身”， 轻则长口
疮、 起痘痘， 重则会导致生病。 春节假期已
经结束， 下面就奉上一些食疗小妙招， 让大
家轻轻松松吃掉身体内的火气， 以更好的状
态迎接春天。

若让身体安康就应调养好五
脏， 尤其是从饮食方面入手。 生
活中常见的食物颜色不一， 带来
的营养价值也有很大差异， 不同
颜色的食物对应着五脏。
黄色食物可养脾

常见的黄色食物有玉米南瓜
等， 里面含有大量的维生素D以
及维生素A， 其营养物质会集中
在脾胃区域， 维生素A能够保护
呼吸道黏膜以及肠胃道粘膜， 减
少患胃炎以及十二指肠溃疡的几
率。 维生素D促进胃肠道对钙和
磷的吸收， 可强身健骨。
白色食物可润肺

白色在五行中对应的是肺，
白色的食物有利于行肺气， 可以
增强人体肺部免疫力， 止咳化痰
等等 。 白色食物具有润肺的功
能 ， 银耳 、 百合 、 奶制品 、 杏
仁、 白萝卜等都是白色食物。
黑色食物可养肾

黑色入肾， 黑色食品具有滋

肾补肾的作用， 如黑豆、 黑米、
黑芝麻、 黑紫菜、 黑木耳、 黑蘑
菇、 黑花生等， 特别是黑豆和黑
芝麻， 补肾效果极佳。 此外， 黑
色食品也包括一些蓝紫色食品。
绿色食物养肝

中医有 “青色入肝经 ” 一
说， 绿色食物能有益肝气循环、
代谢 ， 还能消除疲劳 、 舒缓肝
郁， 多吃些深色或绿色的食物能
起到养肝护肝的作用。
红色食物养心

红色食物包括胡萝卜、番茄、
红薯等。按照中医五行学说，红色
为火， 故红色食物进入人体后可
入心、入血，具有益气补血和促进
血液、淋巴液生成的作用。而且红
色食物具有极强的抗氧化性，它
们富含番茄红素、丹宁酸等，可以
保护细胞，具有抗炎作用，还能为
人体提供蛋白质、无机盐、维生素
以及微量元素， 增强心脏和气血
功能。 （刘畅）

不不同同颜颜色色食食物物
保保养养不不同同脏脏器器

声

明

张冉， 身份证号： 110101198811032510， 企
业根据 《劳动合同法》 第三十七条于2021年1月
15日与你解除劳动合同， 可你一直未来单位办理
离职、 提档手续， 请你于见报5日内到分公司办
理解除、 提档工作。 如未来办理， 企业将按照国
家规定将档案转移到你户口所在地街道。

北京公共交通控股 （集团） 有限公司
第一客运分公司
2021年2月23日

五色养五脏
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