
感冒时绝不能吃7种食物
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常见感冒病的忌口有哪些呢？一般说
来， 无论是风寒性感冒还是风热性感冒，

都忌食一切滋补油腻食物，风寒性感冒忌
食寒凉食物。

1.

忌食蜂蜜：感冒发烧期间应以清热
为主，不宜滋补。蜂蜜是益气补中的补品，

如果多服用蜂蜜，会使患者内热得不到很
好的清理、消除，还容易并发其他病症。

2.

忌食鸭羊肉： 因为感冒是外感之
病，治疗应以疏散解表为主。 而鸭肉性质
偏凉、滋腻蜜滞，容易滑肠敛邪，猪肉肥
腻，助湿生痰，动风蕴湿；羊肉甘温助热，

偏于温中暖下，且有敛邪之弊。

3.

忌食鸡蛋：鸡蛋所含营养的确丰富，

但不宜在发烧期间多吃鸡蛋，这是因为鸡蛋
内的蛋白质在体内分解后，会产生一定的额
外热量，使机体热量增高，加剧发烧症状，并
延长发热时间，增加患者痛苦。

4.

忌喝浓茶：喝浓茶会使大脑保持兴奋
的状态，且使脉搏加快，血压升高，进而使患
者体温升高、烦躁不安。同时，茶叶水会影响
药物的分解、吸收，降低药物的疗效。

5.

忌食香菜：中医认为，香菜辟一切
不正之气，有温中健胃的作用。 但是容易

患感冒的人，应避免食用香菜，因为这类
人常存在气虚，吃香菜会导致感冒更加频
繁。

6.

忌食河蚌：蚌，又名河蚌，性质寒
泄，有滋阴凉润之力，多食有碍表邪疏散。

而且河鲜因环境污染， 重金属含量较多，

对感冒肠胃的排解是加重了工作负荷，不
利于吸收排泄。

7.

忌食柿子：柿子本身性质寒涩而敛
滞，有滋阴润燥的作用，但不适于风寒型
感冒群体，多食会容易敛邪，延缓感冒的
痊愈，加重病症。 （孙杨）

老人不宜多吃豆腐
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如果摄入过多的豆腐， 其中的蛋白质会阻碍人
体对铁的吸收，容易使老人出现腹胀、腹泻等症状。

豆腐营养丰富，含有老年人身体所缺乏的铁、

钙、磷、镁等多种微量元素，其中的优质蛋白也非
常利于胃肠系统功能弱的老年人吸收。 其中丰富
的植物雌激素，对防治骨质疏松症有良好作用，常
吃豆腐还可补中益气、清热润燥、生津止渴、清洁
肠胃。 但是豆腐纵有千百种好，吃时还是有些“忌
讳”。 如果摄入过多的豆腐，其中的蛋白质会阻碍
人体对铁的吸收，容易使老人出现腹胀、腹泻等症
状；大量食用豆腐，还会使体内生成的含氮废物增
多，加重肾脏的负担，使肾功能衰退，不利于身体
健康；豆腐含嘌呤较多，痛风病人和血尿酸浓度高
的老人吃多了，容易导致痛风发作。建议老人每周
吃

2

次
~3

次豆腐最好，每次以
100

克左右为宜。

吃豆腐时应要选好“搭档”，养生功能就能加
倍。 如豆腐炖鱼，豆腐缺乏蛋氨酸和赖氨酸，鱼缺
乏苯丙氨酸， 豆腐和鱼一起吃蛋白质的组成更合
理，营养价值更高；豆腐配海带，豆腐里的皂角苷
成分能促进脂肪代谢，阻止动脉硬化发生，但易造
成机体碘缺乏，与海带同食则可避免这个问题；豆
腐配萝卜，豆腐植物蛋白丰富，但多吃可引起消化
不良，萝卜有助消化之功，与萝卜同食，此弊即可
消除。 （彭萍）

喝酒前吃这些食物能防醉
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中国人有句老话叫：“无酒不成席”，

饭桌上喝酒是必须的。很多人喝酒可以拉
近人与人之间的关系，是一种有效的社交
手段。喝醉了，难受的总归是自己。所以酒
是要喝的，但是也该做好防止醉酒的保护
措施。今天小编就告诉您吃什么不容易喝
醉，有哪些食物可以防止醉酒。

吃什么不容易喝醉
奶类和豆浆等蛋白质饮料。特别是酸

奶，质黏稠，往往还加入植物胶增稠剂，在
胃中停留时间较长，有利稀释酒精，并延
缓酒精的吸收。乳饮料虽然营养价值远不
如牛奶和酸奶， 但是其中含有增稠剂，也
有一定保护胃黏膜的作用。这些食品喝起
来方便，备起来也方便。 喝酒的间隙还可
以名正言顺地继续喝。

富含果胶的水果和蔬菜
比如苹果、山楂、菜花、南瓜之类。这

类食品要多吃一些才行，其中的果胶也
有延缓食物成分吸收的作用，而且这些
食品水分也较大，能帮助稀释酒精。 由
于它们热量很低，多吃一些不必担心肥
胖问题。

吃富含淀粉的食物不容易喝醉
淀粉类大分子能和酒精发生结合，也

能延缓酒精的吸收。富含直链淀粉的食物
更为理想，比如豆类食品。 这是因为酒精
能够钻进淀粉分子的螺旋当中，形成“包
合物”。

吃富含
B

族维生素的食物不容易喝醉
如不油腻的内脏、粗粮、奶类、蛋黄、

菇类等。 必要时可以口服复合维生素
B

片，对身体有益无害。 酒精在肝脏中的代
谢需要它们的帮助。这种小药片所有药店
有售，

3

元左右
100

片， 提前吃两粒很方
便。

吃馒头不容易喝醉
去喝酒之前吃点东西，一则能够在胃里

形成一些保护，减少对胃壁的刺激；二则使
酒精和食物混合在一起， 降低它的浓度，延
缓酒精的吸收；三则可以摄入酒精代谢所必
需的营养物质。 可是，具体吃什么才好呢？

很多人酒后不吃饭， 这样危害更大，

应吃一些容易消化的淀粉类食物，如馒头
或面条。 馒头可转化成葡萄糖，有利于为
人体供血并增加体能， 由于它有发酵过
程，还对胃酸有中和作用，吃后身体会马
上舒服起来。

吃什么菜最不易醉？ 以吃猪肝最好。

这不仅是因为其营养丰富，而且因为猪肝
可提高机体对乙醇的解毒能力，常饮酒的
人会造成体内维生素

B

的丢失，而猪肝又
是维生素

B

最丰富的食物，故吃煮猪肝或
炒猪肝是很理想的伴酒菜。 （姜丽）

最适宜白领午餐的5种食物
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都市白领工作节奏快， 加班熬夜总在冥冥之
中夺去了美丽肌肤的健康光泽， 午餐是至关重要
的营养吸收时间！

抗衰老抗癌食品———西兰花
推荐理由：西兰花富含抗氧化物维生素

C

及
胡萝卜素。科学研究证明，西兰花是最好的抗衰老
和抗癌食物。

最佳蛋白质来源———鱼肉
推荐理由：鱼肉可提供大量的优质蛋白质，并

且消化吸收率极高，是补充优质蛋白的最佳选择。

同时，鱼肉中的胆固醇含量很低，在摄入优质蛋白
的同时不会带入更多的胆固醇。有研究表明，多吃
鲜鱼还有助于预防心血管疾病。

降脂食品———洋葱
推荐理由：洋葱可清血，有助于降低胆固醇。

抗氧化食品———豆腐
推荐理由：除了瘦肉和鱼虾类食物外，豆腐也

是良好的蛋白质来源。同时，豆类食品含有一种被
称为“异黄酮”的化学物质，是一种有效的抗氧化
剂。 请大家记住，“氧化”意味着“衰老”。

保持活力食物———圆白菜
推荐理由： 圆白菜维生素

C

含量很丰富，同
时富含纤维，能促进肠胃蠕动，让消化系统保持年
轻活力。 （魏星）
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近日， 鸡公山酒业
应邀河南省商务厅在郑
州国际会展中心举办的
中部糖酒商品交易会，

现场， 鸡公山酒业展厅
设计美观大方， 很具有
地方特色， 吸引了大量
市民前去参观， 特别是
鸡公山粮液信阳红、老
根酒、 源系列等产品受
到了社会各界的广泛认
可。 同时此次糖酒会为
鸡公山酒业全面走向河
南打下了坚实基础。 图
为河南省酒业协会会长
熊玉亮参观鸡公山酒业
展厅。 易续震摄

蔬菜价格涨幅超四成

家禽销量猛降
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“连空心菜都要
6

元一斤了，现在的
蔬菜价格一天一个样，真是吃不起啊！ ”昨
日，广州市民刘女士向记者抱怨，最近蔬
菜价格猛涨，导致家庭生活成本上升了不
少。 记者从广州市物价局了解到，广州

32

种主要蔬菜综合零售均价在短短三周时
间内，上涨了近

50%

！ 像空心菜等涨幅最
高的蔬菜甚至比最低时翻了一番。另一方
面，受禽流感影响，广州家禽批发销量猛
跌四成以上，其零售价也开始下降了。

蔬菜均价涨幅超四成
根据广州市物价局价格监测中心数

据显示， 广州上周
32

种主要蔬菜综合零
售均价为

7.89

元
/

公斤， 周环比上升
17.86%

。 据记者了解，

3

月中旬，广州
2

种
主要蔬菜综合零售均价为

5.45

元
/

公斤。

以此计算，在短短三周时间里，菜价涨幅

高达
45%

！

市物价局介绍， 上周后半段广州雨势
暂停，但受前期降雨持续时间长、强度比较
大的影响， 本地叶菜继续呈量少价升的趋
势，加上来自于云南等地的干水生菜、油麦
菜、 矮脚白菜价格也呈大幅走高的影响，广
州蔬菜总体价格继续攀升。其中叶菜涨幅仍
然最为凶猛，本地菜心、本地白菜、小塘白
菜、生菜、菠菜、油麦菜、椰菜花、西兰花零售
均价每公斤分别为

11.2

元、

8.48

元、

8.66

元、

8.58

元、

11.08

元、

8.6

元、

7.7

元、

11.42

元，周
环比上涨三成左右；西红柿、茄瓜、豆角、苦
瓜零售均价每公斤分别为

6.58

元、

7.35

元、

11.45

元、

9.54

元，周环比上涨一成多。

禽类销量猛降四成
最近全国范围内的

H7N9

禽流感受
到了广泛关注，广州家禽销量和价格是否

受到了影响呢？

广州市物价局介绍， 受禽流感的影
响，家禽销售下跌了许多。 如白云区一家
禽批发市场上周家禽日均交易量较正常
水平下降了四成左右，交易量最低时下降
了近六成。虽然批发市场家禽价格已有较
大降幅，不过记者走访发现，在零售终端
家禽售价尚未大幅降价。 “我们市场的鸡
鸭只是这两天才开始稍微降一两块钱，不
过销量还是减少了很多。现在市场

6

个三
鸟档都是冷冷清清的，都没什么人光顾。 ”

海珠肉菜市场物价监测员陈燕贞说。

而市物价局则表示，伴随着批发价格
的下降，部分农贸市场的家禽零售价格也
小幅下降

1-2

元
/

公斤，幅度还比较小。 但
预计本周将有更多农贸市场的家禽零售
价格有所下调。 （据《南方日报》）

有氧K歌就到范特西
清凉避暑好去处

� �

炎炎夏日马上就要来到，面对烈日酷暑，您是
否还在为寻找一个合适的娱乐休闲、 亲朋好友相
聚的地方而发愁呢？ 现在我们就为您推荐一个清
凉避暑的好去处———信阳真爱范特西， 让您体验
极致、舒适、欢畅的有氧

Ｋ

歌！

信阳真爱范特西位于北京路金杯财富大厦三
楼，装饰豪华，服务尊贵。 现今面对广大的新老顾
客，真爱范特西特推出下午场（

12:00

—

19:00

）和夜
猫场（周日———周四：

23:00

—

03:00

，周五、周六：

24:00

—

03:00

）免房费活动！ 但不同于一般的
KTV

推出的免房费活动只是针对本店会员， 真爱范特
西此次推出的免房费活动是面对所有来店消费的
顾客，即使您暂时还不是范特西的会员，您同样可
以享受这两档时间的免房费活动。 这样就为广大
顾客提供了更多、更好、更自由的消费选择空间，

让您享受更方便、更舒适、更尊贵的娱乐体验！

您还在犹豫吗？ 赶紧行动吧！ 有氧
K

歌就到
真爱范特西！ （小孙）


