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盐：偷钙专业户

我叫“盐文文”，别看大家日

常饮食都少不了我，其实我最喜

欢偷你们身体里的钙了！

你们吃得越咸，喝水就会越多，

排尿就会越多，人体通过尿液排

出的钙就会越多。 这样，久而久

之，骨密度越来越低，轻轻松松

就能让你患上骨质疏松。骨质一

疏松，腿脚就不好使，有些严重

的人甚至只能每天躺在床上。

营养警察：用酸代替咸
要想防住“盐文文”这个小偷，

做好日常的“盐”管理很重要。比如，

烹饪时多用酸味来代替咸味，这样

一方面可以做到减少盐的摄入量，

另一方面又使得饭菜具有香味。此

外，还要做到少吃腌制品、酱类以

及各种加工零食等，因为它们都是

食物中隐形盐的重灾区。

烟：偷维C达人
我叫“烟达人”，专偷人体内的

维生素 C（简称维 C）。香烟中的焦

油等成分进入人体后，“聪明”的

机体会利用人体内的维 C 来对抗香

烟中的有害物质。有数据表明，吸

一支烟大约会消耗掉 25 毫克维 C。

即使你不吸烟，但如果身边

有人吸烟，作为吸二手烟的你，

仍然是我们的目标，而且我们还

可以吸到更多的维 C，甚至高达 

50 毫克。

营养警察：多补点维C
习惯抽烟的人日常要多吃西红

柿、鲜枣、猕猴桃等水果，以及辣椒、

芥兰、甜椒、菜花、西兰花等维C 

含量丰富的食物。

如果你是长期处于烟雾中的被

动吸烟者，则最好每天要服用 50 

毫克维C 补充剂来自我保护。

酒精：B族维生素惯偷

大 家 好， 我 叫“ 老 酒 鬼”，

我最喜欢你们体内的 B 族维生

素了！酒精要在体内正常代谢，

必须有足量的维生素 B1 参与，

因此大量饮酒会造成体内维生

素 B1 供应不足。若不及时补充，

将增大酒精对肝脏和脑神经的

危害，长期缺乏甚至导致心脏病

变，危及生命。

营养警察：大量饮酒后服用
复合维生素

大量饮酒后服用 1 颗复合维

生素，既能补充损失掉的维生素 

B1，还能提供维护肝脏和脑神经

健康所需的其他多种维生素。

抗生素：“偷”走正常菌群
大家叫我“素素”吧，现在

很多人只要一生病，就喜欢用

抗生素，连一个小感冒也要用

头孢类药物。

抗生素在杀死致病菌时，也

会杀死体内一些对健康有益的

细菌，“偷”走正常菌群，尤其

是消化道和泌尿系统的正常菌

群，造成胃肠道内菌群失调。

营养警察：吃药期间喝酸奶
在服用抗生素期间每天喝 1 

杯酸奶。酸奶中所含的双歧杆菌是

胃肠道中原有的非致病菌，可减轻

抗生素的副作用，促进食物消化。

亚硝酸盐：偷走碘和氧气  

反式脂肪：偷走心血管健康
大家好，我叫“胖胖”，主要

生活于氢化植物油配料的食物

中，比如曲奇、蛋挞、油炸食品、

冷饮、咖啡伴侣等你们最爱的零

食中。而且我们生命力顽强，耐

高温、不易变质，能让食品保质

期延长，口感更酥脆或柔软。

我们被吃下去之后，最喜欢

做的事就是干扰体内正常的脂肪

酸平衡，降低对人体有益的高密

度脂蛋白水平。

营养警察：购物要看配料表
要想远离反式脂肪，首先要

减少食用加工食品和预包装食品，

尽量在家做饭，避免油温过高和

反复煎炒烹炸。其次，购买包装

食品时先看营养成分表，选择不

含反式脂肪或其含量较低的食品，

同时揪出它的“马甲”：氢化 XX 油、

起酥油、人造XX 油、植物黄油等。
本文来源于《生命时报》

大家好，我叫“小亚”，虽

然和硝酸盐是近亲，但我们的

性格截然相反。我本身虽然无

毒，但在人体内与胺类化合物作

用，会生成致癌物亚硝胺；我

还能与血红素铁结合，妨碍血红

蛋白转运氧气。还有些研究者

认为，我的摄入量过高，还会

减少人体对碘的消化吸收，导致

甲状腺肿大。香肠、火腿、腊肉、

酱肉等加工肉和腌制食品中，都

有我的身影。

营养警察：少买加工肉
建议大家避免在外购买熟肉，

拒绝充满“粉红诱惑”的熟肉，

少吃加工肉制品。

宝宝“烂嘴角”是什么原因
文 / 仇双（湖南省儿童医院考核评价部）

每逢秋季，都有不少宝宝嘴角溃烂。然而，

你知道这是什么原因导致的吗？

1．皮肤干燥。宝宝很容易就会出现皮肤

干燥的情况，这个时候，宝宝的嘴巴和周围

的皮肤更容易干裂，若是宝宝没有多喝水，

就容易出现嘴角烂的现象。

2．偏食。很多小孩子都有挑食和偏食的

不良习惯。因为身体里面缺少维生素 C 和维

生素 B2 以及锌，很容易就会发生宝宝因为嘴

角部位发干而造成皲裂的情况。所以，对于

偏食的宝宝来说，父母一定要让孩子多吃一

些含有维生素的水果和蔬菜。

3．经常舔嘴角。很多宝宝在嘴角发干时，

会出现一种习惯性动作，比如用舌头来舔自

己的口唇。若是天气干燥，宝宝又经常舔嘴角，

唾液很快就会被蒸发掉，从而造成越舔越干

的情况，甚至嘴角发炎。

流感来袭，你准备好了吗
文 / 甘路民（湖南省儿童医院感染科）

近段时间，有很多患儿因反复高热不退

就诊，大多数是流行性感冒，简称“流感”。

流感病毒有四种类型：甲型、乙型、丙

型和丁型，但只有甲型和乙型流感病毒会引

起季节性流行病。

流感和普通感冒有什么区别？感冒主要有

打喷嚏、流鼻涕咳嗽等症状。流感的特点则

是发病快、传染性强、发病率高，病人常高热、

头痛、乏力、全身关节痛等，严重的病人还

会并发肺炎、心肌炎，甚至造成死亡。

那么该如何预防？疫苗接种是预防流感

及其并发症的最有效手段。药物预防可通过

抗病毒药物（奥司他韦等）来预防或减轻流

感的严重程度。另外，应养成良好的个人卫生

习惯：勤开窗通风；勤洗手，防止病从口入；

加强体育锻炼、增强体质；注意休息，合理

调配饮食等。

小科普 >>

当心！你身边潜伏着
 “偷营养的贼”

文 / 陈淼

生活中，有这样一群
“小偷”，它们不喜欢金
银珠宝，也不稀罕手机
电脑，真正让它们感兴
趣的是你体内的营养素。
倘若跟这群“小偷”扯
上关系，你即使吃得再
营养，也很难拥有健康。

今天，咱们就化身“营
养警察”，帮你逮住这些

“偷营养的贼”！

首届中医慢病管理学术大会长沙召开——

500 位名中医交流如何治慢病
今日女报 / 凤网讯（记者 李诗韵 通讯员 

彭峰）9 月 15 至 17 日，首届中医慢病管理学

术大会暨世界中医药学会联合会慢病管理专

业委员会成立大会在长沙召开，来自世界各地

的近 500 位中医参加大会。湖南中医药大学

副校长何清湖当选为该会会长，湖南泓仁医

馆连锁网络科技有限责任公司董事长杨国强

当选副会长兼秘书长。

何清湖表示，中医药在治疗慢性病、疑

难病等方面的优势已经得到众多业内人士的

认可和肯定。慢病专业委员会将积极开展组

织建设，致力于先进专业和学科建设，为更

好地服务慢病人群而努力。

据了解，目前，中华中医药学会慢病管理

中医药临床创新示范基地——泓仁医馆连锁

体系在已经开展的 10 余年慢病中医临床研究

和实践基础上，通过中医馆连锁模式将这些

经验进行转化，并在中医慢病管理服务模式

运行方面形成了富有成效的良好态势。

■健康身边事


