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每年的春天，都是“吃货”们郊游
烧烤的季节，也是戊肝的高发季节。专
家提醒，郊野烧烤，如果各种肉类和海
鲜处理得不干净，很容易招惹上戊肝
病毒。专家介绍，目前已被公认的有
甲、乙、丙、丁、戊五种肝炎病毒，能够
引起人们足够重视的是甲肝、乙肝，而
最容易被忽视的是戊肝。然而，如果老
年人、慢性肝病患者感染了戊肝，则具
有较高的病死率，孕妇感染了戊肝，流
产几率也会增高。因此，经常在外用餐
的人群，尤其是老年人以及乙肝等慢
性肝病患者，务必要注意饮食卫生，最
好及时接种戊肝疫苗。

戊肝发病人数超甲肝
据中山大学附属第三医院肝脏病

医院副院长、感染科主任高志良教授
介绍， 我国每年有近 150 万人死于
病毒性肝炎。随着健康教育的普及和
疫苗接种策略的实施，我国乙肝表面
抗原携带者比例已由 9.75%降至
7.18%，由全球高流行区降为中度流
行区，全国甲肝报告发病率呈历史最
低水平。但是，最晚被发现的戊肝仍被
人们所忽视。

国家卫计委法定传染病疫情报告
数据显示，2012~2015 年，连续 4 年
戊肝发病人数已超越甲肝，死亡人数
也远超甲肝；仅 2014 年我国就有 18
个省、直辖市戊肝发病率超过甲肝。在
成年人急性病毒性肝炎中，戊肝发病
已居首位。

因乙肝合并戊肝导致
“感染戊肝后，对身体的危害比

感染甲肝更严重，因此，戊肝比人们熟
知的甲肝更可怕。”高志良介绍，一般而
言，甲肝的致死率极低，但甲肝合并戊
肝之后，死亡率会达到 2%～3%；慢性
乙肝、慢性丙肝、脂肪肝、肝硬化等慢性
肝病患者感染了戊肝，具有较高的病死
率。乙肝或乙肝病毒携带者合并戊肝之
后，死亡率更会高达 23%。同时，据统
计，1/3 的重肝病人是因乙肝合并戊肝
导致。

此外，老年人由于免疫功能下降，
万一染上戊肝，病情会加剧，也有一定
的致死率；孕妇感染戊肝容易引起流
产、早产、死胎，而戊肝可通过母婴垂直
传播，引起新生儿戊肝或死亡，感染戊
肝的孕妇中，有 1/3 出现重型肝炎，病
死率高达 20%。

主要是“粪 -口”途径
“戊肝的发病率，长江以北要高于

长江以南，其中最大一次流行是在新
疆，广东虽然没有流行，但也有散发。”
高志良介绍，戊肝是一种食源性疾病，
潜伏期一般为 2～8 周，猪、牛、羊等都
是戊肝的宿主。有调查显示，猪的戊肝
病毒感染率可高达 90%以上，贝类海产
品中戊肝病毒的携带率也较高。

因此，戊肝跟甲肝一样，都是“病从
口入”，主要通过“粪 - 口”进行传播，
即由病人的潜伏期或急性期粪便、血液
中的甲肝、戊肝病毒污染水源、食物、用
具及生活密切接触经口进入胃肠道而
传播。此外，戊肝也可通过血液传播、母
婴传播和接触传播。

广州日报

春季烧烤 当心惹上戊肝

橘子炒肉、草莓红烧肉、菠萝烧排
骨、苹果鸡片……近日，被调侃为“中
国第九大菜系”的高校食堂，又将水
果入菜推出了一批新鲜菜式，被网友
戏称为“神菜”。

有网友跃跃欲试，表示“换换口
味没什么不好”; 但也有网友将之视
为“黑暗料理”，表示“水果的维生素
都被破坏了”、“纯属炒作吸引眼
球”。学生们对菜品的口味评价也褒
贬不一。但一个普遍的疑问是，这些
“食堂神菜”，营养搭配合理吗?

针对水果入菜营养价值不高的质
疑，北京营养师协会秘书长刘兰的观
点是，总的来说，这种“混搭”形式还
是不错的，一方面，有些学生平时并不
喜欢吃水果蔬菜，这些创新菜式也可
以带给学生新鲜感，提升学生的水果
摄入量。另一方面，有些水果入肉，可
以增加菜品口感，增强学生食欲，比如

咾菠萝咕 肉。不过，这些“食堂神菜”
在营养价值上确实是有差距的。

1、苹果鸡片：重庆市第三人民医
院营养科主任刘莉表示，“苹果炒肉”
看似是黑暗料理，但很多水果都可当
作食材烹饪，只要食客接受也是一种
创新。苹果的性味温和，和高蛋白的鸡

脯肉可以完美结合，维生素 A、微量元
素等更易被人体吸收。

2、菠萝烧排骨：菠萝入菜不是新鲜
事儿，虽然多数水果不宜加热，但像香
蕉、菠萝这种维生素含量较低的水果，其
含有的果胶、膳食纤维、多酚等营养素并
不会在加热中损失掉，所以会流传下来
一些传统做法，比如烤香蕉(最好连皮一
起) 咾和菠萝咕 肉等。菠萝还是天然嫩肉
剂，和肉类搭配很合适。

3、橘子炒肉：橘子富含维生素 B、维
生素 C、叶酸等，在高温下这些营养都容
易分解流失。但国家二级营养师张祖薇
也指出，中医里有把橘子蒸熟再吃的食
疗法，因为对脾胃虚寒、体质较弱的人来
说，橘子生吃不易消化，煮熟了吃其实效
果更佳。

4、西芹炒草莓：草莓最好是生吃，它
本身富含维生素和胡萝卜素，有解热、降
火的功效，加热会致其维生素流失。事实
上，对于这道菜的味道，不少学生用“黑
暗料理”来形容，表示“欣赏不来”。虽
然创意十足，但尝试需谨慎。

刘兰还建议，由于水果中的维生素如
果遇高温，其营养成分会被破坏，所以食
堂推出此类创意菜式或大家在家尝试时，
要注意水果不能放太久。 健康时报

原来水果炒菜那么好吃

喝红茶可以降低骨折风险，对于
老年人朋友来说，可以每天适当饮用
红茶，降低骨折风险。

红茶不仅仅可以降低骨折风险，
还有以下好处。

1、红茶可养胃
茶叶中所含的茶多酚具有收敛作

用，对胃有一定的刺激作用，在空腹情
况下刺激性更强，所以有时候空腹喝
茶会感到不适。而红茶是经过发酵烘
制而成的，茶多酚在氧化酶的作用下
发生酶促氧化反应，含量减少，对胃部
的刺激性也随之减小。

红茶不仅不会伤胃，反而能够养
胃。红茶中的茶多酚的氧化产物能够
促进人体消化，经常饮用加糖、加牛奶
的红茶，能消炎、保护胃黏膜，对治疗
溃疡也有一定效果。但红茶不宜放凉
饮用，会影响养胃和暖胃效果，还可能
因为放置时间过长而降低营养含量。

2、红茶可预防感冒
人体抵抗力下降，容易感冒，而红

茶可以预防感冒。红茶的抗菌力强，用
红茶漱口可过滤病毒防止感冒，并预
防蛀牙与食物中毒，降低血糖值与高
血压。红茶甘温，含有丰富的蛋白质和
糖，能增强人体的抵抗力，常用红茶漱
口或直接饮用还有预防流感的作用。
由于红茶全发酵，刺激性弱，特别适合
肠胃和身体比较虚弱的人饮用。

3、红茶可暖体抗寒
红茶甘温，可养人体阳气，且汤色

胭红，能给人以温暖感觉。红茶中含有丰
富的蛋白质和糖，生热暖腹，能增强人体
的抗寒能力。在我国一些地方，有将红茶
加糖、奶饮用的习惯，这样既能生热暖
腹，又可增加营养、强身健体。

4、红茶可助消化
红茶可以去油腻、帮助胃肠消化、促

进食欲，并强壮心脏功能。日常饮食感到
油腻和胃胀的时候，多喝红茶，可以减少
油腻，促进消化。大鱼大肉常常让人消化
不良，此时喝红茶可消除油腻，并帮助肠
胃消化，有助于身体健康。

红茶虽然有很多保健功效，而饮用
红茶的讲究也不少，如果喝法不当，就会
从养胃变伤胃。建议不要喝新茶，红茶要
放置半个月之后再喝。另外，睡觉前和空
腹的时候不要喝茶，患有心脑血管疾病
的患者要适量饮用。

喝红茶的注意事项
1、夏季不宜多饮
红茶偏温，老少皆宜，尤适合胃寒之

人饮用。冬季宜多饮红茶。夏季应少饮。
2、先洗茶再品茶
由于茶叶在栽培与加工过程中受到

农药等有害物的污染，茶叶表面总有一
定的残留，所以，头遍茶有洗涤作用应弃
之不喝。

3、切不可空腹喝茶
空腹喝茶可稀释胃液，降低消化功

能，加水吸收率高，致使茶叶中不良成分
大量入血，引发头晕、心慌、手脚无力等
症状。

4、饭后消化再喝茶
茶叶中含有大量鞣酸，鞣酸可以与

食物中的铁元素发生反应，生成难以溶
解的新物质，时间一长引起人体缺铁，甚
至诱发贫血症。人参、西洋参不宜和茶一
起食用。忌饮浓茶解酒；饭前不宜饮茶；
饭后忌立即喝茶。正确的方法是：餐后一
小时再喝茶。

5、发烧不宜喝茶
茶叶中含有茶碱，有升高体温的作

用，发烧病人喝茶无异于“火上浇油”。
6、肠胃不好忌喝
茶叶中的咖啡因因可促进胃酸分

泌，升高胃酸浓度，诱发溃疡甚至穿孔。

7、特殊时期不宜喝红茶
在月经期间喝茶，特别喝浓茶，可诱

发或加重经期综合征。医学专家研究发
现，与不喝茶者相比，有喝茶习惯发生经
期紧张症几率高出 2.4 倍，每天喝茶超
过 4杯者，增加 3倍。

红茶是温的，对于有上火体质的人
不适合。长期饮用红茶会变得虚冷胃也
不再如以前强健，有时肾会冷痛，此外产
生心悸、减缓身体对钙质的吸收速率等
坏处。

此外，生活中不应只单饮一种茶，应
该根据自己的体质，合理搭配。

健康网

老年人喝红茶降低骨折风险

春天来了，天气暖了，阳光更充足
了，鸟鸣也更欢快了。也许你会觉得，
自己的心情也一定会像花园里的花骨
朵一样，将要欢快地绽放了。可事实却
可能远没有这么简单美好。法国心理
医生弗罗里昂·费雷利认为，春天是人
们心理和精神上一个危险的时期。

弗罗里昂·费雷利医生是巴黎圣
- 安托纳医院精神科的医生，也是
《抑郁症》和《抗抑郁饮食》两本书的
作者。他说：“积攒了一个冬天的郁闷
的情绪，在春光明媚的日子里最容易
爆发。”

弗罗里昂·费雷利医生认为，对于大
多数人来说，春天会带来很多正面的情
绪，甚至有人在春天会有重生的感觉。春
天的阳光更加明媚，天气更加温暖，人们
会进行更多的户外活动或者体育运动。
白天长了，日光更明亮了，人们有更多的
时间玩乐了，他们不再过着冬天里“地
铁—工作—睡觉” 这种三点一线的生
活。这些都会对精神和心理产生强烈的
影响，让人感到重新获得了活力。

然而，许多人在春天到来时却感到
更加抑郁。弗罗里昂·费雷利医生说，严
格意义上，“春天的抑郁” 是不存在的，

它不像“冬天的抑郁”那样，被认为是一
种由季节引发的心理疾病。冬天季节性
的抑郁是由光线阴暗引起的，但是人们
在春天到来的时候可能仍然会感到精神
不振，这是因为，过去的一整个冬天都缺
乏日光，人们累积了太多负面情绪，不是
一个星期的好天气就可以恢复活力的。
而且，春天往往是人们社交生活最为丰
富的时期，是个恋爱的季节。看到身边围
绕着幸福的人，可能会让某些人格外感
到自身的不幸福。另一种解释是，在冬天
我们吃了太多肥腻的食物，身体累积了
太多的油脂，体内营养的不均衡也会导

致郁郁寡欢的心情。
弗罗里昂·费雷利医生观察到，春天

对于患有心理疾病的人来说格外危险。
在春天自杀率会上升，人们在春天也容
易代偿失调，会觉得心烦意乱、情绪失
调，出现双相情感障碍等心理疾病。这些
都是流行病学中为大众熟知的现象。情
绪失调的人更难以适应好天气带来的生
活节奏的变化，对于他们来说这些变化
是个巨大的刺激。生活节奏紧张了，人们
却不够互相宽容，这对于有心理疾病的
人来说，可能就会导致情绪失衡和代偿
失调。 中国青年报

春光明媚的日子最容易爆发抑郁

春季是养肝的最佳时机，此时可
多吃点辛辣食物，比如葱、蒜、青椒等，
这样不仅能起到顺养肝气的作用，还
可对抗肿瘤，起到防癌作用。

春天吃什么养肝你们了解吗？春
天是养肝的最佳时节，所以我们要多
吃些养肝的食物，来保护我们的肝
脏，使它能在以后的每一天都健健康
康。想知道养肝护肝的食物以及养肝
的食物有哪些吗？那就一起来看看
吧。

养肝的食物有很多，但你们一定
要学会选择，下面就给你们介绍一些
适合春季养肝的最佳食物。

1、葱、蒜、青椒
春季是养肝的最佳时机，此时可

多吃点辛辣食物，比如葱、蒜、青椒等，
这样不仅能起到顺养肝气的作用，还
可对抗肿瘤，起到防癌作用。
葱、蒜、青椒等虽然比较辛辣，但硫化
物含量比较高，可刺激消化道、增进食
欲。另外，葱、蒜中含有的微量元素硒，
对胃肠道肿瘤也有不错的防治作用。

2、香椿
香椿被称为“树上蔬菜”，又名香

椿芽、香桩头等，是香椿树的嫩芽。祖
国医学认为，香椿味苦、性平、无毒，有
开胃爽神、祛风除湿、止血利气、消火
解毒的功效。

现代医学及临床经验也表明，香
椿能保肝、利肺、健脾、补血、舒筋。

3、大红枣
春天是生发的季节，因此要气血两

旺，平时要多吃一些大红枣。
尤其是女性，春天吃大红枣补血，可以让
脸色更加的红润，而且，大红枣甘甜，肝
喜甜，因此有养肝护肝的功效。

4、豆芽菜
春季应该适当吃一些应季节的芽

菜，而豆芽菜有清热功效，能对抗春季上
火现象。

芽菜还能帮助五脏从冬藏转向春
生，有利于肝气疏通、健脾胃。

5、金针菇
金针菇是很多人的至爱食材。它性

寒，味甘、咸，富含 B 族维生素、维生素
C、矿物质、胡萝卜素、多种氨基酸等，具

有补肝、益肠胃等功效。
它还是高钾低钠食品，可防治高血

压，对老年人很有益。
6、菠菜
菠菜是春季的时令蔬菜，具有很好

的养肝、养血、滋阴等作用，含有丰富的
蛋白质、微量元素和维生素 C 等，对于
保护肝有着很好的作用。

菠菜含有草酸，食后影响人体对钙
的吸收，因此，烹饪菠菜前一般应先灼水
后再进行烹饪，这样可以减少草酸含量。

7、胡萝卜
胡萝卜中含有的多种化合物能够提

高肝脏的抗氧化能力，能防御四氯化碳
所引起的肝中毒，对受损的肝脏有极强
的恢复功能。

8、西红柿
中医认为，西红柿具有止血、降压、

利尿、健胃消食、生津止渴、清热解毒、凉
血平肝的功效。

营养学分析认为，西红柿中含有相
当一部分的维生素 C 和维生素 A，还含
有大量番茄红素。

如果生吃西红柿则可以补充大量的
维生素 C，如果熟吃则能够在油脂的辅
助下良好摄入维生素 A与番茄红素，对
人的身体健康均有好处。

9、枸杞
枸杞有养肝益精作用，它含有人体

必需的糖、蛋白质、多种维生素和磷、铁
等营养物质。

能帮助保护肝细胞，改善肝脏功能，
对于慢性肝炎的治疗有一定效果。
将枸杞与红枣、粳米一块煮粥，有养肝、
调理肠胃的作用。

10、茼蒿
绿色入肝，所以多吃点绿叶蔬菜对

清肝火也有很好的作用，而且茼蒿清肝
火的作用也比其它绿叶菜要更好一些。
春季里多吃茼蒿菜有清血，养心，润肺及
消痰等功效。茼蒿一般营养成分无所不
备，尤其胡萝卜素的含量超过一般蔬菜。
适合高血压患者、脑力劳动人士、贫血
者、骨折患者等。

养肝食谱
拌猪肝菠菜
原料
生猪肝 100 克、菠菜 200 克、发好

的海米 15 克，香菜、精盐、味精、酱油、
醋、蒜泥、芝麻油适量。

制法
1、将生猪肝切成小薄片，用开水氽

半生，捞出用凉水过凉，控净水分。
2、将菠菜洗净，切成 2 厘米的长

段，放入开水中焯一下，再放入冷水中过
凉，控净水分。

3、将香菜切成 2厘米的长段。
4、把菠菜放入盆内，上面放肝片、

香菜段、海米，然后用精盐、味精、酱
油、醋、芝麻油、蒜泥兑好汁，浇上即
可。

健康网

春天常吃什么最养肝?

水果的种类有很多，保存的方法
也是不同的。水果的保存方法如果不
正确就很容易放坏，放坏的水果究竟
还能不能吃呢？与此同时，什么时候
吃水果是最好的呢？今天，为大家具
体介绍介绍吧。

吃水果的最佳时间
空腹别吃太酸的。一般而言，早

晨起床时供应大脑的肝糖原己耗尽，
此时吃水果可以迅速补充糖分，帮助
消化吸收，再加上水果的弱酸甜滋
味，可让人一天都感觉神清气爽。但
早上胃肠经过一夜的休息，功能尚在
恢复中，因此，水果最好选择酸性不
太强、涩味不太浓的。尤其胃肠功能
不好的人，更不宜在这个时段吃水
果。

山楂不宜早上吃。山楂有散淤消
积、化痰解毒、增进食欲等功效。但是
由于山楂味道过酸，不宜空腹吃，脾
胃虚弱者也不宜在早晨进食。

西柚早餐后吃可提神。西柚含有

丰富的果胶成分，可降低低密度脂蛋白
的含量，但由于其中酸类物质含量较
多，因此最好在早饭后吃，可以迅速使
大脑清醒。

餐前吃水果，补充维生素。两餐之
间吃水果，可及时补充大脑和身体所需
的能量，此时水果中的果糖和葡萄糖能
被人体快速吸收。红枣有“天然维生素
C 丸”之美称，空腹时摄入维生素 C，吸
收效果最好。需要提醒的是，过多食用
红枣可能会引起胃酸过多和腹胀，消化
不良者应少量食用。

水果的保存方法
第一类：不要放入冰箱，否则会冻

伤。如：香蕉、杨桃、枇杷等。
第二类：可以放入冰箱，但一定要

先催熟 （即未熟果不可放入冰箱）。
如：榴莲、芒果、释迦、百香果、柿子、木
瓜等。

第三类：必须放入冰箱，才能久存。
如：桃子、桑椹、李子、荔枝、龙眼、红毛
丹、樱桃、板栗、番石榴、葡萄、梨、草莓、

山竹、火龙果、甜瓜、柚子等。
第四类：常温保存或冰箱冷藏均

可。如：柠檬、凤梨、葡萄、柳橙、橄榄、
青枣、苹果、西瓜、橘子、椰子、葡萄
柚、甘蔗等。

放坏了的水果是否可以吃呢？
机械性损伤。有可能是在采摘、

存放、运输的过程中磕磕碰碰导致
破损的。有些变软、颜色变深的部
位，是因为磕碰导致细胞破损，细胞
质也就是水果中的液体流出来了，
这类水果是可食用的。如果磕碰严
重，导致外皮破坏，也不必担心，那
是因为细胞损伤之后，水果中的一
些多酚类物质被氧化为深褐色的醌
类物质，使伤口呈现出特别深的颜
色，就跟切开的苹果，放置一会儿后
切面会变成褐色是同一个道理的。
这类水果也是可以食用的，但是建
议大家去除破损部位并尽快吃完，
因为放置时间太久，细菌等微生物
可能会附着上面，并由此进入水果，

加快水果的腐败过程。
冻伤。举一个简单的例子，香蕉放入

冰箱，表皮就会变黑，但是打开果皮，内部
并没有发生变色（变黑）变质，所以，它是
可以食用的。另外，新鲜的荔枝、芒果、枇
杷、山竹、茄子等蔬果比较容易冻坏，引起
细胞坏死，促使表皮发黑，这样就可能失
去其原来的风味，使口感变差。不及时食
用也容易感染细菌，进而加快食物变质。
所以大家要学会区分哪些食物不适宜放
入冰箱，一般热带水果是不建议放冰箱
的，每次买的尽快食用完。

腐败变质。通常是由于微生物的污染
引起的腐败变质。对于这类水果，相信垃
圾箱应该是它们最好的归宿。在水果中出
现频率最高的就是以扩展青霉为代表的
青霉，其产生的展青霉毒素会引入人体肠
道功能紊乱，肾性水肿等病症。展青霉毒
素和人体细胞膜的结合过程是不可逆的，
也就是说，它们会依附在细胞上。所以变
质的水果一定不要舍不得扔掉。

健康网

水果易坏保存有四高招

尊敬的铜冠·一品江山业主:
铜冠·一品江山业主 8#楼《房屋公房证》已办理完毕，请业主本人于 2016

年 4月 6日起携带身份证、购房合同、购房凭证、结算单于每周三至铜冠大厦 1
楼办理领取手续，联系电话 5861111。

特此通知。
铜陵有色铜冠地产集团公司

2016 年 3月 30日

通 知

体内湿气的运化，要依靠脾来进
行，因此，健脾化湿的食物都在可选之
列。比如，白扁豆、山药、薏苡仁等。此
外，红豆可以煮粥；绿豆可以熬汤；冬
瓜适合 略有水肿的人；荷叶能生脾胃
阳气，建议买些新鲜荷叶，在粥快煮开
时放入，焖一会儿即可食用。喜欢喝茶
的人，到中药店买些藿香、佩兰、苍术
泡茶，同样有祛湿 之效。

吃姜也是化解体内湿气的一种好
方法。生姜有解表化湿功效，可将其带
皮切下五六片，放入滚开的水中，待几

分钟后就可饮用了。如果觉得生姜水味
道难以下咽，还可加入一些红糖调味，对
于畏寒痛经的人尤其有好处。值得提醒
的是，仅在做菜中放入生姜调味，是无法
起到化湿作用的；辣椒虽然也能开胃助
消化，但在祛湿方面却功效一般。

健脾化湿的同时，更需要减少内湿
形成。因此，肥甘厚味的油腻食物，西瓜
等凉性水果、冰品等生冷食物都应少吃。
在烹饪生菜、大白菜、苦瓜等凉性蔬菜
时，最好加入葱、姜，以降低其寒凉性质。

生命时报

怎么用姜除体内湿气


