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生 活

本版稿件均据人民网

越新鲜的食物营养越好，相
信很多人都是这样认为的，但是
真的是这样吗？但食物的安全性
更应该引起大家的重视。

现在有些小区门口有人牵着
自己喂养的牛羊给大家提供现挤
的“新鲜”牛羊奶，很受欢迎，家长
为了给孩子提供更高的营养，排
队购买。但是，未经处理的生鲜
奶很可能导致孩子患上“布氏杆
菌病”，简称“布病”。由于患者往
往有发热，伴明显乏力、没精神，
有些地方称为“懒汉病”。

什么是
布氏杆菌病？

布 氏 杆 菌 病 也 叫 布 鲁 氏 菌
病，是我国《传染病防治法》规定
的乙类传染病，是由布鲁氏菌所
引起的动物源性传染病，人类通
过接触感染动物的排泄物、摄入
由感染动物制成的食品而患病，
我国以羊种菌和牛种菌和猪种菌

（布鲁氏菌的分种）为主要病原
体，人群普遍易感。

传播途径
都有哪些？

布氏杆菌病的传播途径主要
有三种：

1.消化道传播：人类经常通过
摄入由感染动物制作的食品而被
感染，如未经巴氏消毒的奶制品，
进食生肉或未充分烹煮的肉类也
可以感染布鲁氏菌病。

2.呼吸道传播：牧民、实验室
工作人员和屠宰场工人等可以因
吸入含有大量布鲁氏菌的气溶胶
而感染布鲁氏菌病。

3.皮肤及黏膜接触：感染动物
的血液、精液、胎盘中的布鲁氏菌
可以经人类的皮肤伤口、眼结膜
进入人体引起布氏杆菌病，但是

和动物的正常接触是不会导致感
染的。

都有怎样的
症状和体征？

布氏杆菌病的症状和体征缺
乏特征性，临床有时候会存在不
能早期识别。患者最突出的表现
为发热，其他常见症状包括：寒
战、大汗、疲惫、乏力、关节痛等，
临床患者也可以表现为肝、脾和

（或）淋巴结肿大。

该如何预防？
目前还没有预防人类感染布

氏杆菌病的疫苗，但这并不代表
没有办法预防。注意以下几点即
可：

1.避免摄食未经处理巴氏消
毒或高温灭菌的各种奶制品；

2.选用牛羊肉等肉制品时确
认已经检验检疫并充分烹饪，确
保全熟，避免进食未烹饪熟的肉
类；

3.进入牧区时注意防护，同时
做好个人卫生；

4.牧区居民及高危职业应当
加强防护，同时对此保持高度警
惕，出现不易解释的发热、乏力要
及时就诊。

萝卜的顶部到 3~5厘米处水分较少，质地很
硬，适宜切丝爆炒、做汤，也可以配羊肉调馅，味
道极佳。

萝卜中段含糖量较多，甜度较大，质地脆
嫩，这个部位是整个萝卜口感最好的，所以适合
生吃，用中段拌沙拉、做凉菜也都特别可口，另
外也可以炒或做汤。

萝卜中段以下到尾部，含有较多的淀粉酶
和芥子油，味道辛辣，可以起到健胃消食的作
用。如果喜欢萝卜的辛辣味，可以选择生吃此
段，或者腌制成萝卜干。接受不了辛辣味的人
可以选择炒、炖汤或做馅等烹调方法，可减少其
辛辣味。

秋吃萝卜赛人参！
咋选？咋吃？

萝卜具有消积滞、化
痰热、下气宽中，解毒等功
效。现代研究也发现，萝
卜中含有的多种微量元素
可以增强机体免疫力。俗
话说“秋冬萝卜赛人参”，
眼下正是“小人参”上市的
季节，中国疾病预防控制
中心营养与食品安全所研
究员何丽建议，不妨每周
来顿“萝卜开会”。萝卜这
么好，咋吃才健康呢？

白萝卜含水分 90%以上，可
促进胃肠蠕动，促进大便排出。
中 医 认 为 萝 卜 性 凉 ，可 化 痰 清
热。应提醒的是，白萝卜最好生
吃或凉拌，而且萝卜皮中矿物质
和维生素的含量也较高，食用时
最好不要丢弃。

吃白萝卜可化痰

胡萝卜中含有丰富的β胡萝
卜素，在人体内可以转化为维生
素 A，能有效改善眼睛疲劳和眼
睛干涩的问题。此外，这种物质
还是骨骼正常生长的必需物质，
对促进婴幼儿的发育具有重要意
义。胡萝卜最好要熟吃，由于它
里边含有脂溶性维生素，生吃可
造成大部分胡萝卜素不能被人体
吸收。最好将胡萝卜切成块与肉
类一起用高压锅炖食，以提高胡
萝卜素的吸收率。

青萝卜上部甘甜少辣味，至
尾部辣味渐增，极耐贮藏。它性
微凉，味甘，顺气利尿的效果很
好，是典型的生食品种，也称“水
果萝卜”。

这种萝卜所含热量较少，纤
维素较多，吃后易产生饱胀感，有
助于减肥。它还富含花青素，具
有抗氧化功能。含有这种色素的
蔬菜，经酸渍后可使其颜色更加
鲜红。红心萝卜最好是凉拌食
用，选购时也要挑水分多的。

胡萝卜、白萝卜
不要一起食用

虽然胡萝卜、白萝卜对人体
都有很多好处，二者一起食用却
会让两者营养降低。白萝卜中维
生素 C的含量很高，而胡萝卜中则
含有一种对抗维生素 C的分解酶，
可破坏白萝卜中的维生素 C。二
者相遇，使白萝卜中的维生素 C损
失惨重，其营养价值自然也就大
打折扣。

不宜与党参、黄芪
一同食用

萝卜有“下气”和“消滞”的作
用，因此与补气类药物（如人参、
党参等）同食会影响药效。

不宜与酸性水果吃

萝卜会产生一种抗甲状腺的
物质硫氰酸，如果同时食用大量
的橘子、苹果、葡萄等水果，水果
中的类黄酮物质在肠道经细菌分
解后就会转化为抑制甲状腺作用
的 硫 氰 酸 ，进 而 诱 发 甲 状 腺 肿
大。所以，在吃了萝卜之后就不
要吃水果。

体虚者不宜多食

萝卜性质偏凉，本身体质较
弱的话，吃偏凉的食物肯定会加
重病情。

不宜与中药同吃

在 吃 中 药 的 期 间 不 要 吃 萝
卜。此外在吃中药丸或者中成药
的时候也一定要忌食萝卜，否则
会影响药效。

萝卜虽好 也不可“乱吃”

白萝卜

身体修长、皮肤滑
嫩、体重偏大的较好。
如果怕买到糠心的，可
以把萝卜缨折断看一
下，若里面没有水分，
说明萝卜糠了。

心里美萝卜

要挑个头大、外表
光滑、分量重、根细长
呈紫色的，这样的水分
多，而且口感偏甜。心

里美萝卜根的颜色越
紫，里面的瓤越红，花
青素也越多，保健作用
越强。

卫青萝卜

它水分足、脆甜，
吃起来像水果，所以又
叫“水果萝卜”。口感
好的卫青萝卜有以下
几个特征：体形为圆柱
形，萝卜缨为青绿色，
外表光滑，表皮颜色青
的多、白的少。

1、羊排萝卜

秋冬季人们往往吃肉
较多，吃肉则易生痰，易
上火。在吃肉的时候搭配
一点萝卜，或者做一些以
萝卜为配料的菜，不但不
会上火，更会起到很好的
营养滋补作用。

最经典的菜肴就是羊
排萝卜，羊排是营养价值
很高的肉类，但同时也最
容易上火，和萝卜的搭配
则最为科学，口味也非常
清爽。

2、蜜萝卜汁

做法：鲜白萝卜 1 个
（约 500 克），蜂蜜 60 克。
将萝卜洗净去皮，挖空萝
卜中心，装入蜂蜜，放入

碗中隔水蒸熟。
功效：常服有润肺、

止咳、化痰之功。可用于
治疗慢性支气管炎咳嗽、
肺结核咯血等症。

3、萝卜煲羊腩

做 法 ： 取 白 萝 卜 一
个，羊腩 500 克，生姜 3
片，食盐少许。将白萝卜
与生姜分别用清水洗净去
皮，将白萝卜切块、生姜
切片备用；羊腩用清水洗
净，切成块状备用。瓦煲
内加入适量清水，猛火煲
至水开后放入作料，改用
中火煲 3 小时左右，加入
食盐调味即可。

功效：此煲有补中益
气、健脾消积的功用，补
而不腻，消而有度。

吃胡萝卜能长个

吃青萝卜可利尿

红心萝卜能减肥

如何挑出
一根好萝卜

从头到尾吃好萝卜

三套养生食谱

吃出好身体

现挤的新鲜奶

真的好吗？


