
! ! ! !跨美婚恋机构（!!!"#$%&'()*+&）
和新民晚报活动部联合搭建本市唯一
的周末常态化公益性相亲交友活动，
从 ,月 -.号（周六）在五星级酒店推
出第一次活动试水后，已经连续进行
了 /.多次，大受单身白领喜爱，累计
有 /千多人参加0 中间有许多优秀者0

参加活动后纷纷提出希望跨美婚恋能
够同时办些小范围有针对性的约会活
动0为此跨美婚恋从本周末开始再次推
出剩男靓女约会周末活动，每次安排 1

对条件相仿的男女在周末进行约会。参
加该项约会男女可以先到跨美婚恋机
构进行登记，并且查询有否参加者的条
件和自己相仿时再决定是否参加
如果您目前还是“单身，年龄在

22345岁，有一定文化”都可以报名参
加周末约会活动。
报名电话 .2/672772871（七天接

听）或登录官网 !!!)9$:&;()*+& 报名，
报名时一定要详细填写你的相关详细
信息，以便安排针对你的约会对象。
附注：跨美交友网有外资投资的上海跨

美婚姻交友中心创建，有互联网和婚姻介绍
双重资质，除擅长策划各类白领交友活动外，
也为单身者提供单身红娘牵线服务。

单身推荐介绍热线 !!"# $%"%%"&%'

%"%%%&"(!七天"早 ()*!$$晚 "!)*!

地址! 长寿路 (&号 !世纪商务大厦""*

楼 +近陕西北路#

! ! ! !灰指（趾）甲是高发性疾病，尤其参与公众
活动多，爱修甲、美甲的人群更易感染。灰指甲
变形、发黑（黄）让人难堪，还会蔓延传染，引发
甲沟炎，皮肤病，甚至生殖器的感染。灰指甲顽
固难治，患者要注意选药，认准国药准字。
您有灰指甲，请别灰心！贵州万顺堂的国

药准字药品“伊甲牌复方聚维酮碘搽剂”，采用
专利技术对真菌具有强大的杀灭能力，同时能
软化角质层，有效增强药物的渗透。因此不包
扎、不脱甲、不腐蚀、无痛苦，简单又方便。每天
一次，在局部形成长效药膜，治疗灰指甲专业
治甲癣有良效。请认准贵州万顺堂生产：“伊甲
牌复方聚维酮碘搽剂”17元<盒，谨防假冒！
经销地址：南京东路第一医药商店、静安

区各药房、四川北路各药房、徐家汇各药房、
长宁：得一各药房、闸北：平顺路 =11 号、卢
湾：淮海路各药房、普陀：曹杨路 >27号、浦东：
上南路 =58=号、养和堂各药房、惠南镇城东路
27?号、杨浦：长海路 @7>号、宝山：牡丹江路各
药店、友谊路 A2@号、闵行：江川路 242号、莘
朱路 =12号、松江：余天成各药店、嘉定：博乐
路 =77号、金山：卫零路 81=号、奉贤：南桥解
放中路 25号、青浦：城中东路 277号、崇明：东
门路 =8?号等全市各大药房有售。

批准文号!国药准字 !"#$#$"%& 黔药广

审 "文##$'#$($$&)号 上海备案号!#$*#年

+月 (日 请按药品说明使用或在药师指导

下购买 电话,(-)%$"%+

! ! ! !入秋后，气温降低，尤其是室内
外温差比较大时，血压和心脏会受到
严峻考验，不但极易诱发可加剧高
血压症状的感冒，而且还会使交感
神经异常兴奋，全身毛细血管痉挛
性收缩，引起血压升高，血压高低波
动幅度增大，血小板也易于凝集而
形成血栓。对高血压的病人来说，血
压居高不下、控制不好，时高时低，
反复波动极易带来严重后果———轻
者出现头晕、头痛、肢体无力等明显
不适，特别是有动脉硬化、高血压、高
血脂、冠心病和高血糖的患者很容易

出现中风等心脑血管病！
很多!期、"期高血压病人为了

应对季节变化对身体的不良影响，不
得不从多个方面入手，加强降压、控压
措施，适时增加降压药或控压药物的服
用量。相比夏季，高血压患者在漫长的
秋冬季节服药剂量会明显增加，这难免
会令人担心———每日服下的降压、降
脂、降糖等药物累加剂量惊人，可能加
重肝肾负担，损伤肝肾功能，可能不利
于长期控制血压、降血压……怎么办？

! ! ! !金牌降压表适用于!期高血压的治疗和"期高血
压的辅助治疗。
金牌降压表 借鉴和运用了中医穴位疗法，将特殊

稀土磁材作为刺激源，利用两个异性磁极同时对置于
“内关”和“外关”穴位上（手腕部位），以磁场联络二
经，通过磁场对神经系统的作用，达到调节神经机
能，增强大脑皮层的抑制过程，进而达到调节皮层下
血管运动中枢的机能，解除周围小动脉痉挛，使小动脉
血管扩张，减低小动脉血管的张力，使血压降低，使症
状改善与消除。
即日起九十天内，至本市国大药房指定门店选购

金牌降压表，可享受优惠待遇。咨询电话：@22157@@、
@2154?>8。
禁忌内容或注意事项详见说明书。请详阅说明书

或医务人员指导下购买和使用。江苏金牌医疗器械制
造有限公司出品 苏食药监械准字 25=5第 227=5>?号
苏医械广审文第 25=2515582号

生吃派
生吃能最大限度地保留食物营养

! 有助于控制食欲 生吃的时候，
认真咀嚼时间越长，越容易产生饱腹
感，这样就不会让自己在不知不觉中吃
过量食物，对控制体重很有好处。

! 可以得到更多维生素 烹制过
程会导致营养素的流失，最常见的就是
蔬菜中维生素和植物活性物质的流失。

! 更好地排毒 生蔬菜中含有较
多未经软化的纤维，体积大而质地硬，
刺激肠道蠕动的效果更佳，可以更好地促
进身体排毒，有利于健康。

! 帮助减肥 吃生的食物需要消耗更多
的能量用于消化吸收，从这个意义上来说，也
有利于瘦身。

熟食派
吃熟的食物更好消化更安全
! 生食会造成胃肠不适 吃进去大量偏

凉的蔬菜水果，胃中酶的活性会有所降低，影
响人体的消化吸收功能。特别是肠胃虚弱的
人，吃了生冷食物之后，很容易造成胃胀、腹
胀等不适感觉。

! 生食损伤身体阳气 中医认为，脾胃
为后天之本，饮食必以温热为好，过多地食用
生冷会损伤阳气。

! 熟吃更安全 口感更好 烹饪过程能
去掉一部分农药、杀灭细菌和寄生虫卵，大大
提高安全性。而且对很多蔬菜来说，熟吃也更
为美味，更符合中国人的口味。

! 熟吃蔬菜好处多 蔬菜中的纤维能刺
激肠胃蠕动，但对于本身就肠胃虚弱、消化不
良、胃肠胀气的人来说，刺激过多反而会导致
腹泻和腹胀，做熟食用能避免。其次，很多人
只知道钙来自牛奶，镁来自橡胶，却不知道绿

叶蔬菜也是这些营养素相当好的来源。这是
因为大部分绿叶蔬菜，比如菠菜、苋菜和木耳
菜中存在着草酸，它不利于钙和镁的吸收。然
而在烹调加工过程中，只要经过焯烫步骤，再
行炒制或凉拌，即可除去绝大部分草酸，从而
有效地利用其中的矿物质。

生吃VS熟食 因情况而异
! 根据体质选择吃法 人体的消化酶在

体温 @8!时活性最高，如果吃进去大量偏凉
的蔬菜水果，胃中酶的活性会有所降低。不
过，身体强壮，产热能力强、食欲旺盛的人，可
以自我调节，通过加快胃部血液循环来提高
酶的活性，所以并不会影响消化吸收，而且大
量的生菜还能有效提供饱腹感，反之，如果本
来就身体虚弱怕冷，产热能力差，胃肠道缺乏
动力，那么多吃生冷食物之后，很容易造成胃
胀、腹胀等。此外，生蔬菜中含有较多未经软
化的纤维，对胃肠有一定的刺激作用，便秘者
适合生食，而本来就容易腹泻的人则要避免。

! 鱼和肉类熟吃更安全更好消化 鱼和
肉生吃也能被人体消化和吸收，但一般还是

建议做熟了吃，因为生肉太容易被致病病菌
所污染，从屠宰到消费之间的时间又比较长，
除了极少数优质肉之外，一般的肉很难达到
生吃的卫生标准。鱼也一样，容易聚集环境污
染，其重金属、农药等污染物的水平都比较
高，只有少数水质极优、质地极其新鲜的鱼，
比如虹鳟、冰鲜三文鱼等建议生食。

! 生食蔬菜禁忌多 为了更好地消化生
吃的食物，在处理生食蔬菜时，我们可以放一
些醋、蒜茸、葱花、香菜和芝麻酱等调味品。研
究表明，辛辣或芳香味道的调味料可以起到促
进消化液分泌的作用，也有温暖肠胃、促进消
化系统血液循环的作用。其次，蔬菜生吃虽然能
够避免维生素 B的损失，可对于脂溶性维生素
来说，可是相当的不利。像胡萝卜素、叶黄素、番
茄红素等脂溶性保健成分，需要加入油脂烹制才
能被人体很好地吸收，具有健骨护心作用的维生
素C也一样。最后，比如粮食、豆子、马铃薯、甘
薯、山药等含有大量淀粉粒的蔬菜，如果不吸
水膨胀，加热煮软，人体小肠中的消化酶就没
法消化它，只是像纤维一样进入大肠，结果导
致肠道蠕动加快，产气增多。 宁恣
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灰甲不灰心，治疗选国药

23456!47589:75;<= 秋冬时节降血压妙招

生吃 熟食 怎样吃才更健康？./

! !如今生食饮食风潮

在欧美$ 日韩等国家大行其

道% 作为潮流风向标的明星们争

先恐后地和大家分享自己的生食瘦

身经%一些健康达人也纷纷实践&食必

生食'的理念# 越来越多的年轻人开始

接受生食的饮食方式%认为生吃比熟

食更健康% 而讲究煎炒烹煮的熟食

派则对生食充满了怀疑% 生食

真的更健康更营养吗( 究

竟谁更有道理(


