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吃虾的好处
!!!!!!!

虾肉具有味道鲜美 ! 营养丰

富的特点! 据分析! 每百克鲜虾肉

中含水分
44

克 ! 蛋白质
560.

克 !

脂肪
604

克! 钙
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毫克! 磷
-76

毫

克!铁
60-

毫克 !维生素
!/.6

国际

单位" 还含有维生素
"-

# 维生素

"5

#维生素
#

#尼克酸等" 虾皮的营

养价值更高! 每百克含蛋白质
/80/

克!钙
5666

毫克 !磷
-667

毫克 !铁

70.

毫克!其中钙的含量为各种动植

物食品之冠! 特别适宜于老年人和

儿童食用"

虾类的补益作用和药用价值均

较高"祖国医学认为!虾味甘#咸!性

温!有壮阳益肾#补精#通乳之功"凡

是久病体虚#气短乏力#饮食不思#

面黄羸瘦的人! 都可将它作为滋补

和疗效食品"常人食虾!也有健身强

力效果"
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虾营养丰富!且其肉质松软!

易消化! 对身体虚弱以及病后需要

调养的人是极好的食物"

50

虾中含有丰富的镁 !镁对心

脏活动具有重要的调节作用! 能很

好地保护心血管系统! 它可减少血

液中胆固醇含量!防止动脉硬化!同

时还能扩张冠状动脉! 有利于预防

高血压及心肌梗死"

/0

虾的通乳作用较强 !并且富

含磷#钙!对小儿#孕妇尤有补益功

效"

90

日本大阪大学的科学家最近

发现! 虾体内的虾青素有助于消除

因时差反应而产生的 $时差症%"

孕妇吃虾的好处& 海鲜含有丰

富的钙和锌! 对宝宝和妈妈都好"

虾中含有丰富的镁! 经常食用可以

补充镁的不足 " 虾的通乳作用较

强! 对孕妇尤有补益功效"
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虾营养价值高!含有比较丰富

的蛋白质" 蛋白质是生命的基本物

质!且其肉质松软!易消化!孕妇子

宫和乳腺增生等都需要大量蛋白

质! 所以孕妇要多吃含蛋白质的食

物"

50

虾含有丰富的镁!镁对心脏活

动具有重要的调节作用! 怀孕
/

个

月的孕妇是可以吃虾的! 对胎儿没

有任何不良影响! 孕妇吃虾能很好

地保护心血管系统"

/0

虾含有很高的钙!孕妇注意从

第四个月开始要多吃含钙的食物!

注意补钙 " 孕妇吃虾尤有补钙功

效"

90

虾里的卵磷脂! 是促进宝宝

大脑发育的最好东西了"

怀孕期间适量多吃虾或虾皮可

以补充钙#锌等微量元素!尤其是钙

可以促进幼儿的生长" 吃虾也可以

促进幼儿脑部的发育!因此!只要孕

妇对虾无不良反应!可以多吃"

虾具有超高的食疗价值! 并用

做于中药材"

现代医学研究证实! 虾的营养

价值极高! 能增强人体的免疫力和

性功能!补肾壮阳!抗早衰" 常吃鲜

虾'炒#烧#炖皆可(!温酒送服!可医

治肾虚阳痿#畏寒#体倦#腰膝酸痛

等病症" 如果妇女产后乳汁少或无

乳汁!鲜虾肉
766

克!研碎!黄酒热

服!每日
/

次!连服几日!可起催乳

作用" 虾有镇静作用!常用来治疗神

经衰弱#植物神经功能紊乱诸症"海

虾是可以为大脑提供营养的美味食

品"海虾中含有三种重要的脂肪酸!

能使人长时间保持精力集中"

!

附方
"

!

补肾兴阳!虾米一斤"蛤蚧二

枚"茴香#蜀椒各
9

两"并以青盐化

酒炙炒"以木香粗末一两"和匀"乘

热收新瓶中密封"每服一匙"空心盐

酒嚼下$ %&纲目'(

"

宣吐风痰! 连壳虾半斤"入

葱#姜#酱煮汁"先吃虾后吃汁"紧束

肚腹"以翎探引取吐) %&纲目'(

#

治无乳及乳病!鲜虾米一斤"

取净肉捣烂"黄酒热服"少时乳至"

再用猪蹄汤饮之" 一日几次" 其乳

如泉) %&纲目拾遗' 虾米酒(

$

治痈疽肿毒! 虾" 新瓦上焙

干研末掺患处) %&泉州本草'(

%

治血风臁疮! 生虾# 黄丹"

捣和贴之" 日一换) %&濒湖集简

方'( !王文"

!"#$%&'

用 !"!温水#画圆圈刷#最后勿使劲漱口

日常生活中!人们虽然每天都

刷牙!可是有相当一部分人不懂得

刷牙的学问!据英国)每日邮报*近

日报道 !瑞典最新研究发现 !只有

-6:

的人掌握了正确的刷牙方式"

在两项独立研究中!瑞典哥德

堡大学皮亚+加布雷博士及其同事

对
56-/

名瑞典人的刷牙习惯进行

了调查" 这些参试者被分为
9

个年

龄组&
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和
4.$;6

岁" 调查涉及多种不同的

口腔护理问题! 如多久刷一次牙#

每次刷牙持续多长时间#用什么牙

膏#刷牙过程中及刷牙后漱口该怎

样用水等" 结果令研究人员大吃一

惊&多达
86:

的人没有以最有效的

方法刷牙!而其中
;6:

的人对自己

洁牙护齿的方法感到满意" 调查发

现 ! 很多人没有做到每天刷牙两

次, 一些人刷牙之后使劲漱口!大

大降低了含氟牙膏对牙齿的保护

作用" 加布雷博士表示!大多数人

刷牙的目的是为了社交的需求或

者让口腔清新! 而不是为了防止龋

齿"

英国牙医协会建议! 最好使用

刷头较小# 刷毛中等或偏软的牙刷

以及含氟牙膏" 每个位置至少应该

轻刷
-6

次!每次刷牙应持续
5$/

分

钟!每天刷两次!这样才能彻底有效

地清除口腔细菌! 对于一些难以清

除的部位还可以用漱口水和牙线配

合清洁"

最好的刷牙方法是$画圆圈%而

不是$拉大锯%"刷牙前!牙刷不要沾

水!也不要用水漱口!水会使牙刷#

牙膏与牙齿的摩擦减小" 刷毛应与

牙齿成
97

度角
<

如图
-=

!使牙刷毛

的一部分进入牙龈与牙面的间隙!

另一部分伸入牙缝内! 以画小圆圈

的方式活动"刷门牙外侧!可以上下

移动牙刷,刷门牙内侧时!将牙刷垂

直! 用牙刷最前部画圆圈刷 '如图

5

(,刷牙齿咀嚼面时!应前后短距离

颤动轻刷'如图
/

("

另外!许多人牙齿$寿命%比人

体寿命短! 其根源是出在 $凉水刷

牙%这一习惯上"如果刷牙漱口时不

注意水温!长期使用凉水!使牙齿受

到骤热或骤冷的刺激! 不仅容易引

起出血!还会出现牙龈萎缩#牙齿松

动等现象" 刷牙水应以
/7%$/.%

为宜!能避免刺激!减少牙髓炎症的

发生"

!徐澄"

安宫牛黄丸!错吃"就是毒
中医专家细析!神药"迷信

!!!

安宫牛黄丸的主要功用为清

热解毒# 镇惊开窍! 在民间一直

被奉为中风急救 $神药%! 不少家

庭都备上一两颗! 以期在关键时

刻可以起到 $起死回生% 之功效"

正因为长久以来人们对安宫牛黄

丸的神奇传说!

-88/

年之前生产

的安宫牛黄丸在网上一度被炒到

上万元一粒" 但中医专家称! 有

关安宫牛黄丸的疗效# 用法! 在

民间存在许多误区! 需要特别澄

清一下"

误区
#

凡中风必用

有人认为! 既然安宫牛黄丸

$主治中风昏迷%! 那么! 当家中

老年人突然出现说话不清楚# 肢

体麻木无力时! 就赶紧给患者吃

一粒! 再送医院"

广州医学院第三附属医院中

医科主任医师幸宇坚说 ! 安宫

牛黄丸虽对中风急性期有治疗

作用 ! 但由于药性寒凉 ! 要注

意辨证使用 ! 对于素体脾胃虚

寒者尤其要慎用 " 痰热神昏的

患者可以服用 ! 但对于痰热不

明显或脾胃虚寒的患者却不适

合 ! 用之反而会加重病情 " 如 &

同是昏迷的两名中风患者! 一名

可能要用清热化痰# 醒神开窍的

中药! 而另一名则须采用温化痰

湿# 醒神开窍的中药" 这些是普

通人无法辨明的! 必须由中医师

辨证处理"

幸宇坚说 ! 只有热闭中风 !

即出现 $突然昏迷 # 面赤气粗 #

口眼歪斜% 才是安宫牛黄丸的适

应证! 其他类型的中风都不是安

宫牛黄丸的适应证! 比如中风脱

证神昏
<

包括舌苔白腻# 寒痰阻窍

者
=

就不宜用安宫牛黄丸!否则可

能会加重病情"

误区
$

作为心血管疾病预防用药

安宫牛黄丸一直是中医用于

治疗急症的必备要药! 是急救用

药! 而不是预防用药" 幸主任指

出!有心脑血管疾病的患者!一定

要对症治疗" 比如高血压病要服

降压药!血脂高要服降脂药等!服

安宫牛黄丸作为预防! 不但价钱

贵! 降压的作用还比不上一般的

降压药"

更何况!安宫牛黄丸含朱砂和

雄黄等有毒之物! 据药典记载!朱

砂主要成分为硫化汞!其含量比例

不同!大致含汞
;.05:

!硫
-/0;:

"

含有朱砂成分的中成药!不宜超量

或持久服用!尤其肝#肾功能不正

常者!更不宜服用!以免造成汞中

毒而加重病情"

因此!安宫牛黄丸不可久服或

过服!即神志清醒后当停用"

误区
%

中风后遗症也用安宫牛黄丸

中风急性期后! 多数患者遗

有不同程度的后遗症'语言不利#

半身不遂 #口角歪斜 (!这段时期

被称为中风后遗症期" 幸主任说!

中风存活患者命是救回来了 !但

运动# 语言功能或多或少受到影

响!此时应尽早进入康复治疗"

在康复期! 中风患者可以进

行各种康复训练和治疗! 包括中

医药治疗以及按摩# 针灸等" 此

时!再服安宫牛黄丸不但无效!体

质差的还会出现眩晕# 腹泻等症

状"

误区
&

越过期越金贵

中药也有保质期! 中成药一

般是
5$/

年! 最多是
7

年! 中药

饮片一般是
-

年" 当然! 像 $中

药六陈% '六种宜陈久使用的中

药---枳壳# 陈皮# 半夏# 麻黄#

吴萸# 狼毒(! 陈放使用! 效果可

能会更好一些"

安宫牛黄丸属中成药! 药中

的天然麝香 # 牛黄属易挥发的

芳香药 ! 存放太久会影响疗效 "

网上所谓的安宫牛黄丸年代越

久远越好 ! 价格甚至高达数万

元一盒纯属商业炒作 ! 没有科

学依据"

误区
'

按摩也用安宫牛黄丸

按摩推拿主要是通过手法作

用于人体体表的特定部位! 以调

节机体的生理# 病理状况! 达到

治疗效果"

把安宫牛黄丸当做 $精油 %

一样! 作为按摩推拿的递质! 不

但浪费! 也不会收到安宫牛黄丸

应有的效果! 只会增加患者的医

药费负担" $按摩也用安宫牛黄

丸% 实在是一些所谓 $按摩大师%

哗众取宠的手法而已"

!张华"

外出就餐
!种素菜不要吃

$肉差不多了!再点些素菜吧"%

在餐馆吃饭! 咱们得兼顾口福和健

康不是. $素菜我要地三鲜%!$我要

干煸豆角%!这样一顿荤素搭配的美

味!营养合理吗.

$洗过/油锅澡0!再健康的素菜

也变得不健康了" %营养师表示!有

些菜虽是素菜!但一过油!热量比肉

还高"

#(

地三鲜

地三鲜的主要食材是土豆#茄

子#青椒" 土豆经过高温油炸后!会

生成丙烯酰胺等致癌物, 茄子富含

维生素
>

和抑制角苷!常吃能降血

脂!但具有超强的吸油能力"

$(

过油茄子

过油茄子! 简直变成了一个个

小油包,青椒经过油锅$洗礼%!维生

素
?

差不多也消耗殆尽了"

%(

干煸豆角

干煸豆角! 听起来似乎与过油

无关!其实也多半是油炸过的"过油

的干煸豆角不仅热量超标! 还存在

安全风险"豆角如果不彻底做熟!就

可能导致食物中毒"而在油炸时!豆

角可能外焦里生"

营养师表示!点素菜要遵照$两

少两多%原则" $少放点油!少加点

盐,多选当季菜!多选凉拌菜#蒸炖

菜等" !新华"


