
鱼与 心 脏 病 糖 尿 病
陈思 易

住在北 极 圈 内 格 陵
兰岛 西部 的 爱 斯 基 摩
人，终年食用 以鱼类为
主的蛋 白 质 和 脂 肪 食
物，几乎不 吃 纤维及碳
水化合物类食 物 ，他们
的身 体却是世界上最 健
康的。这里患心脏病 的
比率 仅是其他 民族人的
百分之 十 ，未有一个患
糖尿病 的 ，终年生活在

冰天雪地里也不得风 湿
性关节 炎 ，而且 ，高血
压症在爱斯基 摩人中 也
极少见。科学家们 对爱
斯基摩人的 饮食 习 惯进
行了长 达二十 五年的研
究，发 现身 体强壮 的 原
因是 由 于 他 们 食 鱼 肉 的
结果 。

科学表 明 ：鱼 肉 含
的养 分 与 鸡 肉 、牛 肉 、

猪肉 相
近，和其
他肉 类不
同的是 ，
鱼肉的蛋
白质不但
含量高 ，
质量也属
优等 ，人
体消 化 吸
收率可达
96%，同
时，鱼 肉
的化学组
成与 人

体肌肉 的 化学组成很 接
近；蛋 白 质 的氨基酸 组
成也和人体相 似 ，能供
给人体必需的 氮基酸 。
鱼肉所 含 的钙 、磷等 矿
物质 ，比其 他 肉类 高 ，海
产鱼还 含有碘；鱼 肉 里
的维生素 也不少 ，特 别
是维生 素A、D，更 是其
他肉类所 不能 比拟 。

医学家 认为 ，吃 鱼
有益于人 的健 康 ，在 日
本和我 国的 疾 病 调 查
中，发 现祖祖辈辈 以 鱼
为主 的 渔民 ，由 于 吃 鱼
多，在 他们之 间 ，冠 心
病的患病率 很低。最 近
发表在 美国 《新 英 格 兰
医学 》杂 志上的三份研
究报告 ，又为此 观点 提
供了新的科学依据。

第一份报告是 荷兰
莱顿大学的研究 论文 ，
医师们 对八百五 十二 名
荷兰人观察了 二十年 之
久，发 现他们 中 有百分
之二十 的人 从 来 不 吃
鱼，而其余的人则每 天
吃一至十一盎司，结果
表明 ，后者 与 前 者 相
比，心脏病发 作 的危险
减少百分之 五十 以 上 。
因此 ，医生们建 议 ，心
脏病 患 者 每 星 期至少 应

吃两盘鱼 ，这 样可 以 预
防发病。

第二 份报告 来 自 美
国俄勒 冈 医科大学 ，文
中指 出 有丰富鱼 油的饮
食能降 低血液中 的脂 肪
含量 ，因而可 以从根 本
上减少得 心 脏 病 的 危
险。医生们经过对二 十
名患有高三酸甘油脂血
症的病人进 行 仔细 检查
发现 ，高 三酸 甘 油可使
心脏病发 作 的 危 险 增
加，并可 导 致腹 部 病
症。在 此 后 的四 个星 期
里，病人们 先 后 服用 菜
油和 鱼油，之 后 对病
情观察 比较 ，结 果 是
食用鱼 油可降低高 三酸
甘油 在 血液中 的脂肪 含
量百 分之 五十，而食用
菜油只降 低高三酸 甘 油
在血液中 脂肪 含 量 的百
分之 二十。

在第 三 项实验中 ，
哈佛医科大学的医生 们
在为 期六周的时 间 里 ，
将七个健 康人的饮食中
加进鱼 油副食。结果是
这些副食对白 血细胞发
生作用 ，从而减少关 节
炎和肺炎的 发病 危险 。

此外 ，吃鱼还可防
止和 治疗 记忆力 衰退 ，
有补脑的功能 。因 此说 ，
经常吃 一些 鱼 或 鱼 肝
油丸 ，对 身 体健康是有
益的 。
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金鱼 ，体 态 优美丰盈 、色 彩 鲜
艳，是一种 天然 的 活 的艺术品 ，既可
美化环境 ，又可怡情 娱性 ，丰富人们
的生 活 情 趣。夏 日 养 鱼 ，要注 意 以 下
几个 问题 、

一、养 鱼 的 水质
干净 的 湖 水 、河 水 、井水 、泉

水、自 来水 都可以 用 来 养 金 鱼。但应
注意 自 来水 内 含 有 氯 和 漂 白 粉 气 味 ，
更须放 在阳光 下 曝晒三天 ，使 气味跑
掉后 才 能使用 （冬 天 ，还 须 多 放 几
天）。养 鱼 者 都应另 用 盛 器 准 备 好 清
水备用 ，切 不可 临 时随 便取 水 使 用 ，
以免 引起金鱼 “感冒”。

鱼缸的水 不 要经常 彻 底 更换。一
般情况下 ，每 天 早 上可抽去 水 底下 的
污物 ，再换进 备用 的 新 水。在 黄 梅 季
节或闷热的 夏天 ，要 勤换水。要特 别
注意如 果 金 鱼浮 游在水面 ，嘴半 伸出
水面 呼吸 ，用 手 击 缸 沿 也不下 沉或下
沉后 又马 上 浮至水面，这是 水中严 重
缺氧的现象 ，称 为 “叫水”，应立即
将水 全 部换掉 ，否 则 ，鱼会因 缺氧而
闷死。如果发 现金 鱼 因 缺氧而 濒于 闷
死发生休克时 ，应 立即 进 行抢救，方
法是用手轻握 鱼体 ，先用 口 对 着 鱼 口
猛吹两 下，再放入备用 的 新 水内 ，用
手对鱼 口 轻 轻 拔 水 5分钟 左右 ，做 过
人工呼 吸之后 ，一般 可 将 鱼 救 活。

二、水 温
夏天天气 炎 热 水 温较高 ，金 鱼 体

质健 壮 食 欲强 ，活 动 能
量大 ，需氧量 也大 ，而
水中的 溶 氧则 较低 （因
水中 的 溶 氧 量 是 与 水 温
成反 比 的 ），所 以 换水
的次数 要 多 一些，每 次
换的 量 也 要多 一些 ，换
水应 在早 晨 或傍晚较 凉
快的 时 侯 进 行 。夏 天的
中午前 后 要 避 免 阳 光直
射鱼 缸，鱼缸要放 半 阴
的通 风 处 ，要避 免 水 温
过高 ，一 般保持 在 32℃
以下 ，如 过 高可 注 入 少
量凉水。要避
免太阳 直晒而
将鱼尾烫坏。

三、饲料
以鲜 活的

鱼虫 或 鱼 虫 干
最好 ，其 他如
饭粒，面 包屑
也可 作为 金 鱼 饲 料 ，但 效 果 不 及
鲜活 的鱼 虫 好。要特别注意 ，带 油
腻的食物 切 勿投 入鱼 缸内 喂 饲。

喂料每 天一 次，可在 早晨换水
之后 ，夏秋季金 鱼 的生 活 机 能 正
常，经常 游动 ，摄食 量较大。但要
掌握喂 料不宜过多 ，喂得过多 ，容
易使 金 鱼吃得 过 饱而胀死。

话说 优 惠 价
——市场 漫 谈之三

贾同 新

你上渭南大街观光 。便会 看到不少商店 门前
都有 “优惠”的告示。教师节、妇女节、儿童节
… …遇到这些好 日 子 ，机 灵的店家绝不会坐失 良
机，纷纷在 自 己的门前大书：“为 了使 ××过好
× ×节 ，我店 决定在节 日 期间 实行优惠 ，欢迎前
来购 买。”

优惠供应的商 品 ，都较往 日 （或 其它商店 ）
价格低廉。顾客得到了 实惠 ，商店 吃亏了 吗 ？

五金一商店 出 售一辆梅花 自 行车 ，优惠座套
一个；副食公 司 东风综合商店 出 售 四川 泸州老窖
二曲 酒 ，零售价每 瓶6.90元 ，惠 价购买 ，每 瓶优
惠价6.40元。

为了摸清 “优惠”背后 的 内 容 ，我找到 了 这
两家商店 的经理王迁南和 贺 海潮。

“我们 销售的加 重梅花 自 行 车 ，进价为 158
元，和 其它商 店一样按 178元销售，每
辆可获毛利20元，但我们 优惠一个座套
价值2.80元 ，我们 的 零售价实际上降为
175.20元了 ，每 辆少赚2.80元，但我们
的目 的是薄利多销 ，车子卖得快 ，钱又
赚回来了 ，从单件看 ，是 少 赚了 。算大
帐并不 少赚。”王迁南说。贺 海潮告诉

我：搞优惠主 要是考虑 进货 渠道 ，从三
级批发进货，进销 差价本身 就小 ，搞 优
惠赚不了 钱 ，从工厂 或 二 级 批发 进 货 ，
差价大 ，搞优惠仍不 少赚钱 。

上面所谈事例 ，市场上 有 可 比 商
品，差别容易 看 出 来。若 是 第一次在 渭
南出 售的商 品 ，这个 优 惠 ，就只从能商

店赚钱 多 少 看 出 来 了 。
优惠 销 售 ，实质 就是价 格促 销 。

在百 家激 烈的 竞 争 中 ，这 是 比较灵验
的一 招。价格杠杆促使 消 费者精 明地
选择购物地点 和时机，持 币 购买 同种
而又 价廉 的商 品 ，合 理安 排 个 人 消
费。
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续
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