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健康

新鲜豆类

容易食物中毒
吃豆赛过肉，都知道吃豆养生，却不知道

豆类是不能吃“新鲜”的。比如四季豆含皂素
和凝集素，对人体消化道具有强烈刺激性，吃
了没煮熟的四季豆极容易食物中毒，腹痛呕
吐。
新鲜蚕豆中含有巢菜碱苷，吃了可能会引

起急性溶血性贫血，这种病也叫蚕豆病，让人
头疼发热、疲倦乏力。豆浆也不能吃“新鲜的”，
没煮熟的大豆中有毒成分未被破坏，容易引发
肠胃炎。

这样做：豆类食物一定要煮熟煮透，为了
吃新鲜的在水里烫一烫就吃是很危险的做法，
一定要保证在 100℃以上的高温里中煮
10~30分钟，吃起来才放心。

新鲜木耳

吃完晒太阳伤皮肤
不要觉得干木耳放了很久不新鲜，其实干

木耳比新鲜的木耳安全多了。新鲜木耳中含有
一种叫“卟啉”的光感物质，吃了鲜木耳被太阳

照射后，会引起皮肤瘙痒、红肿疼痛。干木耳经
过暴晒后光感物质会分解，食用起来更安全，
营养价值也不会少。

这样做：从种植基地采摘的或者自家种植
的木耳一定不要直接食用。干木耳泡发后很容
易滋生细菌，建议直接买干木耳比较好，需要
的时候再泡。泡木耳的水要多换几次，才能洗
净表面的毒素。

新鲜黄花菜

含秋水仙碱易中毒
黄花菜也有新鲜和干制两种，和木耳一

样，新鲜的黄花菜吃了对人体也有害。鲜黄花
菜中含有秋水仙碱，吃了容易在体内转变成有
毒物质，引起中毒。

这样做：干黄花菜经过加工后去除了大量
的秋水仙碱，浸泡过后食用起来更加安全。新
鲜的黄花菜也可以少量食用，但一定要用水焯
熟，浸泡一段时间后再食用。

新鲜茶叶

心脑血管疾病患者不宜
喝茶有益健康，但新采的茶叶可不要随便

用。新茶含有大量的鞣酸和生物碱，喝了会刺
激神经系统，让人极度兴奋。新茶还会加快血
液循环，让人胸闷心慌，像喝醉了一样，对有心
脑血管疾病的中老年人来说有一定的危险。

这样做：新鲜的茶叶放一个月再用来泡茶
比较好。此外，新鲜的茶叶茶香诱人，加班熬夜
想提神时可以适当饮用一些，但不要喝浓茶，
中老年人尽量不要饮用。

新鲜柿子

不好吃还导致消化不良
刚从果园采摘来的新鲜柿子很多是未成熟

的，含有大量的鞣酸，它会刺激口腔里的触觉神
经，味道很涩。生柿子不仅口感不好，还很会导
致消化不良。

这样做：略生的柿子可以用塑料包起来，扎
紧口放两天就好了。吃柿饼也是一个不错的选
择，口感香甜软糯，营养价值一点也不输柿子。

新鲜腌菜

亚硝酸盐含量很高
腌菜已经成了我们生活中不可缺少的美

食，配粥炒菜样样行，但新鲜的腌菜吃了可不

好。新鲜蔬菜本身含有一些硝酸盐，腌制过程中
这些硝酸盐很容易转换成亚硝酸盐，对人体有
害。泡了几天的腌菜亚硝酸盐的含量很高，之后
亚硝酸盐会被细菌分解掉，含量会逐渐降低，所
以新鲜的腌菜最好别吃。

这样做：为了降低亚硝酸盐的含量，腌菜
最好腌制20天左右再食用。烹饪之前先泡一
泡稀释表面的盐分，吃起来更健康。

新鲜猪肝

残留很多毒素还有寄生虫
不少人喜欢吃口感鲜嫩的猪肝，经常用大

火快炒一下或者热汤烫一烫就吃了，这样很不
健康。肝脏是解毒的器官，残留了很多毒素，人
吃了易引发一些疾病，威胁健康。猪肝上还有
一些寄生虫，快炒并不能杀死，一不小心就吃
出病了。

这样做：猪肝时要选颜色紫红，有光泽、有
弹性、表面没有水泡的，这样的猪肝比较新鲜，
没有染病。烹调猪肝前，要用白醋泡30分钟，
冲掉血水，去除一些毒素和寄生虫。尽量煮久一
些，吃起来更安心。

（联洋社区卫生服务中心）

这 7种食物千万不能吃新鲜的

绿色生活 “酵”醒健康

为““候鸟父母””开展一次主题活动
近日，在明月健康驿站、花木街道计生

办的主导下，联洋社区卫生服务中心携手明
月居委为辖区内“候鸟父母”开展了一次
“绿色生活、‘酵’醒健康”主题活动。

活动主要包含环保酵素讲座、自制环保
酵素以及问答环节，同时，活动还设置了齿
科咨询处，方便居民们了解自身牙齿情况。
首先，讲师简单介绍了流程并就日常的

清洁剂、洗发水等用品做了简单的原理介
绍。随后，讲师引入环保酵素的作用和好处，
与日常清洗剂间做了对比。环保酵素作为清
洁剂可以代替许多消毒剂、清洗剂，且其制
作过程非常符合垃圾分类理念，只需用瓜果

皮等干净的厨余垃圾即可制作，节能环保且
使用安全放心。在对酵素有了基本的了解
后，讲师带领大家开始制作酵素，并且向居
民们说明发酵时间、定期排气等细节问题。
本次酵素以艾叶为主原料，制作完成后，许
多居民纷纷向讲师提问关于发酵物的选择、
排气时间的安排、比例分配、用途等问题。
在居民们的欢声笑语中本次活动圆满

完成。此次活动，旨在让居民们在互动娱乐
中，学习和掌握更多更好的健康生活技能，
让“候鸟父母”在活动中探索更多的新乐
趣，提高生活品质。促使他们提升对社区的
归属感和幸福感。 （明月居委）

缓解压力 调节情绪 学会放松

联洋四居委组织开展健康讲座
随着生活水平的提高，社区居民对于日

常保健越来越关注，如何更好地让身体保持
在一个健康的状态，更好地享受生活，是每
个人想要了解的。10 月 16 日，联洋四居委开
展“学会放松———中医芳香疗法”健康讲座,
活动有 40 余人参与。
此次讲座邀请芳疗师杨依婷老师分享植

物精油的芳香疗法以及体验精油在生活中的
乐趣。活动开始前，为了营造课堂气氛，老师
特意拿出部分精油产品，让在场的居民朋友
们使用。随后，老师向大家介绍了精油的由
来和萃取方法以及精油的使用方法，带领大
家走进精油世界，引导大家认识精油与生活
的关系，并针对眼睛保护、如何保养嗓子、提
神醒脑、缓解腿部胀痛、缓解压力、调节情
绪、肩颈及头部疼痛、睡眠等常见的健康问
题，给予了专业的指导。
大家纷纷表示，本次讲座知识实用、健

康，不仅感受到了精油的魅力，身心得到放
松，还收获了别样的生活方式与生活态度。

此次健康公益讲座的开展，贴近居民生活，
拉近了社区居民间的距离，受到了居民们的

一致好评。
（联洋四居委）


