
秋季药食好友—红薯
叶忠效

红薯历 来是我 国人
民所喜爱的一种大众化
食品。祖 国 医学 认为 ，
红薯性味甘 平 、无毒 、
可健脾 胃 、强 肾阴 、补
虚乏 、益 气力。实 践说
明，红 薯还具有治病 抗
癌、延 年 益寿的 作用 。

红薯能够防 止 便
秘。红 薯含的 纤维素达
8 %左右，既可有效地
增强 与加速 肠道蠕动，
又能配合淀 粉在 肠 内 吸
渗大量水 分，改 善 粪 团
的“酵 化”度，使 粪 便
由结 燥 变软 化，从而 易
于排出。同时，因 其 排

泄畅通，将有效 地 防止
与减少 因 粪便在肠道停
滞而 引 起的细菌繁殖增
生，进而相 对地削 弱 、
减免 了 肠道内 致癌物质
的形成，故对预 防 肠道
疾病，尤其是直肠癌的
发生有 重 大作用 。

红薯 中 的 粘 液物质
对机体有润 滑与 消 炎作
用。现代科研 认为，红
薯可以供给人 体大量的
粘液物质，该物质 由 胶
原和 粘多糖类物 质 组
成。粘 液可保护人体消
化道 、呼 吸道 和 骨关节
的粘 膜组 织，使其免 受

机械损 伤，并能起 到润
滑和 消 炎作用。粘 液物
质对保持动脉管壁的 弹
性、防止肝脏 和 肾脏 中
的结 缔组织萎 缩 也有一
定作用 。

红著所 含的 营养成
分还可 防治高血压和心
血管等疾 病的 发生。由
于红薯富含 维持入体正
常生理功 能所必需的 维
生素A、B、C、E及亚
油酸、纤维素 等物质，
对促进人体生长发 育，
增强 防病 抗病能力，减
少与清除血液中 胆 固
醇，防止高 血压 、心血

管疾病 以
及干 眼
病、眼 角
膜炎 、肌
肉萎 缩 、
生殖机能
衰退 等病
症，均有
一定的 防
治作用 。

近

来，美 国
生物学 家
研究 发
现，红薯
中含 有一
种叫去氢表雄 酮 的 化
学物质，可 以预 防 结
肠癌和 乳腺癌。他们 曾
给接种 了 癌细胞的 小 白
鼠注 射去 氢表 雄酮 观
察，结果 发 现小 白 鼠再
不会得结肠 癌 和 乳 腺
癌，并且延 长 了 小 白 鼠
的生命 。

以红薯为 主食还可
以长寿。广 西瑶族 自 治
县有 两个号 称 “长 寿
乡”的 地 方，考 察其长
寿主要原 因，在 于常 年

以红薯为
主食。在
日本，一
些原 以 食
红薯为 主
的长 寿
村，由 于
他们食 物
结构改 为
以食鱼 、
蛋、肉 、
奶为 主 ，
结果破坏
了故有的
长寿 传
统。

综上所述，经 常 食
用红薯不 仅可 以 预 防心
血管 系统的 脂 肪 沉着，
防止动脉粥 样硬化，避
免过度 肥胖，而且还有
保护呼 吸 、消 化 、运动
各系统的 功 能，尤其具
有抵 抗癌细 胞的 侵袭能
力，使人延 年益寿。正
值红 薯开始大量上市之
际，奉劝诸 君 ，为 了 您
及家人的 健 康长寿，经
常不断 地 吃 些 物 美 价
廉、药 食 俱 佳的 红 薯 吧 ！

刊头设 计　蔡 院 生
本版编辑　周 矢

司机出车前服药

易发生交通事故

国外学 者经调 查统计后证实，司机在出车前
服用 镇 静药 和催 眠药 ，很容 易 导致各种交 通 事
故。这是 因 为 司机服用 安定 、安宁 、晕海 宁和苯
巴比妥等 镇 静药和 催 眠药后，会 引 起 头晕、倦
怠、乏力 和 贪 睡 等副作用 ，剂量 比 较 大时还可 出
现精 神 错 乱及幻觉 和错觉 等反应 ，甚 至 发 生 昏 迷
现象。因 此 ，司 机在 出 车前除不得 饮 酒 外，也不 要
服用 镇 静药 和催 眠药，以免增加 意外 交通事故 的
发生。另 外，非 那根、安其敏 和苯 拉 海 明 等 抗过
敏药，具有 抑 制 中 枢神 经的 作用 ，服药后 可 出 现
头晕 、贪 睡 、反应迟钝、视物 模糊 和 注 意力 不 集
中等 症状，司 机在 出 车前也不宜服用 阿 托品 等用
于解除 胃 肠道痉挛的 药，它具有 散 大瞳 孔 和抑制
腺体分 泌的 作用 ，服药后可产生 口 干 和 视物 模糊
等症状，对 司机的 威胁 也很大。总之，司 机有 病
需服药 时 ，应该 休息，暂 时停止 出 车。

（ 戈 蕊 ）

恋爱婚姻家 庭

你
会
写
情
书
吗
？

春
桃

坠人情 网的 青年男
女，当 自 己 的 爱 慕 之
心、肺 腑 情 语难 于 启 齿
时，不 妨落 笔于 纸，投
问对方 ，借 以传情 递 意 。

情书 没有固 定的 格
式。但 在 写情书 时 要 做
到如下几个 方面 ：

一、不 要过 早 地 表
示倾爱。异 性的 第一次
书信采 往，虽有 潜 在的
求爱 之 意，但完全可 以

不谈爱 情 方而的 内 容，只 是 介绍一
下自 己 的 基 本情 况，提 出 最 简单的
要求 ：能 否 回 信？愿 不愿 与 自 己 交
朋友？千万不 要一开篇 就 “我 爱
你”。果真 那样，对 双 方 都 不
好。万一对方 当 众 拆 信，定 会 面红
耳赤，很难 为 情 ；对发 书人更 为不
利，吃 “闭 门 羹”、见 了不搭腔 、
收到嘲笑 和辱 骂 回 书 的 屡 见不 鲜 ，
使你 后 悔莫 及 。

二、不 要过 多地 夸耀 自 己。在
情书 中 可 以 真实 地肯定 对方 的 优
点，也 可 以 介绍 自 己 的 优点 与 个
性。对于 自 己的 缺 点，要在 对 方 对

你有 了 初 步 了 解或好 感后策略地流
露于字面，免得落个 “爱情骗子 ”
的不 雅 之称。真的 因 为 你暴露 了 缺
点而使爱情破碎，更不 必后悔，这
要减 少 你许多 婚 后 的 麻烦 。

三、不 要 贬低 对方。写 情书 要
平等 待人，尊重 对方的人格。要注
重词 句的 文 雅 含 蓄 ，切 忌 粗 鲁 庸
俗。写 书 者过 早地 表现炽热。对方
会感到 紧 张 、恐惧 ；授书者迟迟地
保持 冷漠 ，会使 对方觉得你 目 中 无
人，高不可攀 。这 些，都 会 使情丝
扯断，关 系破裂 。

还有一点 必须注 意 ：写书 时不
要只 顿及你的 情人，对情人的 长辈
要表 示 问 候 、尊 敬 ；对情人的 兄弟
姐妹要 表 示友好、关心。因 为情人
家属 ，可能是你爱情的 撮 合者，也
可能是 破坏者 。

正确地，恰
到好处运用 情书
这条 纽带，就能
将一对对情人牢
固地拴在一起，
不相 信 吗？你试
试。
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鸡
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米
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的
比
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锅
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用
文
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煮，

待
酒
挥
发
后，

饭
就
不
夹
生
了
，
且
吃

起
来
毫
无
酒
味。
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晓
引）

国际摔跤与 中 国 摔跤
▲国 际式摔 跤 包括 古典式与 自 由 式 两 种摔

跤。也称奥林匹克式摔跤。在古典式 和 自 由 式摔
跤比赛 中 ，运动员 的 目 的 是把对方摔倒 ，并将其
双肩 平 着地按住一秒钟就 算 获胜。

▲中 国式摔跤运动员在摔跤 时只许站 着 摔 ，
摔倒后就停止 ，然后 重 新 比赛。赢得胜利的 条 件
是按 照把 对手 摔倒的 不 同 程度 ，分别 判 得三分 、
二分 、一 分三种 ，得 分总计多者 为 胜 。

（ 王 秉 加 ）

体育
设计　王 洪 斌

奥运 精 英 集

楼云　号 称 “跳 马
王”的 楼 云 ，在 9月 24

日奥 运 比 赛 中 夺 得 了
一枚跳 马 金 牌 。楼 云 赛
后说，这 是他 最 后 一 次
参加 大 赛 ，他 即 将 退 役 。

楼云 在 去 年 第 十 四
届大 学 生 动 运 会 上 夺 得
体操 和 跳 马 两 项 冠 军 ，
又在 荷 兰 第 二 十 四 届 世
界体 操 锦 标 赛 上 再 夺 这
两个 项 目 的 金 牌 。今 年
以来 ，他 几乎 每 天 训 练
得汗 流 浃 背 ，甚 至 取 消
了午 休。楼 云 是 浙 江 选
手，今 年24岁 。赛 前 他
对记者 说：“最 强 的 对
手是我自己。只 要 我 能

发挥水 平 ，对 手 再 强 ，
我也 是冠 军。”这 次 比
赛中 ，楼 云 在 自 由 体操
失利 的 情 况下 ，跳 马 第
一次 动 作 只 得 了 9.925
分，但 他 沉 着 应 战 ，二
跳时 完 全 站 稳 ，得 到
9 .975的 高 分 再 次 夺 得
金牌 。
高敏　美 国 《游 泳 世
界》杂 志 评 选 出 1987年
世界 四 名 最 佳 跳水 选 手
是：美 国 队 的 洛 加 尼
斯、中 国 选 手 高 敏 、童
辉和许 艳梅。法 新 社 在
预测 跳水 成 绩 时 也 估 计
高教和许 艳梅 可 能 夺 得
两枚 金牌，中 国 跳水 队

的徐 指 导 更 是 信 心 十
足。高 敏 果 然 不 负 重
望，在9月 25日 一 跳 夺
魁，拿 下 了 奥 运 会 女 子
跳板跳水 的 一 枚 金牌 。
高敏 是这 次 参 加 女 子 跳
水队 的 四 名 选 手 之 一 ，

另三人 是许 艳梅 、陈 晓
丹、李 青 。

高敏 是 四 川 人 ，今
年十 八 岁 。这 次跳水 比
赛中 ，前 五 个 规 定 动 作
李青 发 挥 得 很 好 ，以
2 33.46分 暂 列 第 一 ，高
敏列 第 二。高 敏 见 我 国
金牌 有 握 ，心 情 平静 地
继续 参 加 自 选 动 作 的 比
赛，到 第 二轮 时 已 遥遥
领先。最 后 一轮 比赛 ，
高敏 以 580.23分 的 总 成

绩夺 取 跳 板 跳 水 金 牌 ，
李青 以 534.33分 名 列 第

二.
许艳梅　许 艳梅 的 金
牌得之 不 易 ，对 她 最 有
威胁 的 人 物 是上 届 奥 运
会这 项 比 赛 的 银 牌 获 得
者、美 国 的 米 切 尔，当
女子 跳 台 决 赛 的 规 定 动
作完 成 后 ，许 艳梅 才 名
列第 二 ，她 落 后 米 切 尔
3.1分。到 第 二 个 自 选
动作 完 成 ，也 仅 超 过 米
切尔 0.27分。许 艳梅 关
键的 最 后 一 跳 （向 后 翻
腾两 周 半 屈 体 ）动 作 完
美，得 了 68.04的 高
分，使 所 有 对 手 认输 ，
为中 国 夺 得 了 本 届 奥 运
会的 头 一 枚金牌。许 艳

梅于 1987年 四 月 第 一 次 参 加 世 界 杯 跳 水
赛，并 夺 得 了 女 子 跳 台 跳水 冠 军 。

许艳梅 是 江 西 南 昌 人，今 年 十 六
岁。她 开 始 时 学 习 体操 ，十 岁 被 江 西 省
跳水 队 选 中 。进 入跳水 队，她 常 常 练 得
腰酸 腿 疼 ，脸 青 胳 膊 肿 ，但 她 生 性 顽
强，总 是一 声 不吭 坚 持锻 练 ，终 于 一 跳

夺魁 。　（晓吉 ）

徐
艳
梅
在
领
奖
台
上

柳
影
壤

只差 没给“多 利虎”穿 防 弹衣

——第 二 十 四 届汉 城 奥运会 的 安全 工 作

周瑞安

筹备七 载 ，耗 资
30亿美元的 第24届 汉城
奥运会，将于9月 17日
开幕。这是世界体 育史
上最 大的 一次 国 际 盛
会，它的 安全 工作 也 是
历届 罕见的 。

负责 本届奥运 会安 全事务的 南
朝鲜陆完植少将声称，汉城奥运 ，
举世瞩 目 ，但也将是 恐怖主义活动
所要下手的 重要 目 标。因 此，他的
任务 “简直 就像在 准备对付一场 战
争”。陆完植指 挥着一支 由 12万南
朝鲜警察和 军事人员组成的特 种 部
队，负责 保 卫 300个与 奥运会 有关
的场所，包 括 即将住进 161个 国
家运动 员 的 “奥林匹 克村”。

奥运会期 间 ，总兵力达60万的
南朝 鲜陆军 在4万2千驻南 朝鲜美军
的支援下 ，将保持 全面的 戒备。为
防万一 ，美 国还 派遣驻在 日 本的 空

军一 中 队的24架F18战斗机去南朝鲜 ；
美国 海 军一支航空 母舰特 遣舰队，将
巡弋于南朝鲜海岸 ，并 由 空 中 预 警 管
制飞机提供雷达掩护 。

在各个竞技场上都装 设 了 武器 侦
测器 和行 动扫 描 器。食品 、邮 件送入
奥林匹 克村 前 ，都将 经过检 查 。所有 国
家的 运动 员 ，都将携 带 附 有密 码磁带
的身 份证。以便 出 入各种 场 所时 接受
感应 器的查 证。至于传 统的 防护 措施，

如三股 线金属 网 、警犬和 目 光锐利 、
森严的 警卫等 ，更是 细 微无漏 。难怪
有人惊叹 ：汉城奥运会 安全工作 之严
密，到 了 “只差没有 给 本 届 盛 会的吉
祥物 ‘多利虎 ’穿上 防弹 衣。”


