
【健康红绿灯】

绿灯

好蜂蜜光泽透明， 可能有少
量花粉残留， 不会有其他过大的
杂质。将干净的筷子插入蜂蜜中，
蘸取蜂蜜后会出现拉丝，呈球状。
用筷子搅动后， 优质蜂蜜透光性
好，颜色均匀，有挂壁现象。 劣质
或假蜂蜜不但浑浊，还有杂质，色
泽浓度较低，一般不会挂壁。

红灯

优质蜂蜜会拉丝

豆浆不含胆固醇， 蛋白质含
量较高， 是极易被人体吸收的优
质蛋白质。 豆浆含有大豆皂甙、
异黄酮、 大豆低聚糖等具有显著
保健功能的特殊保健因子， 具有
抗菌作用， 能够吸收胆酸， 促进
胆固醇代谢， 具有延缓衰老的作
用。 鲜豆浆被我国营养学家推荐
为防治高血脂症、 高血压、 动脉
硬化等疾病的理想食品。 多喝鲜
豆浆可预防老年痴呆症的发生，
防治缺铁性贫血。

儿童打鼾更易患多动症

良好的睡眠有利于儿童的大
脑发育。 父母可以训练孩子养成
良好的作息规律， 但有一件事无
法控制， 就是打鼾。 研究指出，
打鼾影响大脑的摄氧量， 也会导
致儿童频繁从睡梦中清醒， 影响
大脑发育功能。 儿童频繁打鼾可
能导致大脑结构变化， 更容易导
致多动症， 出现注意力不集中等
表现， 影响学习和生活。
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喝咖啡后容易口臭

喝完咖啡后， 你可能会觉得
嘴里隐隐约约有股异味 。 事实
上 ， 喝咖啡的确更容易让人口
臭。 人的口腔中有超过500种不
同类型细菌， 这些细菌分解食物
残渣， 释放挥发性硫化物， 导致
口臭。 咖啡会增加口腔酸性， 再
加上咖啡中含糖， 会加速细菌繁
殖， 更容易发生口臭。

豆浆防治缺铁性贫血

房山区城管执法局 “共建大学生社会实践基地”授牌

□□本本报报记记者者 闫闫长长禄禄

4月9日上午， 房山区城管执
法局与中国社会科学院大学政府
管理学院举行 “共建大学生社会
实践基地授牌仪式”。 双方签订
了合作协议并为社会实践基地共
同揭牌。 随后进行了座谈交流，
进一步讨论了社会实践基地建设
的具体问题与未来发展方向。

今后， 房山区城管执法局与
中国社会科学院大学政府管理学
院将本着 “资源共享 、 互惠互
利、 优势互补、 长远发展” 的原
则， 搭建好交流合作平台， 致力
于在人才培养、 案例研究、 干部
培训、 社会实践、 成果转化等方
面开展合作， 促进共同发展， 实

现互利共赢。
随着大学生社会实践基地的

授牌， 来自中国社会科学院大学
政府管理学院的第一批实习生将
在房山区城管执法局开展为期一
个月的社会实践工作， 他们将深
入基层一线， 亲身感受城市治理
工作。

当前房山区城管执法局职责
正在从综合执法、 综合监管、 综
合协调向指挥调度、 监督考核和
教育培训转变， 大学生社会实践
基地的建设也是在新发展阶段、
新发展理念和新发展格局下的一
次创新与探索。

（李安琦）

蔬菜中含有丰富的
维生素以及食物纤维 ，
能帮助我们的肠道消化，
但在日常生活中也有一
小部分蔬菜因为特殊的
味道而让人难以下咽 。
虽然这些蔬菜气味或者
口感会让一些人不喜欢，
但它们的营养价值还是
比较高的 。 今天我们就
请国家二级心理咨询师、
宣武医院营养科医师任
晓艺来说一说这些难吃
蔬菜的 “过人之处”。

“清明断雪 ， 谷雨断霜 。”
谷雨节气过后， 气温回升增快，
人体代谢旺盛， 容易引发皮肤疾
病。

及时增减衣物 春天天气忽
冷忽热， 正气容易受损， 人体容
易出现机体免疫失调， 多是带状
疱疹和单纯疱疹的发病期 。 因
此 ， 早晚应添加衣服 ， 适当保
暖， 但也要注意不要穿得过多。
如果衣服穿多了有烦热之感， 就
表示已有火热内生。 尤其是平素
阳气较盛的人要适当减少衣物，
以防引起皮肤疮疖和毛囊炎症。
老年人和儿童等体质较弱的人

群， 需要及时加减衣物， 保持身
体的舒适温度。

防止蚊虫叮咬 桃花、 杏花
开放， 杨絮、 柳絮四处飞扬， 过
敏体质者应注意防止皮肤过敏、
湿疹、 荨麻疹等皮肤病。 各种昆
虫的繁殖和活动频繁， 注意不要
停留在潮湿阴冷的处所， 以免被
昆虫叮咬， 引起局部虫咬皮炎甚
至严重的全身过敏反应， 应尽量
穿长衣长裤防护过敏原和昆虫。
贴身衣服的材质以纯棉为好， 既
能够保证柔软透气， 又可减少皮
肤刺激。

保持头皮清爽 气温上升 ，

湿度增大， 头皮皮脂分泌增加，
头发容易变油 ， 更容易吸附灰
尘、 过敏原等污物。 因此， 洗发
的频率应该比冬天要勤一些， 一
般需要隔一天一洗， 保持头发的
清爽。 洗发的水温不宜太高或太
低， 一般以30℃左右为宜， 洗后

使用吹风机时不能吹得太干， 以
免影响发质。 对于头皮敏感的人
群， 最好选择含植物元素的温和
洗发水， 少用全化学成分的洗发
水， 以免刺激头皮， 加剧脱发。
头油不多的时候， 可以只用清水
洗头。 （新华）

·广告·

气温回升 代谢旺盛
谨防皮肤疾病

也也有有““过过人人之之处处””
““难难吃吃””的的蔬蔬菜菜

虽然是被称为 “香 ” 的蔬
菜， 但香菜独特的味道会引起一
些人的反感。 香菜的味道主要来
源于一些醛类物质， 比如反式-
2-癸烯醛 ， 而有些人的基因决
定了他们对醛类物质更加敏感，
所以很反感香菜的味道。

香菜富含维生素C， 高达27
毫克/100克 ， 是柠檬的 1.2倍 ，
维生素C能够帮助提高人体的免
疫力。 并且香菜所含有的挥发性
物质成分， 能够刺激人体汗腺分
泌，促进机体发汗、透疹， 帮助身
体排出毒素， 对身体健康是有好
处的。

说起苦瓜， 想必大家都不会
陌生 ， 这是一种带有苦味的蔬
菜， 让人望而却步。 苦瓜的苦味
来自于 “葫芦烷型三萜化合物”。

苦瓜的营养是比较丰富的，
其含有的膳食纤维含量高达2.2
克/100克 ， 是玉米的2倍 ， 对肠
道蠕动有帮助。 还有就是苦瓜含
有的苦瓜素对身体健康有好处，
能健脾开胃， 还能够减缓血糖的
上升。 在夏天吃苦瓜， 还能够起
到清热解暑的作用， 能够减轻身
体的不适。

不过， 一些去除苦瓜苦味的
方法 ， 比如泡盐水 、 过沸水等
等， 虽然可以去除苦瓜的苦味，
但也会破坏苦瓜的营养成分。

折耳根可能有很多人不知道
是什么， 但如果说鱼腥草估计很
多人就会了解了。 名如其实， 折
耳根具有强烈的鱼腥气味， 一些
不习惯的人可能会难以下口。

虽然它的气味不太好闻，但
是它的营养和功效是不错的。 折

耳根的膳食纤维高达3克/100克，
是玉米的3倍。 而膳食纤维多，对
我们的肠胃健康有好处， 能够促
进肠胃蠕动，帮助预防便秘。并且
其富含维生素C， 含量高达70毫
克/100克，是柠檬的3倍 ，而维生
素C对人体健康是重要的， 能够
预防坏血病，提高人体的免疫力。

另外含有的鱼腥草素、 羊脂
酸等物质，能够起到杀菌、利尿的
作用。值得一提的是，鱼腥草的叶
和根都可以食用 ， 叶子是高钾
（494毫克/100克）高镁（145毫克/
100克）的食物。

芹菜具有特殊的气味是因为
含有一种特殊的挥发油， 对于喜
欢的人来说会觉得是清香的味
道， 对于不能接受的人来说就是
难闻的“怪味”。

芹菜的营养是很丰富的 ，对
血压的控制比较有好处， 因为芹
菜所含有的钾元素高达260毫克/
100克，是猪肉的1.2倍，而钾元素
能够帮助置换出体内过多的钠离
子，因此适合高血压患者食用。

同时芹菜富含膳食纤维，热
量也很低， 因此对于想减肥或者
血糖偏高的人来说， 食用芹菜是
不错的选择。


