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广告广告

在各种各样的蔬菜中，有些可以
生吃，有些不可以。现在一起来了解
一下，哪些蔬菜可以生吃，并且有营
养。

蔬菜中的维生素C及维生素B很
容易受到加工及烹调的破坏，生吃有
利于营养成分的保存。但并非每一种
蔬菜都适合直接生食，有些蔬菜最好
放在开水里焯一下再吃。有些蔬菜则
必须煮熟煮透后再食用。

洗一洗就可生吃的蔬菜包括胡萝
卜、白萝卜、番茄、黄瓜、柿子椒、大白菜
心等。在无土栽培条件下生产的蔬菜，
也可以放心生吃。生吃的方法包括饮
用自制的新鲜蔬菜汁，或将新鲜蔬菜凉
拌，可适当加点醋，少放点盐。

焯一下再吃的蔬菜有：西兰花、
菜花等，这些富含营养的蔬菜焯过后
口感更好，其中丰富的纤维素也更容
易消化。另外就是含草酸较多的蔬
菜，如菠菜、竹笋、茭白等，草酸在肠
道内会与钙结合成难吸收的草酸钙，
干扰人体对钙的吸收。因此，这些蔬
菜凉拌前一定要用开水焯一下，除去
其中大部分草酸。第三类是芥菜类
蔬菜，如大头菜等，它们含有一种叫
硫代葡萄糖甙的物质，经水解后能产

生挥发性
芥 子 油 ，
具有促进
消化吸收
的 作 用 。
第四类是
野 菜 ，焯
一下能彻

底去除尘土和小虫，又可防止过敏。
此外，莴苣、荸荠等生吃之前也最好
先削皮、洗净，用开水烫一下再吃，这
样更卫生，也不会影响口感和营养含
量。

当然，并不是所有蔬菜都可以用
来做凉拌菜，含淀粉的蔬菜，如土豆、
芋头、山药等必须熟吃，否则其中的
淀粉粒不破裂，人体无法消化。扁豆
含有大量的皂甙和血球凝集素，食用
前若没有熟透，会引发中毒。豆芽宜
炒熟吃，即使凉拌，也一定要先煮熟。

蔬菜生吃和熟吃互相搭配，对身体
更有益处。比如，萝卜种类繁多，生吃
以汁多辣味少者为好，但其属于凉性食
物，阴虚体质者还是熟吃为宜。有些食
物生吃或熟吃摄取的营养成分是不同
的。比如，番茄中含有能降低患前列腺
癌和肝癌风险的番茄红素，要想摄取就
应该熟吃。但如果你想摄取维生素C，
生吃的效果会更好，因为维生素C在烹
调过程中易流失。

专家提醒，生吃蔬菜过量易缺
锌，特别是老年人不宜常吃生菜。这
是因为多种蔬菜中含有植酸，其加热
后即可分解。但生吃蔬菜，植酸可直
接进入肠道，影响微量元素锌的吸
收，导致体内锌不足。锌不足会引起
味觉和嗅觉功能障碍，也是老年人皮
肤瘙痒症的诱发因素，并会加重老年
人健忘。此外，生蔬菜蘸酱吃又会增
加食盐摄入量，有可能引起血压升
高。因此，老年人不宜经常大量生吃
蔬菜，以防体内锌不足。

（和娇 供稿）

我们渴望干净的地球，渴望健康
的地球，渴望环保的家园。为了我们
的生活环境，更为了地球母亲能够健
康，希望人人保护环境，减少污染。

地球是人类的家园，是我们赖以生
存的环境。我们在地球母亲温暖的怀
抱里，幸福成长。然而，人类为了自己
的利益，就忘了顾及地球母亲的身体，
工厂乱排放污水、烟囱冒着浓浓黑烟、
乱砍伐森林树木……这些行为破坏了
地球的环境，让地球母亲难以承受。

保护环境，人人有责。破坏环境
的后果很严重，我们应该积极行动起
来，为保护地球母亲做一些力所能及
的事。也许我们不能为保护环境作出
特别大的贡献，但至少可以从保护身
边的环境做起，并尽可能教育身边的
人遵守有关禁止乱扔各种废弃物的规
定，把废弃物投放到指定的地点或容
器中；少用一次性饮料杯、饭盒、塑料
袋，可以大大减少垃圾，减轻垃圾处理
工作的压力；日常生活中，爱护花草树
木，养一盆花，种一棵树，爱惜每一片
绿地，让生活充满绿色。

只要大家动动手，一起努力，从节
约资源和减少污染着手，调整一下自
己的生活方式，我们就能为保护地球

作出一份贡献。还有，传统的家装建
材装饰产品，基本上都是高污染、高能
耗以及高碳排放行业，所以确保原材
料的环保，降低装修污染最关键一步
就解决了。需要指出的是，业主在采
购装修材料时，应该尽量选购那些质
量可靠、口碑好、符合国家标准的绿色
建材，特别是对于各种粘合剂、油漆、
板材以及涂料的选择一定要精挑细
选，这样可以大幅度降低装修时有毒
有害物质的产生。

据统计，我国年塑料废弃量为
100 多万吨，其中塑料袋等生活废弃
塑料占很大比例。一次性塑料制品
成为垃圾后，很难在自然界中被微生
物降解，焚化它们又会释放有毒气
体，危害人的健康，大量制作和使用
塑 料 袋 造 成 的 污 染 和 浪 费 可 想 而
知。要从根本上遏止这种现象，要靠
每一个人养成良好的习惯，比如，购
物时自带布袋子、菜篮子等，以减少

“白色污染”。
减少环境污染必须从小事做起

的，只有点点滴滴的积累，人类的生
存 环 境 才 能 有 所 改 善 。 为 了 天 更
蓝、水更清、地更绿、人更美，让我们
立即行动起来，保护环境、减少污
染，从我做起！

在此，我们倡议：请将再生资源分
类回收，少用一次性制品，增强环保意
识，弘扬节能观念，从身边小事做起，
从一点一滴做起，做环保节能的宣传
者和实践者，为建设节约型社会及实
现我国的绿色可持续发展做出自己应
有的贡献。 （和娇 供稿）

国家卫计委等3部门日前制定《“十三五”全国
卫生计生专业技术人员培训规划》。到2020年，力
争规范化培训住院医师50万名，培养全科医生15万
名以上，培训公共卫生医师5000名。

截至 2015 年底，我国卫生计生人员总量已达
1069.4万人，其中，执业（助理）医师303.9万人，注册
护士数 324.1 万人，千人口执业（助理）医师数达到
2.22人，与发达国家的差距正在逐步缩小。长期存
在的医护比例总体倒置现象得到根本性扭转。

全科医生增加明显，达到18.9万人，初步实现每
万城乡居民平均有1名全科医生的阶段性目标。与

此同时，人才总体数量不足、质量不高、结构不优的
问题依然不同程度地存在。

根据《规划》，我国将全面实施住院医师规范化
培训。以全科和儿科、精神科以及妇产科、病理、麻
醉、康复等急需紧缺专业为重点，统筹推进住院医师
规范化培训，到2020年，力争规范化培训住院医师
50万名，实现“基本建立住院医师规范化培训制度”
的目标。

在全科专业住院医师规范化培训基础上，进一步
加大全科医生培养力度。通过全科专业住院医师规
范化培训、助理全科医生培训、转岗培训、农村订单定

向医学生免费培养等途径，到2020年，培养全科医生
15万名以上。

支持综合性医院部分专科医生和符合条件的
乡村医生经培训合格后转岗为全科医生。随着全
科岗位职业吸引力的增强，适时扩大全科专业住
院医师规范化培训和助理全科医生培训的招收规
模，增加合格全科医生供给。建立由综合医院牵
头、基层实践基地和高等医学院校、有关专业公共
卫生机构共同参与的全科培训体系，加强师资队
伍和基层实践基地建设，提高培训水平。

（来源：人民日报）

到2020年我国将培养15万全科医生

什么蔬菜可以生吃？减少污染 我们一起行动

胶囊是药物最常见的剂型，它所装载的
药物一般对食道和胃黏膜都会有一定的刺
激性，如果服用方法不对，可能会引起胃部
不适，以下几点应避免。

服完立即躺下。一些体质虚弱的患者，
在吃完胶囊后喜欢立即躺下。殊不知，这会
增加胶囊滞留于食道的风险，会加快药物的
释放，若药物对食道、胃部有强烈的刺激性，
可能会造成食道甚至胃部的损伤。因此，大
家最好站立服胶囊，卧床患者也应尽量坐起
来，竖起上半身，待胶囊完全咽下后再躺下。

水温过热。服药时，一杯热水十分贴
心，但可能会让胶囊伤胃。一般来说，用热
水送服胶囊，其明胶壳易发生软化，粘在食
道，从而造成损伤。若软化的胶囊到达胃
部，快速裂解释放出对胃刺激性较大的药
物，更会加剧胃部不适。胶囊宜采用温水送
服，且水温一般不宜超过40℃，尤其是一些
活菌制剂，水温过高会造成活菌被灭活。此

外，一些患者会因身边没水而干吞胶囊，这
也会增加胶囊在食道中粘黏的风险，或使药
物提前释放，损伤食道或胃部。一般服用胶
囊前应先喝50毫升左右的水润滑食道，然
后再以200毫升左右的温水送服为妥。

剂量、疗程不合适。一些本身有胃病的患
者，因局部胃黏膜屏障已经受损，胶囊在体内
分解所产生的明胶会加剧对胃黏膜的刺激，从
而使胃部不适感增加。因此，这类患者在用药
前，最好咨询医生和药师，以短时间、小剂量、合
理安全地服用胶囊，从而将不适降到最低。

还需注意的是，有些患者受“毒胶囊”影
响，产生了恐惧心理而拒服胶囊。也有人发
现空的胶囊壳放在水盆中浸泡数小时，只膨
胀不溶解，担心自己买到了“假胶囊”。殊不
知，胃肠内的环境和水盆大相径庭，服胶囊
后的胃部不适并不是因为它不溶于水。正
常合格的药，所用的胶囊质量安全可靠，患
者毋庸“杞人忧天”。

怎么吃胶囊不伤胃？

在药物的各种不良反应中，过敏反应是最为常见、危害很大的一种，其表现多种多样，
包括过敏性休克、皮肤荨麻疹、血清病样反应、血细胞减少等。

药物过敏不一定是马上发生，很多时候都有“潜伏期”，也就是服药一段时间后才出现，甚
至会隔好几天到几个星期。这会导致病人发生了不适症状，还不知道是药物过敏引起的，继续
用药，加重药物过敏现象；还有的药物过敏在第一次服药期间并没有出现，第二次接触药物才
会发生，这也麻痹了很多服药者，以为第一次用药好好的，第二次用药就可以放心大胆了。

药剂学专家称，大家所熟悉的青霉素过敏性休克属于速发性反应，多发生在用药后数秒至数
分钟内。但实际上，药物过敏还有迟发性反应，用药一段时间后才发生，或者第二次接触药物时才

发生。原来，药物第一次进入机体后，会刺激免疫系统产生
相应抗体，只有当这种抗体积累到一定程度，这时再遇上“抗
原”，也就是药物，才会发生“抗原抗体反应”，即过敏反应。

专家指出，过敏反应与药物的剂量无关，哪怕只用一
粒药，也可能在几天或者十天之后出现过敏现象。因
此，出现药物过敏的迹象，要追溯用药史，同时马上就
诊。

药物过敏也有“潜伏期”

用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

本报由迪庆日报彩色印务中心印刷 本报地址：香格里拉市康珠大道208号 邮编：674499 纠错投诉电话：8224019 传真：8289000 记者部：8222759 编辑部：8223550 副刊部：8226346 广告部：8230970 印务中心：8881620 网络部：8881015

晨晨
练练

(苗青/摄)


