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肾病!湿疹!狐臭!痛风等患者要特别小心
肉类是饮食中蛋白质的重要来

源 ! 中国营养学会推荐每日食用

67!86

克肉" 近日!刚刚发布的北京

人健康白皮书显示! 仅北京居民就

有三成人吃肉超过了推荐量" 中国

营养学会理事# 中国农业大学副教

授范志红为此提示! 九类患者更应

少肉!哪怕肉类品种挑选不当#烹调

处理不当!都会加重病情"

!"

肾功能损害者!虽然肉是一

种营养价值较高的蛋白质! 但为了

减轻肾的工作负担! 肾病患者蛋白

质的摄入量应略低于健康人的量!

必须和肾脏的排泄能力相适应!必

要时暂时停止吃肉"

#"

心血管疾病患者!研究证实!

摄入红肉过多会增加心血管疾病的

风险"红肉中饱和脂肪酸比例大!胆

固醇含量高!对于控制病情不利"应

少吃排骨#肥牛等!用鱼肉和豆制品

来替代"

$"

脂肪肝患者!脂肪肝是由于肝

细胞内脂肪堆积过多引起的!而肉的

脂肪含量往往较高" 脂肪肝患者不

需要减少蛋白质供应!应优先选择少

油烹调的鱼类!多用清炖和蒸煮方法

来烹调肉类!去掉浮油再吃"

%"

胆囊炎和胆结石患者!过多

的动物脂肪会刺激胆囊的收缩!而

肉里大量胆固醇会增加胆结石的危

险" 所以!这类患者要少吃肉!最好

用富含大豆卵磷脂的豆制品来替

代! 配合鱼虾类和低脂肪奶制品来

补充蛋白质"

&"

糖尿病患者!可以按健康人

的数量食用瘦肉! 但为了避免心血

管并发症!宜优先选用鱼类和禽肉"

特别要注意的是肉类烹调应少油!

以蒸煮方法为好!避免熏烤煎炸!避

免产生过多的糖化蛋白产物"

'"

痛风患者!海产品以及动物

内脏中含有较多的嘌呤! 瘦肉中嘌

呤虽然不算高!但积少成多!也不可

随意多用"因此!痛风患者应对肉类

限量"同时!肉类摄入过量会造成尿

液酸化!尿酸溶解度低!更易沉积在

体内"

("

湿疹患者!湿疹属于刺激性

皮肤疾病! 红肉中的大量饱和脂肪

酸可能加强皮肤变态反应! 从而加

重病情!因此宜少吃肉"

)"

狐臭患者!此类患者若摄入

蛋白质过多!代谢产生的尿素会从

汗腺中排出!被细菌分解后加重体

味" 一般吃荤多的人体味较重!吃

肉少的人体味较轻!与此有一定关

系"

*"

过敏患者!部分人对牛羊肉

等有慢性过敏症状! 如果检测发现

自己对某种肉有慢性过敏! 应至少

停止食用
/

个月!严重者
-

年以上!

然后再试探性地食用! 确认没有不

良反应! 才能把这种肉纳入食谱当

中"

以上这些特殊人群!控制吃肉!

并不意味着会发生蛋白质营养不

良! 因为膳食当中能够替代肉的食

物很多!除了水产品#蛋类和奶类之

外! 还有豆制品# 坚果种子和淀粉

豆" 如
-

两牛肉的蛋白质!可以用
-

两红小豆或
-

两花生来代替"

"王淑颖#

除掉蔬菜中的有害物质
冲洗三四遍 焯烫几十秒

夏季到了!时令蔬菜更丰富了"然而!

如何去除亚硝酸盐#农药残留#草酸等蔬

菜中的有害物质却一直让人们困惑"今天

我们就请专家来指导一下"

亚硝酸盐$ 由于过度施用氮肥!蔬菜

中的硝酸盐含量往往偏高!转化成亚硝酸

盐之后!可能和蛋白质分解产物合成亚硝

胺!成为诱发胃癌等癌症的隐患" 许多人

习惯长时间浸泡蔬菜!安徽农业大学的研

究发现!长时间浸泡反而会增加蔬菜中的

亚硝酸盐" 因此!清洗蔬菜时最好用流水

冲洗
/!9

次!如果要浸泡!不要超过
47

分

钟" 武汉理工大学的研究表明!叶类蔬菜

经短时间焯烫#根茎类和瓜果类蔬菜进行

去皮处理均可降低亚硝酸盐含量" 此外!

凉拌蔬菜时!加入蒜泥和柠檬汁$腌制蔬

菜时!放入葱#姜#蒜#辣椒等都是提高安

全性的好办法"新鲜蔬菜中亚硝酸盐含量

微乎其微!因此应尽快食用"

农药残留$有研究表明!豆类#叶菜和

茄果类蔬菜中的农残含量较高"农残中最

主要的成分是有机磷!它不仅能引起急性

中毒!长期食用造成的慢性毒性也不容忽

视"中国农业大学食品学院副教授戴蕴青

指出!有机磷不溶于水!因此单纯地浸泡

不能去除"自来水加低浓度的果蔬清洗剂

短时间浸泡!再用流水反复冲洗可以有效

降低蔬菜中有机磷的含量"美国普度大学

农业与生物系食品工程专业博士云无心

撰文指出! 水焯能去掉接近
:7;

的农残!

但如果长时间煮! 去除效率则会明显下

降"

草酸$ 蔬菜中的草酸会影响钙的吸

收!引起结石" 过量摄入草酸还可能引起

消化道的损伤!甚至损害肾脏" 中国农业

大学食品学院副教授范志红介绍!只要经

过适当的加工烹调!完全可以把蔬菜中的

草酸降低到不危害健康的水平上"国内外

研究都发现!焯烫处理后弃去菜汤!可以

有效减少蔬菜中的草酸含量! 降低率在

/7;!:8;

之间" 质地较柔软的菜!比如菠

菜!焯烫时间几十秒就够了" 而质地较硬

的菜!焯烫时间就要长一点"

+

王淑颖%

抽筋了别急着揉
手指"反复握拳 大腿"屈膝胸前

抽筋时!人们总是捶#揉#按等

各种动作轮番上阵!但是只能在一

定程度上改善血液循环!并没有拉

开肌肉!抽搐着的身体依旧疼痛难

忍" 抽筋时究竟应该怎么办呢%

抽筋其实就是肌肉发生了痉

挛" 经常发生在手指#手掌#小臂#

脚趾#小腿和大腿等部位" 抽筋部

位不同!解决的办法也各异"

手指抽筋! 可以先握紧拳头!

然后用力伸张! 迅速重复数次!直

至复原为止"

手掌抽筋!首先!手指交叉握

紧!反转掌心向外!用力伸展向身

后弯!多次运动后即可复原"

脚趾抽筋!将腿伸直!用抽筋

的脚趾抵住另一只脚的脚跟!抬起

未抽筋的脚!尽力向后压抽筋的脚

掌"

大腿抽筋!弯曲膝盖!置于胸

前!双手抱住小腿!用力收缩数次!

然后将腿伸直! 如此反复多次即

可"

有时抽筋处还会隐隐作痛几

天!这多是牵拉过程中对肌肉纤维

的损伤造成的" 对于这种情况!应

该轻柔按摩患处缓解疼痛!有条件

的在按摩时还可以外涂正红花油

等外用药"

夏天该如何防止抽筋呢%
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穿

舒服的鞋子" 夏天到了!爱美的女

性都喜欢穿高跟鞋!然而高跟鞋会

导致腿部肌肉紧绷!时间长了就可

能引起抽筋"

40

适当补充钠"夏天天

气炎热!大量出汗#喝水等能减少

血液中钠的浓度! 从而导致抽筋!

因此夏天要适当喝些淡盐水补充

钠离子"

/0

运动前要热身"夏天游泳

运动最受欢迎!然而游泳前一定要

充分热身!否则局部温度变化太大

会引起抽筋"

90

注意腿部保暖"开着

空调睡觉!很容易导致夜间小腿抽

筋!因此睡觉时一定要注意腿部的

保暖"

此外!北京急救中心急诊科主

任医师王雪里红提醒!抽筋有可能

是缺钙引起的! 建议经常抽筋的

人!尤其是孕妇!应适当补钙"

"康敏%

房间太黑
更易失眠

加拿大新研究显示

关灯#拉上厚窗帘创造黑暗环

境有利睡眠 ! 而近日在美国波士

顿举行的职业睡眠协会年会上发

表的一项加拿大瑞尔森大学研究

称 ! 有些人失眠是因为对黑暗恐

惧"

研究负责人#心理学副教授科

林&卡尼及其团队选取了
5/

名
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岁的人作为研究对象 !将他

们分为睡眠良好者和睡眠较差者"

卡尼为确认黑暗给人们带来的恐

惧效应! 分别在有光线和无光线的

条件下! 令所有人都接触相等功率

的噪声或振动" 随后观察受试者眨

眼速度和其他衡量恐惧感的指标"

结果显示!在睡眠较差的人里!有近

一半的人恐惧黑暗$睡眠较好的人!

也有
-<9

恐惧黑暗"研究者认为!对

于一些失眠者来说! 黑暗会让他们

产生恐惧感!从而加剧失眠状况"虽

然通常睡觉时应保证周围黑暗!但

对于怕黑的失眠者! 最好放置一个

昏暗#不直射眼睛的光源"

"臧恒佳%

卧室
最忌五种摆设

电视影响夫妻交流
绿植太多容易缺氧

我们每天
-</

以上的时间

要在卧室中度过!所以对于卧

室的布置!尤其不能马虎" 上

海市装饰装修行业协会装饰

设计专业委员会秘书长张龙

明提醒! 不论装修或装饰!卧

室布置只有一个原则'简单最

好" 以下五种摆设方式最好慎

重"

!"

电视&电脑进卧室$ 电

视 #电脑等家电工作时 !产生

的电磁波会在一定程度上干

扰人们的睡眠!影响健康" 意

大利一项调查显示!卧室放电

视还会影响夫妻生活!让夫妻

性生活减半!而那些不看电视

的夫妻相比之下交流要多一

些!他们每次的语言交流基本

都能达到
-6

分钟"

#"

卫生间设在卧室里$ 目

前的大户型设计!主卧一般都

会带有卫生间! 简称主卫!洗

浴 #如厕不用出卧室 !对人口

多的家庭非常适用" 但是卫生

间再讲究!异味和潮湿都是难

免的" 尤其是多数主卫都没有

窗户 !只有一个通风口 !卫生

间的湿气也难免进入卧室!床

上用品吸收了潮气!铺盖起来

不舒服" 潮湿的环境还会让湿

疹#皮炎以及一些真菌类的疾

病如皮癣#手足癣的发病率提

高" 建议尽量购买卫生间带窗

户的房子 ! 而且要安装排风

扇!注意防潮"

$"

卧室放满绿色植物$ 绿

色植物能够净化空气!增加含

氧量! 而且能舒缓紧张情绪!

于是许多人把它们搬进了卧

室!然而!当夜晚光照不足时!

绿色植物吸入氧气#放出二氧

化碳" 卧室里绿色植物越多!

呼出的二氧化碳就越多!加上

睡觉时关闭门窗!室内空气不

流通!就会使人长时间处于缺

氧的环境!造成持续性疲劳"

%"

卧室里有鱼缸$ 根据市

场调查显示!目前国内家庭拥

有水族箱
4677

万个以上!而国

外家庭拥有水族箱的数量已

经超过了
:777

万个"但需要注

意的是!最好不要在卧室内养

鱼!因为水族箱的体积大于一

般鱼缸! 散发的水汽很多!会

使室内的湿度增大!容易滋生

霉菌 !导致生物性污染 !水族

箱的气泵还会产生噪音!影响

睡眠" 建议最好把鱼缸放在客

厅或书房里"

&"

毛绒玩具放在枕边$ 劣

质的毛绒玩具不但会掉毛!材

质可能也是黑心棉!很可能含

有大量的细菌!会引起呼吸道

和皮肤感染! 影响身体健康"

即使是质量好的玩具!时间一

长!也会因为外部的污染而变

成细菌滋生的最佳场所" 建议

毛绒玩具买回家后!尽量不要

放在床上或者床头" "丁熙玮%

卧室中不宜放电视


