
糯米虽然受到很多人的喜
爱袁 可是并不是人人都适合吃
的遥 并且袁如果糯米的搭配出现
了问题也是会容易出现副作用
的遥 下面袁就来一起看看日常食
用糯米应该注意什么吧遥

糯米的营养价值

滋补佳品院有补虚尧补血尧健
脾暖胃尧止汗等作用遥

缓解脾胃虚寒院适用于脾胃
虚寒所致的反胃尧 食欲减少尧泄
泻和气虚引起的汗虚尧 气短无
力尧妊娠腹坠胀等症遥

缓解尿频症状院糯米有收涩
作用袁对尿频尧自汗有较好的食
疗效果遥

那么袁吃糯米需要注意的禁
忌有哪些呢钥

哪些人不能吃糯米

湿热痰火偏盛之人院凡发热尧
咳嗽痰黄尧黄疸尧腹胀之人忌食曰
发热时患者的胃肠道处于相对抑
制状态袁 因此应吃些流食等容易
消化的食物袁否则会加重病情遥
病后消化力弱者院糯米黏腻袁

若作糕饼袁更难消化袁病后消化力
弱者忌食糯米糕饼袁 此时患者食
欲虽有好转袁 但消化功能仍然较
弱袁过量食用糯米不利于康复遥

糖尿病人院因为糖尿病患者
是对糖的代谢不正常袁忌食多糖
食物袁而米饭在体内即水解成葡

萄糖袁尤其是糯米食品袁含糖量
更高袁故当忌食之遥

胃肠道病患者院糯米性温滞
气袁含植物纤维既多又长袁吃多
了会加重胃肠负担遥患胃病及十
二指肠溃疡病的人若贪吃糯米袁
很有可能造成溃疡穿孔尧 出血袁
使病情加重遥
糯米不能和什么一起吃

糯米鸡肉同煮可导致胃肠不
适遥糯米的主要功能是温补脾胃袁
所以一些脾胃亏虚尧 经常腹泻的
人吃了能起到很好的食疗效果袁
但与鸡肉同食会引起身体不适遥

糯米鸡是一道蒸菜遥其加工
温度为 100益袁因此不会产生任
何新的有害物质遥糯米鸡还有蛋

白质互补作用袁所以袁只要不是
过量食用或存放后不洁食用袁一
般不会产生身体上的不适袁但应
注意糯米不易消化袁在吃了过于
油腻的菜肴后袁应避免吃大量的
糯米遥

糯米性粘滞袁 难于消化袁不
宜一次食用过多袁老人尧小孩或
病人更宜慎用遥糯米年糕无论甜
咸袁其碳水化合物和钠的含量都
很高袁对于有糖尿病尧体重过重
或其他慢性病如肾脏病尧高血脂
的人要适可而止遥

由此看来袁吃糯米也是需要
多讲究讲究的遥

(责编院盛月尧聂丛笑)

糯米虽营养袁食用要谨慎

立春后袁就意味着春季的开
始袁初春季节的气温并不会立刻
回升袁 所以我们还是要注意保
暖袁但是不能再捂袁那么袁初春怎
么养生保健钥

1.衣要要要立春过后还得野捂冶

春不减衣袁秋不戴帽浴 立春
意味着春天的来临袁此时袁冬季
的低温并不会立刻回升遥由冬季
转入初春袁气温变化大袁过早减
掉冬衣袁一旦气温下降袁可能难
以适应袁会使抵抗力下降袁病菌

乘虚袭击袁容易引发各种呼吸系
统疾病及传染病遥由于冬季穿了
几个月的羽绒服袁身体产热散热
的调节与冬季环境温度处于相
对平衡状态袁立春时节气温还未
转暖袁不要过早减掉冬衣遥 在早
春时节袁 还应提前了解气温变
化袁适当增减衣物遥

2.食要要要立春之后要养肝

专家说袁立春养肝袁宜多吃
辛温发散的食物袁 如多用豆豉尧
葱尧姜尧韭菜尧虾仁等有利阳气生

发的食物来调味曰 还要少酸多
甘袁 多食用口味微甜的甘润食
品袁如大枣尧 百合尧 梨尧 桂圆尧
银耳尧 萝卜等遥 与冬季不同的
是袁 立春后麻辣火锅要少吃袁
羊肉尧 狗肉也要少吃袁 这些食
物都可能损耗阳气袁 导致上火遥
过于辛辣的以及油炸食物等都
要少吃遥

春季人易上火袁经常出现舌
苔发黄尧口苦咽干等情况袁因此
饮食宜清淡袁忌油腻尧生冷及刺
激性食物遥有明显上火症状的人

可喝些绿豆汤尧金银花茶尧菊花
茶尧莲子心茶等遥 春季气温逐渐
升高后袁细菌尧病毒等微生物也
开始繁殖袁 活力增强袁 容易侵
犯人体而致病遥 由此袁 在饮食
上应摄取足够的维生素和矿物
质遥 以新鲜蔬菜袁 柑橘尧 柠檬
等水果袁 富含维生素 C袁 具有
抗病毒功效曰 富含维生素 A袁
拥有保护和增强上呼吸道黏膜
和呼吸器官上皮细胞的功能袁
从而可抵抗侵袭遥

3.住要要要开窗通风早睡早起

初春的天气刚刚由寒转暖袁
各种致病的细菌尧病毒随之生长
繁殖袁 为避免春季多种疾病发
生袁预防措施必不可少遥 家居生
活中袁要注意经常开窗袁使室内
空气流通袁保持空气清新遥

春季正常睡眠尤为重要袁应
坚持野夜卧早起冶袁顺应一年四季
气候变化的规律和特点袁合理调

整四季睡眠与养生袁进而增强人
体适应自然的能力袁避免疾病发
生遥立春过后袁人们应顺应时节袁
早睡早起袁早晨去散散步袁放松
身体袁 这是适应春天的养生方
法遥

4.行要要要多郊游调节情志

立春以后不妨多去郊外走
走袁呼吸新鲜空气袁调节身心遥其
实还有很多禁忌袁特别是过年期
间袁 每天都会有很多好吃的袁每
天休闲娱乐袁 自然就缺少运动袁
吃的也比较多袁此时脂肪就容易
堆积起来袁 到了来年开春时袁人
也容易发胖遥 因此袁要注意多坚
持运动袁更不要暴饮暴食袁合理
安排作息袁 更不要天天熬夜等遥
春季也是人体肝阳亢盛之时袁情
绪容易急躁遥 每年立春过后袁焦
虑等心理疾病患者也会有所增
多袁为此袁在心理健康方面袁还需
注意防止躁动袁重视心理保健遥

初春养生四需知
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内容简介:野机村史诗冶六
部曲渊叶随风飘散曳叶天火曳叶达
瑟与达戈曳叶荒芜曳叶轻雷曳叶空
山曳冤

阿来的藏族村庄写作在
中国文坛具有独特性袁 这是
继叶尘埃落定曳后又一部大长
篇袁 由六部相对独立又彼此
衔联的小长篇尧 六则关于新
事物的故事和六则描写与新

社会相适应或不相适应的人
物的故事组成袁 构成一部恢
宏的尧 立体式的藏族村庄的
当代编年史遥

叶随风飘散曳

在寒冷的冬季袁 羽绒服是
必不可少的保暖用品袁 但厚重
的羽绒服不易清洗袁 清洗方法
不当还会让羽绒服 野寿命冶打
折遥 中国羽绒工业协会专家提
示袁 羽绒服可以采用局部清洗
法袁一般来说袁最好不要用老式
双缸波轮洗衣机来洗羽绒服遥
如果羽绒服只是局部脏一

点袁 可以在脏污部位滴几滴羽
绒服清洗剂或中性洗涤液袁静
置几分钟后用湿毛巾擦干遥 如
果一遍不干净袁可以重复几次遥

有人以前遇到过用洗衣机

洗羽绒服袁导致洗衣机野爆炸冶遥
这主要是发生在老式双缸波轮
洗衣机的甩干环节遥 羽绒服采
用防水面料袁质量轻尧透气性较
差袁洗涤时完全浸水袁羽绒会聚
集在一起袁羽绒服内会产生大
面积空隙遥 在高速甩干时袁羽
绒脱水后不断膨胀袁羽绒服内
就会产生空气袁又不好排出袁就
会不断地将羽绒服撑大尧将洗
衣机内撑满袁同时洗衣机内壁
与羽绒服摩擦产生巨大的静
电袁就可能引起野爆炸冶遥老式双
缸波轮洗衣机的脱水桶有一个
盖子袁 用来压住衣物袁 空间狭
小袁转速较快袁比较容易在甩干
羽绒服时爆裂遥 单缸全自动波
轮洗衣机相对来说空间较大袁
转速较慢袁发生异常时可以马
上打开盖子强制停止遥 机洗羽
绒服的最佳选择是滚筒洗衣
机袁可以选择轻柔洗涤模式袁甩
干时设置低速模式遥 有的滚筒
洗衣机甚至为洗涤尧甩干羽绒
服专门设置了模式袁清洗起来
也更加方便遥 渊刘波冤

羽绒清洗有讲究

进入二月底袁 又是冬去春
来的季节袁进入初春袁随着天气
的逐渐变暖袁我们除了要适时
添件衣服以外袁在饮食方面也
应该作出相应的调整遥 小编提
醒大家袁初春养生袁在饮食上理
应做到五多五少院

1.多吃主食少吃副食
春天乍暖还寒袁 气温变化

反复无常袁人体免疫力和防御
功能极易下降袁诱发感冒等疾
病遥 此时如果多吃富含碳水化
合物的主食袁能给身体提供足
够的能量增强体魄袁还容易消
化袁保护肠胃遥

2.多吃蔬菜少吃水果
蔬菜含有丰富的维生素尧

纤维素和矿物质袁有疏通血管
和肠道的特殊功能袁肝和心都
喜欢它袁蔬菜能帮助肝脏尽快
实现蛋白质尧糖类尧脂肪代谢遥
而水果多数生冷食物袁吃太多
容易损伤脾胃遥

3.多吃乳制品少吃肉类
牛奶等乳制品富含人体所

需的各种营养袁是各类人群春季
补充营养的首选佳品遥而肉类胆
固醇含量高袁加上春节过后人们
大多已摄入过多的肉类袁此时如
果不减少肉类的食用则容易发
胖袁诱发野三高冶等富贵病遥

4.多喝水少吃油腻食物
季节更替带来多风尧 干燥

的气候袁 加剧了身体水分的流
失遥春季其实也容易导致上火袁
进而引发头痛尧便秘尧体重增加
等症状遥建议每天清晨起来袁喝
点蜂蜜水袁将有助于清洗肠道袁
排毒祛火遥

5.多吃彩色食物少吃口味
单调食物

在人体中袁五脏各有所爱袁
如心爱红尧苦曰肝爱绿尧酸曰肾爱
黑尧咸曰肺爱辣尧白曰脾爱黄尧甜遥
人们在饮食中袁 应当照顾到各
脏器的爱好遥

这个季节怎么吃钥
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