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1.人体消化道包括口腔、咽、食管、胃、小
肠和大肠、肛门。

2.腐烂、变质和受污染的食物不能吃。
3.发芽或变绿的土豆含有有毒的龙葵

素，不能吃。
4.野生蘑菇不能随便采来吃，有毒蘑菇

误食会发生严重的中毒，甚至危及生命。
5.不要随便在路边、树木、河沟边采摘野

果吃。
6.桃、李、杏、梅等果仁，含有植物毒素，

严禁食用。
据新华网

食品卫生健康教育

不靠谱1 肥皂水驱蚊

肥皂水是朋友圈传播广泛的灭蚊妙招之一，方法
是把盛有肥皂水和洗衣粉混合液的脸盆放在窗前，并
紧闭门窗。第二天，就会发现蚊子死在盆中。原因
是，肥皂的香味可以诱使蚊子产卵，而混合液体又能
杀死蚊卵和成蚊。但弊端是，肥皂水的浓度不好控
制。浓度太高，蚊子吸引不过来。浓度太低，则起不
到灭蚊的作用，反而容易孳生蚊虫。

不靠谱2 烧桔子皮或熏醋

网传在家里点燃晒干的橘子皮，既可驱蚊，又能
使室内空气清新；把煮沸的醋装在盘子里，置于室
内，蚊子就会被熏跑。但何时雨表示，这些做法都缺
少科学依据，因为这些做法并不能产生具有驱蚊效用
的化学成分，倒不如买些正规厂家生产的电热蚊香来
得实在。

不靠谱3 喷洒维生素B1

网传直接口服或把维生素B1溶解于水喷洒在皮肤表
面可防蚊。原因或许是因为维生素B1有微弱臭味和苦
味，喷洒在皮肤表面想让蚊子“退避三舍”。“口服维
生素B1驱蚊”的说法，也是基于人体能够通过汗液排出
这种特殊味道。

但目前科学研究表明，蚊子对气味的喜好与人
类不一样，让人觉得反胃的维生素 B1，并不会对蚊

子产生影响。而且，维生素 B1的分子结构非常不稳
定，怕热且见光易分解，溶解在水里喷洒的做法，
本身就不可靠。

不靠谱4 植物驱蚊

驱蚊草、夜来香，作为“驱蚊植物”在网上热
卖，理由是利用这些植物散发出的特殊且浓郁的气
味，达到使蚊虫不敢靠近的目的。

研究表明，这类植物分泌的香叶醇、香茅醇、柠
檬醛等物质，确实对昆虫有一定的驱避作用。但这些
物质平常并不会随便释放出来，只有在受到机械摩擦
或昆虫取食等物理损伤时，才会大量释放。就像我们
搓揉一把艾蒿，才能闻到浓浓的艾蒿味一样。因此仅
靠叶片平时散发出来的气味浓度来驱蚊是远远不够
的。

而长久放置于室内，夜来香等所谓的驱蚊植物可
能还会对人体造成一定危害。因此，如果要在室内摆
放，请尽量选择放在通风的阳台或窗口。

不靠谱5 用花露水洗澡

花露水驱蚊是有前提的，只有含避蚊胺成分的
“驱蚊花露水”，才能起到驱蚊效果。但即使是含有避
蚊胺的花露水，经洗澡水稀释后，防蚊的作用也变得
微乎其微。更何况，花露水中还含有酒精、香精等成
分，加在洗澡水里可能会导致孩子过敏。

据人民网

网传“驱蚊大法”靠谱吗
疾控专家一一破解

每到夏天，就是各种防蚊灭蚊

大作战。网上热传许多“驱蚊大

法”，真的有用吗？广州市疾病预防

控制中心消杀部何时雨表示，这些

防蚊灭蚊小妙招，看起来简单又实

用，但真要严谨地论证一番，会发

现仅少数有轻微效果，大多不靠

谱。最简单粗暴但有效的防蚊灭蚊

大招，是釜底抽薪，清理积水！如

果家里总会有无法清除的积水，怎

么办？何时雨表示，可以用苏云金

杆菌、球形芽孢杆菌等生物灭蚊幼

剂或灭蚊幼缓释剂。

广州中医药大学第一附属医院康复中心副主任林
国华教授介绍，生活在湿热地区的人们，无论大人、
小孩，咳嗽时不妨试试芒果核。“脾为生痰之源，肺为
储痰之器”，脾病生痰往往也会导致痰停于肺，出现咳
嗽咯痰等症状，多为咳声重浊、痰白质黏。

林国华认为，此类咳嗽，应当肺脾同治方可止
咳，宣肺化痰以治其标，健脾燥湿以治其本。肺的宣
发肃降与脾运化水湿的功能恢复，气机升降和水液代
谢正常，标本同治，痰湿已去，咳嗽即愈。芒果核性
味酸、涩、平，具有健脾消食、化痰止咳、行气散结
的作用，正适合此类咳嗽。

止咳食疗方：芒果核生鱼贝母汤

材料：芒果核（干品）约100克，生鱼1条，贝母
15克，生姜片适量。

方法：将处理好的生鱼洗净，擦干水分。烧一壶
水，备用。开火热锅后加入适量油和生姜片，放入生
鱼，用慢火煎至微黄色，加入烧好的开水，盖上锅
盖，快火煮6分钟~7分钟。将剩余材料一同加入锅中，
慢火煮1小时，适当调味即可饮用。

功效：此汤适用于脾虚痰湿导致咳嗽咯痰的人
群，此外，过食、脾虚导致的食积、消化不良者，或
是病后、术后的人也可食用，尤其适合脾胃虚弱的
老人和小孩。需要注意的是，对芒果过敏者请谨慎
食用。

据人民网

作为“热带水果之王”，芒果有着浓郁的果香和甜美的果肉，一口咬下去满

满的幸福感。吃完了芒果可别丢核啊，它还是味中药，具有止咳的作用。

吃完芒果别丢核，还有这个妙用

天热压力大

减压好眠吃四样

天气太热，学习、工作又压力山大，晚上睡
不好觉怎么办？广医三院营养学科医师刘佳
博士建议可适当吃些有助于舒缓压力、促进睡
眠的食物。

牛奶 牛奶含有色氨酸和天然吗啡类物
质，有助于缓解疲劳；另外，睡前喝一杯牛奶，
其温饱感也能有效增加催眠效果。

核桃 核桃可用来缓解神经衰弱、失眠、健
忘、多梦等症状，可配以黑芝麻，捣成糊状，在
睡前服用15克左右。

蜂蜜 滴几滴蜂蜜到温牛奶中有助于睡前
放松。据刘佳介绍，蜂蜜中所含的葡萄糖能促
进大脑停止产生进食素，是一种与保持清醒有
关的神经传递素。

红枣 刘佳从中医的角度解释说，红枣性
温、味甘，有助补五脏、益脾胃、养血安神之功
效，对气血虚弱引起的多梦、失眠、精神恍惚有
缓解作用。可取红枣去核加水煮烂，加冰糖、
阿胶文火煨成膏，睡前食1～2调羹。

据人民网

1.炖汤放点醋
炖排骨或炖汤时，放点醋，有利于钙的吸

收。
2.蒸锅做饭加点盐
用双层蒸锅做饭时，水里加点盐，食物会

熟得更快。
3.煮面加匙油防溢
煮面时在水面加一汤匙油，面条就不会

粘了，还能防止面汤起泡沫溢出锅外。
4.蒸米饭加点生油
蒸米饭时，在锅里加几滴生油并搅一搅，

蒸出来的饭一粒一粒的且不粘锅。
据新华网
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超实用的小妙招


