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科学研
究表明：关节炎
的发作及病情发展除
了与 风寒 、潮
湿、精神因素、过
度劳累、创伤和自
身免疫等有关以外，
饮食因素亦不容忽视。
锌的缺乏可致关节

炎病情加重 类风湿性
关节炎患者血清中锌的含
量比正常人低得多，而关节

滑膜内需要锌离子。故关节
滑膜内缺锌可能是类风湿性

关节炎发病或病情加重的原因之一。
研究进一步证实，类风湿性关节炎患
者血清中组氨酸含量低，而组氨酸代
谢与锌的代谢关系密切。锌离子有抗
炎作用，在体内有稳定溶酶体膜，抑
制前列腺素合成，阻止慢反应物质释
放的功能。所以，类风湿性关节炎患
者在医生指导下服用锌剂，多食含
锌食品，可使炎症得到控制，从而
减轻和改善症状。
肥腻食物可加重关节炎病情
肥腻食物在体内氧化过程中能
产生酮体，过多地吃肥腻食
物，就会增加酮体，而过量的
酮体会引起代谢失调，强
烈地刺激关节。美国医
学教授洛卡斯曾对

16名住院的关节
炎 病人 进

行 膳 食 调
配试验，即在平

时膳食中有意降低
动物脂肪含量，并做登
记观察，一段时间后，患
者的症状均有不同程度的
减轻。因此，关节炎病人平时
应少吃肥腻食物，多吃新鲜蔬
菜、水果和海藻食品，烹调菜肴
时用植物油。
唾液缺乏可致关节炎

人体唾液主要由腮腺、颌下
腺和舌下腺所分泌，每天分
泌量为1000~1500毫升，酸碱
度近中性。唾液中主要含有
淀粉酶、粘蛋白和一些无机
盐。唾液有利于食物在口腔内
的咀嚼、水解和消化，还有清
洁口腔的作用。英国医学家
霍基教授通过对29例风湿性
关节炎病人和23例健康者对
比研究发现，风湿性关节炎
病人唾液分泌明显减少，
从而证实：唾液减少与风
湿性关节炎发病和病情
加重有关。霍基教授指

出：为防止唾液减少、缺乏，在
日常生活中要注意口腔的
清洁卫生，预防感染，同
时多吃萝卜及其他新
鲜蔬菜、水果，并注
意补充水分。
文/黄利慧
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存放的大米生虫是
令很多家庭头疼的事。
所以，人们想出许多办
法来对付大米生虫。这
里介绍几种简单有效的方法，供大家参考：
香椿树叶防虫 在米缸或米袋里放上一把新鲜

的香椿树叶，即可防虫。树叶经常更换效果更好。也

可按0.5％的比例，把晒干粉碎的树叶混在米中，也有
很好的防虫效果。淘米时树叶很容易漂出。
调味品防虫 花椒中的一种自然抗氧化物，具有

特殊的香味，有较好的防虫效果。将二三十粒花椒放
在锅内，加适量水，置炉火上煮出花椒香味后端锅离
火。将盛米口袋放在花椒水中湿透后取出晾干，然后
将大米放入口袋内，即可防虫。也可用纱布包几粒花
椒，分放在米袋的上、中、底部，扎紧口袋，将米袋放在
阴凉通风处，能够防止大米生虫。将几瓣大蒜，或去

籽、切成两截的辣椒分散地
放在米中，也可防虫。还可
在米中放几颗八角茴香，防
虫效果也不错。

海带防虫 干海带具有很强的吸湿能力，并具
有杀虫和抑制霉菌的作用。保存大米时，将大米和干
海带以100∶1的比例混装，经10天左右取出海带晾干，
这样反复几次后即可防止大米霉变和生虫。
酒精杀虫 将大米放入铁桶或米缸后，再备一

个盛有50克白酒的瓶子，将酒瓶埋入米中，瓶颈露于
米外，酒瓶敞开口。这时，将容器密封。酒中挥发的乙
醇有杀菌、灭虫作用，使米虫不能繁衍生存。
除此之外，在米缸底部撒上3~4厘米厚的草木灰

或生石灰，铺上白纸或塑料布，倒入晾干的大米，盖
紧盖儿，这样可很长时间防潮防虫。

文/阿娜

简易大米防虫法

据专 业
人士介绍，给
大米抛光、染
色是近年来
不少商贩为

吸引顾客、扩大销售而采用的手段。给大米
添香加色，可以显著改善其外观，使人闻之

有香，看之晶亮，人为地提高了大米的档次。
当然，其中也包括多种情况。如一些不法商

贩将从黑市低价买来的陈化米、劣质米经过
加水、添香、抹油、上色，达到以假乱真、以次
充好的目的。对于这类掺杂使假行为，无疑
应给予坚决打击。但也有一些米商是给合格
的好大米抹油加色，自以为这样做是对大米
进行深加工、精加工。比如，在大米中掺入食
用色拉油制成“黑大米”，添加食用色素
制成“绿大米”等等。尽管加工这些
米仅出于“包装”的目的，但极有
可能给不法分子以可乘之
机，带来不良后果。
近来，有关执法人员

在市场检查中就发现了
不少这方面的问题。如
“竹香米” 在市场上热
销，一些不法分子便极
力染制。某地执法人员
经对市场上热销的所
谓 “竹香米”、“胡萝卜
素米”进行送检发现，绿
油油的“竹香米”是由柠
檬黄和亮兰等人工色素染
制而成的，人们（尤其是儿
童）长期食用，无疑会造成潜在
危害；而“胡萝卜素米”则是用工业
染料染成的毒米，食用后会严重危害
健康。
据专家介绍，正宗竹香米一般需要四道工序才

能加工出来。首先将采集的新鲜竹叶拿清水浸泡；然

后用机器进行粉碎、脱色；第三道工序就是
将这些粉碎、脱色后的竹叶长时间地熬煮，
提炼出竹质营养素、叶绿素；最后一道工序
就是将这些营养素和叶绿素同精选出的大
米搅拌，生产出竹香米。而假冒的“竹香米”
多采用色素和其他一些原料，一般只需要一
两道工序就生产出来了。

此外，一些商贩为了鱼目混珠，牟取暴
利，在“化妆米”的广告宣传上颇下工夫。如

“无需淘洗，以免失去营养成分”；“大米中含
有的营养素易溶于水”。这些宣传极具欺骗
性和危害性，容易使人消除由于米掉色而产
生的疑虑。然而，被标榜的这些“好米”只要
用手一摸，色素就会粘在手上，包装袋内壁
也会粘上一层有色粉末。

大米作为人们的日常食品，近年来
消费量呈大幅增长趋势。为满足消
费需求，开发与创新名优特色
米（如免淘米、上光米、强化
米、香米等）亦属必然，对
这类合法的加工行为理
应在有关法规或标准许
可下，给予鼓励与支
持。但据了解，由于目
前执行的大米质量标
准（GB1354）和粮食卫
生标 准（GB2715）中，
尚缺乏这方面的内容，
给规范与管理工作带来
很大的难度。
因此，有关人士认为，

在当前严厉打击制售“化妆
米”等不法行为的同时，国家有
关部门应尽快制定新的大米质量
评定标准，以利职能部门严格执法，强

化管理，及时打击不法行为，保护正当的创新
与市场竞争活动，规范与净化大米市场，切实保障消
费者的身体健康。 文/刘国信

食盐与高血压的关系已被医学研究证实，

确凿无疑。譬如，住在新几内亚、我国贵州等山
区的居民，以及居住在岛屿及不太开化地区的
人，摄盐量甚低，几乎无人患高血压；而“口味
重”地区的人往往高血压发病率高。我国北方
人口味重，平均每人每天摄盐15克，南方人口
味偏淡，摄盐量也达7~8克，都超过世界卫生组
织建议的每日盐摄入量不超过6克的标准。近
年来，我国高血压发病率居高不下，与居民吃
盐过多不无关系。我国居民的饮食中，除了盐
较多外，还有钾含量不足的问题。研究发现，钾
可以对抗盐的升血压和损伤血管的有害作用。
因此，防治高血压时，在饮食上需限盐补钾。
已有大量研究证实，限盐能有效降压和降

低高血压病死亡率。如果每日吃盐量限制在4
克，约有1/3中度高血压病人不需服药，血压即

可下降；有的虽降压

不明显，但头痛、胸
闷等症状减轻，血压
稳定。
补钾不仅能降

血压，还可减少降压
药用量，对摄钾低的人
群（如我国北方居民）可
能更有效。
限盐对有高血压家族史、超

重、盐升压敏感的高危人群，以及老年人、心肾
功能不全和以血容量增加为特征的高血压病
人尤为有利。
在平时生活中如何做到限盐补钾呢？一般

来说，我们摄入的盐有三个来源，即食物自身
含的钠量，烹调时或食用时外加的酱油或盐，

以及食品加工过程中为防腐、调味和
着色而添加的盐。平时限盐主要
是控制烹调和餐桌上的用盐

量，三口之家每月用盐不能
超过250克，也就是每餐用
盐不超过1小匙（约3克）。
有些人总感觉，盐用少
了，饭菜淡而无味吃不
下。实际上，人每天生理
需盐量只有2克，过度嗜盐
是后天养成的不良味欲。此
外，应尽量少吃含盐量高的食
物，如腌制品、动物内脏、贝类、菠

菜等。加碱馒头也含钠，250克加碱馒
头中的含钠量相当于2克盐的含钠量。谷类、水
果中含钠较少。补钾可多吃含钾多的食物，如
海带、紫菜、木耳、山药、香蕉、马铃薯、鱼类、西
红柿、干蘑菇等。食用钠低钾高的“低钠盐”、
“保健盐”，也可起到限盐补钾的双重作用。

文/董卫国 图/贾宁

限盐补钾———防治高血压的第一步

粮油消费和老百姓的生活息息相关，不合格或假冒粮
油会严重损害消费者的身体健康。为此，专家介绍了一些

适合普通消费者鉴别粮油的办法：
一是肉眼鉴别法。就是用眼睛细致观察。对于大米，要

看其颗粒是否饱满、匀称，是否有杂质，米粒是否鲜亮、有
光泽。另外，在购买时，一定要看好其包装袋上的商标、生
产日期、产品等级、生产厂家等是否标注齐全。
二是味觉鉴别法。对于米、面，抓起一把仔细闻闻，没有

明显异味是最基本的要求。鉴别面粉的质量时，可抓一把面
粉放进杯子里，然后用热水搅拌，如闻到稻草、小麦的味道，
说明面粉加工时间不长，质量较好，未加入过多的添加剂。
怎样鉴别散装食用油呢？一级菜籽油介于微红、微黄之

间，二级菜籽油颜色较一级稍微深些；两者闻起来有菜籽的
味道。棉籽油呈微红色，有淡淡的腥味。棕榈油颜色发黄，没
有什么味道。另外，在一定温度下，菜籽油遇冷不凝固，只是
变浓些，而棉籽油和棕榈油则会凝固。 文/峰林 图/贾宁

怎样鉴别真假粮油
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