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健 康

看上去再普通不过的卷心

菜，其营养、药用价值却不可小

觑，甚至是公认的“百药箱”。

世界卫生组织推荐的最佳

食物中，卷心菜因富含多种营养

成分名列第三。 一个成年人每天

吃 2 片 ~3 片卷心菜叶， 就能满

足一天维生素 C 需要量的 50%。

卷心菜还含有丰富的叶酸，

能预防和治疗贫血。 它含有的维

生素 A、钙和磷，能促进骨质发

育，防止骨质疏松。 此外，它所含

的一种特殊成分———维生素 U

样因子，能促进胃十二指肠溃疡

愈合。 早在宋代药书《证类本草》

中就有记载称，

卷心菜是一味良药。 近年

来，卷心菜的抗癌、防癌作用日

益受到重视。 如其含有较多的微

量元素钼，能抑制亚硝酸胶的形

成，有抗癌作用；其所含果胶及

大量粗纤维，能结合并阻止肠内

毒素的吸收，促进排便，起到预

防肠癌的作用。（据《生命时报》）

从 5 月 1 日起，“醉驾入刑” 在全

国范围内开始实施。 此事一出，无疑让

安全驾驶问题再次成为关注的焦点。

事实上，除了酒驾危险，还有很多情况

也值得引起注意。

吃得太饱或太饿都不能立即开

车。 吃得过多时，大量血液会供给肠胃

帮助消化，易导致脑部供血不足，产生

倦意， 造成注意力不集中， 操作失误

等。 应该在饱餐后休息半个小时到一

个小时再开车。 在饥饿状态下，一些人

（尤其是糖尿病患者） 的血糖会降低，

容易出现心慌、头晕眼花、判断力下降

等情况。

长时间看电视后，不要立即开车。

有研究表明，长时间观看电视节目后，

眼部会疲劳，视力有所下降。 建议看完

电视至少休息 30 分钟再出行。

刚吃了含有扑尔敏的感冒药或水

杨酸类解热镇痛药不要立即开车。 扑

尔敏的不良反应有嗜睡、 头晕、 头痛

等； 水杨酸类解热镇痛药 （如阿司匹

林） 可导致耳鸣及视听力减退等副作

用。 这些都会影响到驾驶者的判断力。

刚吃了含有扑尔敏等成分的抗过

敏药不能立即开车。 这类药物大多都

会导致乏力、嗜睡等副作用。

刚服完药酒， 或含有酒精的藿香

正气水、十滴水等也不能立即开车。 应

该等一两个小时， 让血液中的酒精含

量恢复正常。 另外，换用降糖药、降压

药期间，血糖和血压处于波动期，还没

有稳定时最好不要立即开车。 因为降

糖药使用不当会出现低血糖； 换服降

压药时，如血压波动变大，也容易出现

头晕、眼花等症状。 （据《生命时报》）

红薯、紫薯、马铃薯（土豆）、山药……这些

“其貌不扬”的食物，富含碳水化合物、多种矿物

质和维生素，对预防慢性病有积极作用。 只是，不

同种类的薯类所含的营养成分略有不同，烹调方

法也是多种多样，并非只能蒸煮。

红薯

纤维素不是最多，但是最好。 红薯所含的纤

维素虽不如菜叶多，但以水溶性为主，是防治便

秘较好的食物。

［推荐吃法］红薯小米粥、红薯烧排骨、红薯

面馒头。

紫薯

抗氧化、抗癌作用强。 紫薯除含淀粉、蛋白质

和脂肪外，还含有丰富的维生素 A、维生素 B2、胡

萝卜素、维生素 C、花青素等营养物质。 值得一提

的是，紫薯富含硒元素，有较强的抗氧化作用；所

含的黏膜蛋白，还有防癌、抗癌作用。

［推荐吃法］紫薯花卷、紫薯馒头、紫薯发糕、

酸奶葡萄干紫薯泥、紫薯麦片粥。

［特别提示］红薯、紫薯最好不要空腹吃，一

次不能吃太多， 否则容易出现淀粉消化不良症

状，如泛酸、腹胀。

马铃薯（土豆）

补充维生素 C 的能手。 土豆富含维生素 C，

且不容易在烹调过程中损失。 有实验曾拿土豆和

菠菜进行烹调，比较两者加工后维生素 C 的剩余

量。 结果，菠菜水煮 5 分钟只剩下 35%，土豆即使

去皮水煮，还剩余 83%。

［推荐吃法］土豆焖牛肉、肉片土豆焖扁豆、

羊肉蘑菇土豆泥。

［特别提示］土豆最好别用油炸，如炸薯条、

炸薯片，这样不仅摄入油脂多，还可能增加患癌

症的风险。

山药

辅助治疗心脑血管疾病。 山药最富营养的部

分是其黏液，黏蛋白可降低血液胆固醇，预防心

血管系统的脂质沉积，有利于防止动脉硬化。 此

外，山药对于糖尿病有辅助疗效，除了易产生饱

腹感，有利于控制食量外，黏液中的甘露聚糖还

有改善糖代谢，提高胰岛素敏感性的功用。

［推荐吃法］百合山药小米粥、糯米莲子山药

粥、山药木瓜炖排骨 、木耳青椒炒山药 、蜜汁山

药。

［特别提示］山药最好随买随吃。 煮熟的山

药，只能在冰箱里保存 1 天。（据《生命时报》）

■

鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

鲜，是人们烹调时的第一追求，所

以， 味精这种方便又能明显提鲜的调

料，就成了不少人做菜的必备品。 可味

精如果使用不当， 不但会毁了菜肴的

美味，甚至还能危害健康。

1.拌凉菜不宜放味精

味精在温度为 80

℃～

100

℃

时才

能充分发挥提鲜的作用。 而凉菜的温

度偏低，味精难以发挥作用，甚至还会

直接黏附在原材料上，无味且扫兴。

2.放醋的菜不能放味精

酸味明显， 醋加得比较多的菜肴

不能加味精。 因为味精在酸性环境中

不易溶解， 而且酸性越大， 溶解度越

低，鲜味效果越差。

3.味精用咸不用甜

在适当的钠离子浓度下， 味精的

鲜味才能更突出。 所以，味精的鲜味在

咸味菜肴中才能有鲜美表现， 但如果

在甜味菜中放入味精，不但不能增鲜，

反而会产生一股异味。

4.调馅儿时不宜加味精

许多人在调饺子馅儿、 春卷馅儿

时都会放些味精，这样很不安全。 味精

拌入馅儿后 ，会一起经过蒸、煮、炸等

高温过程。 研究发现， 温度只要超过

100

℃

，味精就会发生变性，不但会失去

鲜味，还会形成有毒的焦谷氨酸钠，危

害人体健康。

一些肩背部疼痛的患者， 经过很多检查，

一般不能发现明显的器质性病变，开始用止痛

药的时候有效，渐渐地，疗效又不明显了。几番

周折后才去精神科就诊，经过心理治疗和药物

治疗，肩背部疼痛往往能够得到缓解。

这类患者群体多为中、老年人，男性居多，

而性格也多以含蓄内敛或隐忍压抑者居多。肩

部和背部是一个承受负担的部位，既可以承受

实际的负荷， 还可以承受现实无形的压力，如

肩负重任、背负希望等。

［为你支招］如果一个人在现实生活中，不

能承受压力而又无法表达，就成为一种负性情

绪。 长时间得不到疏通，就会转化为躯体的症

状，最常见的症状就是慢性疼痛。 特别是没有

原因的疼痛，与其说是躯体症状，不如说是一

种“报警”信息。 这个时候，你就需要倾听一下

自己的内心，看看是否有一些没有实现的愿望

或没有宣泄的情绪。 （据《辽宁日报》）

味精使用不当

损健康

颈椎痛或是焦虑症作祟

胃痛多是紧张害怕

这些疼痛和情绪有关

俗话说，相由心生，心理与躯体症状是关联的。 如焦虑与颈、

肩部不适关联；悲伤与胸部、心脏的不适有关；情感的抑制与骨盆

及下腹部的不适有关。 如果你的身体有莫名不适，那就跟随医生

一起找找心理原因吧。

颈椎痛或是焦虑症作祟

焦虑是人人都会有的情绪，但是严重的焦虑

症患者常有头颈部不适的症状，如疼痛、僵硬、乏

力、酸胀不适等。 由于这些症状也是颈椎病的常

见症状，因此，有相当一部分焦虑症患者被当做

颈椎病治疗，结果常常无效。

当这类患者按焦虑症给予抗焦虑药物治疗

后，症状常常很快好转，或明显减轻，说明颈椎疼

痛的症状是由焦虑引起。

为什么焦虑症或焦虑相关疾病患者常有类

似颈椎病的症状？ 专家说，原因之一是焦虑症患

者常压抑自己的情感，不善于用语言等方法表达

其内心的情感。 情绪体验没有传达到大脑皮层并

通过语言符号表达出来，而是经过自律神经系统

形成“器官语言”（躯体症状）释放出来。

［为你支招］焦虑症患者可出现全部颈椎病

的症状，但要注意的是，当焦虑情绪转化为颈椎

病的症状时，焦虑情绪可能反而就不明显了。 要

判断是不是焦虑症，还要进行与焦虑相关的心理

测试等。 如果服用抗焦虑药物后颈椎疼痛好转，

则焦虑症可能性大。

通常， 抗抑郁药物治疗可缓解躯体

不适症状， 但心理治疗是关键， 应从生

理、行为认知、人际关系、精神归属等方

面进行治疗。

胸闷悲伤会伤心脏

我们形容悲伤难过时用“伤心”这个词，殊

不知，过度“伤心”真的会造成心脏功能损伤。

有研究表明，长期情绪低落、悲伤难过，也就是

抑郁人群，患心脏病的几率是没有抑郁状态人

群的三倍。

情绪抑郁会出现躯体方面的症状，最常见

的症状之一就是心血管系统的症状， 例如心

悸、胸闷睡眠质量不好等。

［为你支招］孤单和压力是造成抑郁的常

见原因， 而倾诉是调节抑郁的重要方法之一。

和朋友家人一起出去踏青、运动等都可以有效

调整抑郁情绪。

情绪敏感人群应该经常按摩具有宁心定

志、解郁安神作用的穴位，如内关、膻中、神门

等，用手指指腹顺时针按揉这些穴位，有轻微

的酸胀感即可。

胃痛多是紧张害怕

很多人都有过这样的经历： 考试前很紧

张，总会食欲不佳，越想越紧张，胃就真的开始

疼了，有的人甚至总会在考前出现胃痛、腹泻

等症状。

这类人性格多焦虑，主要表现为过分追求

完美， 就是自己做任何事情都觉得不完美，考

虑问题事无巨细，无论什么事都过分考虑。 还

有的就是心理强迫，出门后没走几步总是担心

家里的门是不是没锁好等。

专家介绍， 这是典型的情感障碍的一种，

表现在胃肠症状上就是神经官能症。 中医认

为，肝主疏泄，肝气郁结，犯及脾胃，气滞不通

则痛。

［为你支招］ 在生活中不要总患得患失，

要多多向前看， 学会舍得， 多多开展户外运

动， 转移自己的注意力； 多培养一些兴趣爱

好， 扩大自己的交际圈， 学会调节自己的情

绪。

肩痛可能是心理压力过大

土豆补维 C� 紫薯抗癌

薯类营养各有绝活

治感冒 防癌症

卷心菜

是个“百药箱”

太饿或太饱

服用某些感冒药

这些情况下

不能马上开车


