
西南联大的抗争
1 939年 ，国 民政府教育部下

达指令 ，要 求 审核各大学的课程
设 置 、统 一 教 材 、实 行 统 一 考

试 。此举遭到 素 有 “民 主 堡 垒 ”

之 称 的 西 南 联大 全体教授 的 一

致 抵 制 。国 民 政府 教育 部 长 陈

立 夫 三 度 训令 西 南 联大 必须 遵

守 新 规 定 ，但 联 大 教 授 仍 不 接
受 ，双方相持不下 。

此后 ，联大教务会议决定 以
联大常务委 员 会 名义致 函 ，进行
抗辩 ，驳斥教育部 的 三度 训令 。
受联大教授委员 会委托 ，冯友兰
执 笔 给 当 时 教 育 部长 陈立 夫 写

了 一封信 ，这便是教育史上著名
的 《西南联大教务会议致国 民政

府教育部抗辩书》。全文如下 ：

“ 敬 启 者 ，屡 承 示 教 育 部二
十八 年十 月 十二 日 第 25038号 ，

二 十 八 年 八 月 十 二 日 高 壹 3字

第 18892号 、二 十 九年 五月 四 日

高壹 1字第 13471号训令 ，敬悉部
中对于大学应设课程及考核学生

成绩方法均有 详细规定 、其各课

程亦须呈部核示 。部中重视高等

教育 ，故指示不厌其详 ，但准此以
往则大学将直等于教育部高等教

育 司 中 一科 ，同 人不
敏 ，窃有未喻 。夫大

学为最高学府 ，包 罗

万象 ，要 当 同 归 而殊

途 ，一致而百虑 ，岂可

刻板文章 ，勒令从同 。

世界各著名大学

之课程表 ，未有千篇
一律者 ；即同一课程 ，
各大学所授之内容亦

未有一成不变者。唯

其如此 ，所 以能推 陈
出 新 ，而学术乃可 日
臻进 步也 。如牛津 、

剑桥即在同一大学之

中 ，其各学 院之 内 容
亦大不相 同 ，彼 岂 不

能令其整齐划一 ，知其不可亦 不
必也 。今教部对于各大学束缚驰

骤 ，有见于齐无见于畸 ，此同人所
未喻者一也 。

教 育 部 为 最 高 教 育 行 政 机

关 ，大学为 最高教育 学术机关 ，
教 育 部 可 视 大学研 究 教学 之 成

绩 ，以为赏罚殿最 。但如何研究
教 学 ，则 宜 予 大 学 以 回 旋 之 自
由 。律 以孙中 山 先生权 、能分立

之 说 ，则 教育部为 有 权 者 ，大学
为 有 能 者 ，权 、能 分 职 ，事 乃 以
治 。今教育部之设施 ，将使权能
不 分 ，责 任 不 明 ，此 同 人所未喻
者二也 。

教育部为政府机关 ，当 局 时
有进退 ；大学百年树人 ，政策设施
宜常不宜变。若大学 内部甚至一

课程之兴废亦须听命教部 ，则必
将受部中 当 局进退之影响 ，朝令

夕 改 ，其何 以策研究

之进行 ，肃学生之视
听 ，而坚其心志 ，此同
人所未喻者三也 。

师 严 而 后 道 尊 ，
亦 可 谓 道 尊 而 后 师

严 。今 教 授 所 授 之

课程 ，必经教部之指
定 ，其课程之 内 容亦

须经教部之核准 ，使
教 授 在 学 生 心 目 中

为 教 育 部 之 一 科 员

不 若 。在 教 授 固 已

不能 自 展其 才 ，在学
生 尤 启 轻 视 教 授 之

念 ，于部 中提倡 导师
制 之 意 适 为 相 反 。

此 同人所未喻者 四 也 。

教 育 部 今 日 之 员 司 多 为 昨
日 之教授 ，在学校则 一筹不准其

自 展 ，在 部 中 则 忽 然 周 智 于 万
物 ，人 非 至 圣 ，何 能如此 。此 同
人所未喻者五也 。

然 全 国 公 私 立 大 学 之 程 度

不齐 ，教育部训令或系专为 比较
落后之大学而发 ，欲为之树一标
准 ，以便策其上进 ，别有苦心 ，亦

可 共 谅 ，若 果如 此 ，可 否 由 校 呈
请 将 本校 作 为 第 ……号 等 训 令

之例 外 。盖 本校 承 北 大清 华 南

开 三 校 之 旧 ，一 切 设 施 均 有 成

规 ，行之 多 年 ，纵不 敢谓为 极 有
成绩 ，亦可 谓为 当 无流弊 ，似不
必轻易 更张 。

若何之处 ，仍祈卓裁 。
此 致 常 务 委 员 会 。教 务 会

议谨启廿九.六 .十”。

这封信套用诸葛亮 《后 出 师

表 》的语气 ，以 “同 仁 不敏 ，有所
未喻 ”开始 ，然后是 “未喻者一 也
… …二 也 ……”措 辞 典 雅 ，但 软
中带硬 ，通篇贯 穿着现代教育独
立 于权势 的 理念 ，铿锵有 力 、掷
地有 声 。学者 资 中筠认为 ，这封
信集 中 体现 了 中 国知识分子 “以

道 抗势 ”的精神 ，铭刻 了 一 所大
学 “力 争学 术 自 由 ，反 抗思 想统
制 ”的光荣 品质 。

此 函上呈 后 ，教育部指令就
此 被顶 回 。西南 联大仍 旧 秉承

“ 学术 自 由 、兼容并包 ”的独立办
学原则 。　（史 飞 翔 ）

傅斯年 的真性情
“ 他是人 间 一个最稀有 的天

才。”这 是胡 适 对 一 个学生 的 评

价 ，这 个学生就是傅斯年 ，他 是
我 国 近 代 学 术 史上 著 名 的 教 育

家 、历 史学 家 ，五 四 运 动 的 北 大
学 生 领 袖 之 一 。傅斯 年 不 仅 在

学 界 赫赫有 名 ，在 民国政界也是
一个叱咤风云的人物 。

因为在政学两界都有着非 同

寻常的人脉背 景 ，加之 自 己独特
强悍 的处事方式和能力 ，傅斯年

得到 了 蒋介石的 尊重 ，但一 些人
却称他为 “傅大炮”，指他说话 “口
无遮拦 ，不 留 情 面。”而 事实上 ，
“ 傅大炮 ”的雅号正是傅斯年真性

情 的体现 ，因为他所针对的人和
事 ，都是广为 世人和舆论所诟病
的 ，他不过是勇 敢地发 出 了 自 己
的 声音而 已 ，从而坚守 了 一个知
识分子应有的做人原则 。

1938年 ，傅斯

年 担 任 国 民 参 政

员 后 ，常在重庆的
集 会 场 合 高 谈 国

事 。有 一天 ，大家谈到 国 民政府
五院院长 ，在论孙科时他说 “犹吾
君子 也”；在 论及于 右 任 时他 说

“ 老党人且 是读书人”；在论戴季

陶时他说 “阿弥陀佛”；在论到孔
祥熙 时则义愤填膺地说 “他凭哪

一 点？”众 皆愕然 。要知道 ，孔祥
熙和蒋介石是连襟 ，质疑孔祥熙

那不等于捋虎须吗？但傅斯年毫

无惧色 ，还 两 次上书弹劾行政院
长孔祥熙 ，对此上层虽不予理睬 ，
但也拿傅斯年没辙。傅斯年后来

抓住 了 孔祥熙贪污 的 劣迹 ，在国
民参政大会上炮轰孔祥熙 ，蒋介
石无可奈何 ，为 了 给国 民 一个交
待 ，只得把孔祥熙撤职 。孔 的 继

任者宋子文也难逃此数 ，傅斯年
一篇 《这个样子的宋子文非走不

可》让朝野震动 ，宋子文最终也只
好下 台 。傅 斯年 一 下子赶走 了

两 任 行 政 院 长 ，这 在 历 史 上 是
罕见的 。

抗战胜利后 ，傅斯年担任北
京 大 学 代 理 校 长 ，他 坚 决 反 对
继 续聘用 日 伪 时期 在 伪 北 大任

职 的 教 授 ，他 认 为 这 些 人 毫 无
民 族 气 节 ，失 去 了 一 个 知 识 分
子 的 良 知 ，根 本 不 再 具 有 为 人
师 表 的 资 格 。容 庚 先 生 是我 国

著 名 的 古 文 学 家 和 考 古 学 家 ，
算 得 上 是 一 代 宗 师 ，他 听 说 傅
斯 年 的 申 明 后 非 常 着 急 ，就 去

找 傅 斯 年 理

论 。傅 斯 年 以

前 对 容 是 相 当

看 重 的 ，这 时

却 拍 案 而 起 ，指 着 容 氏 的 鼻 子
破 口 大 骂 ：“你 这 个 民 族 败 类 ，
无 耻 汉 奸 ，快 滚 ，快 滚 ，不 用 见
我 ！”当 场命 人将容 氏 按 倒 在地

架 了 出 去 ，扔 到 了 泥 泞 遍 布 的
马 路 上 。后 来 ，容 庚 得 到 高 人
指 点 ，再度登 门 拜访 ，表 示 要 谢
罪 改 过 ，重 新 做 人 等 。傅 斯 年

考 虑 半天 ，最终勉强接见 ，但仍
不允许他在北大任教 。

至 于 周 作 人 这 样 的 文 化 汉

奸 ，则 更 是 让 傅 斯 年 深 恶 痛

绝 。周 作 人得 知 傅斯 年 将代理

北大校长 后 ，曾 修 书 一 封给傅 ，
信 中 不 但 对 自 己 下 水做 日 本 人
走 狗 的 历 史 罪 过 无 丝 毫忏 悔 之

意 ，反 而 要 求 傅 把 自 己 作 为 特

殊人物 照 顾 。傅斯 年 看 罢 非 常

生气 ，大骂 道 ：“他妈 的 ，青天 白
日 旗 还 没 有 落 下 ，难 道 反 了 这
些 缩 头 乌龟 不成 ！”正 是 因 为 傅

斯年 这 样 的 学 者 坚 决 反 对 姑 息

周 作 人 ，最终 周 作人被捕 入 狱 ，
成为文人晚节 不保的典型 。

中 国 文 人 一 贯 是 讲 究 气 节

的 ，他 们 就 是 中 华 民 族 的 脊
梁 。远 有 文 天 祥 “人 生 自 古 谁

无 死 ，留 取 丹 心 照 汗 青。”近 有

朱 自 清 坚 守承诺 ，“宁 死不 吃 卖
国 粮”。而傅斯 年 ，作 为 一个恪
守 传 统 的 大 儒 ，也 以 自 己 的 真
性 情 坚 守 了 文 人 的 良 知 和 底
线 ，是值得我们敬仰 的 。

（ 彭 忠 富 ）
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在中国工农红军历史

上 ，最早创建 的 红 四 军是
朱德 、毛泽东 于 1928年 5

月 在井 冈 山 胜利 会师 ，成
立了 中国工农革命军第四

军。这在中国工农红军历

史 上 具 有 划 时 代 的 意

义。5月 25日 ，改称 中 国
工 农 红 军 第 四 军 ，简 称
红 四 军 。这 是 红 军 历 史

上 第 一 支 “红 四 军 ”，也
是 第 一 支 打 出 “红军 ”旗

帜的部队 。军长朱德 ，党
代表毛泽东 ，参谋长王尔

琢。1930年 6月 19日 ，根
据 中 共 中 央决定 ，红四 军
与 红三军 、红十二军在福

建汀州合编为 中国工农红

军 第 一 路 军 ，旋 改 称 红
一 军 团。1930年 8月 23

日 ，红 一 军 团 与彭德怀领

导的红三军团在湖南浏阳

合编组成红一方面军 。

第 二 支 成 立 的 红 四

军 ，是 由 贺 龙等人在湘鄂

西于 1928年 6月 成立的中

国工农革命军第 四 军 ，军
长 贺 龙 ，参 谋 长 黄 鳌 。
1929年春 ，中 国工农革命
军第四军改称中国工农红

军 第 四 军 ，贺 龙 仍 任 军

长。1930年7月 4日 ，红四
军与 周 逸群 、段德 昌 领导

的红六军合编组成红二军

团 ，红四军改称红二军 ，仍
由贺龙兼任军长。1936年
7 月 ，红 二 军 团 与 红 六 军

团 、红三十二军合编为红二方面军 。

中国工农红军历史上的第三支红

四 军 ，是 1931年 在 鄂 豫 皖 边 区 建 立
的。1931年 1月 ，由 许继慎为 军长 的
红 一 军 与 蔡 申 熙 等领 导 的 红十五军

合编 ，改称红 四 军 。军长 旷继勋 （后
由 徐 向 前接任 ），政委余笃 三 （后 由 曾
中 生 、陈 昌 浩先后接任 ）。红 四 军在

徐 向 前等领导下 ，对发展和巩 固 鄂豫
皖 革 命 根 据 地 作 出 了 杰 出 的 贡 献 。
1931年 11月 7日 ，红 四 军与 红二十五
军合编成红 四方面军 。

上述情况表 明 ，在 中 国工农红军
历 史上 ，曾 有 过 3支 红 四 军 。这 3支
红 四 军 ，在 红 军 历 史 上 占 有 极 其 重
要 的 地 位 ，后 来 发展 成 的 红 军 三 大
方面军 ，实际上就是分别在这 3支红
四 军基础上逐 步形成的 。

（ 张 小 芳 ）

女性养生的6个坏习惯
一 ：酗酒 。

酗酒很容易导致酒精中毒 ，

尤其 是在 其直系 亲属 中 有此类

患者的情况下 。医学界将酗酒

定义为 ：一 次喝 5瓶或 5瓶以上

啤酒 ，或者血液中 的酒精含量达
到或高于0.08。

由 于大量酒精会 杀死大脑

神经细胞 ，长此 以 往 ，会导致
记忆力减退 ，还可能 引 起脂肪
肝 、肝硬化等肝脏疾病 ，情况
严重者必须进行肝脏移植才能

保全性命 。

二 ：无保护性爱 。

你很可能在毫无意识 的情

况下感染传染性性病 。专家指

出 ，约有 75%的女性携带衣原体 ，

但并无任何临床症状 ，且大多数
患 有淋病的女性 只表现 出 轻微

症状 ，如小便不适或阴道有黄色
液体流出 ，根本想不到 自 己需要
治疗 ，无保护的性行为就会将这
些疾病传染给男 性 。性爱后就

睡觉可是大病症状 ！

另外 ，80%患有 生
殖器疱疹 的 男 性 患 者

也 不 会 出 现很 明 显 的

如 疼 痛 等 临 床 症 状 。

更深入的研究则发现 ，
高 达 75%的 男 性 受 到

人乳突淋瘤病毒（HPV）
的侵扰 ，这是 目 前最为
普 遍 的 传 染 性 性 病 。
它通常没有 明显症状 ，
但如 果得 不 到 及 时治

疗而传染给女性 ，可导
致宫颈癌的发生 。

三 ：日 光浴 。

很 多 人 都 认 为 日

光浴不但能给 自 己 带来迷人 的

肤色还 有 益健康 。但是千万别

小看 阳 光 的 厉 害——频繁或 时

间 过久 的 日 光浴也可能导致皮

肤癌和提前衰老 （如色斑 、皱纹 、
皮肤松弛和毛细血管破裂等）。

尽管没有 人能够证 明 日 光

浴本 身 与 皮肤癌有 多大程度 的

直接因果关系 ，但研究表明那些
有 曾 经被 日 光灼伤经历 的人罹

患黑素瘤 （皮肤癌 中死亡率最高
的一种）的几率要高于其他人 。

最近的一项研究显示 ，在所
有喜欢 日 光浴的人群中 ，白 色人

种的人罹患黑素瘤

的可能性高出其他

人群三倍之多 。

从 日 光浴的方

式来说 ，“人工 ”日
光浴的伤害性更大
一 些 ，因为皮肤会

在短时间内吸收相

当集中的紫外线 。

四 ：吸烟 。

不论你是属于

为 了 应酬偶尔 “意

思 ”一 下的轻度吸

烟者 ，还是离 了 香

烟 日 子就过不踏实
的重度吸烟者 ，香

烟 中 所含的 有 害成分都会大幅

提高你罹患心脏病 、肺癌和其它
类型癌症的危险 。

具体来说 ，因吸烟导致的癌

症死亡 比例可 占 到所有 癌症死
亡总数的30%。

五 ：嘈杂的环境 。

年轻 时酷爱摇滚 乐 的你会
发现 自 己 的听力大不如前 。经
常处于嘈杂环境容 易 造成听觉
系统对中波声音接收能力下降 ，
有时候听不清别人所说的话 ，周
围有噪音的时候情况尤甚 。

随着年龄的增长 ，人们继而
会对更高波段的声音反应迟钝 ，
也就是说 ，听高音调声音 ，如 门
铃 、电话的能力降低 。

六 ：反复减肥 。
医学界过 去 曾 经认为 反 复

减肥会导致新陈代谢紊乱 、肌 肉

密度降低 ，甚至猝死 ，但深入研
究对于上述结论 已 呈现否定趋

势。不过反复减肥 、增肥对于健

康的影响亦不容乐观 。

研 究 显 示 ：多 次 反 复 减 肥
会使人体长期免疫力下降 。尽
管 尚 未 找 出 具体 原 因 ，但 研 究
人员 发现反复减肥会降低细胞
活 力和 对 抗 感 冒 、感 染和 早 期
癌细胞的能力 。　（广 名 ）

腰
肌
劳
损
患
者
适
宜
学
习
蛙
泳

腰 是 人 体 的 中 点 ，腰

骶 关 节 又 是 人 体 承 受 身

体 重 力 的 重 要 关 节 之 一 ，

关 节 的 活 动 ，都 有 肌 肉 的
参 与 ，这 里 的肌 肉 就 会发
生 疲 劳 和 损 伤 。长 期 保

持 坐 姿 者 、体 力 劳 动

者 、长 期 站 立 者 、反 复

从 事 弯 腰 活 工 作 者 均 容

易 使 腰 部 肌 肉 长 时 间 过

度 紧 张 ，在 日 积 月 累

下 ，会 产 生 肌 肉 性 的 劳

损 或 坐 姿 不 正 确 则 会 使

腰 部 生 理 性 的 弯 曲 改

变 ，使 腰 部 肌 肉 形 成 损
伤性 的炎症 ，引 起腰疼 。

游 泳 具 有 增 强 心 肌

功 能 ，增 强抵抗 力 、减肥 、
健 美 形 体 、加 强 肺 部 功

能 、护肤 等 好 处 。尤 其 是

对 于 腰 不 太 好 的 人 来 说 ，
游 泳 更 是 首 推 的 锻 炼 项

目 ，因 为 人 漂 浮 在 水 中 ，
腰部 几 乎 不 用 受 力 ，不 会

增 加 额外 负 担 ，而 且 不 断
波 动 的 水 流 还 会 对 腰 部

起 到 按摩和 放 松 的 作用 ，
其 他 锻 炼 项 目 是 很 难 达

到 这种效果 的 。

相 比起在 陆地上 的各

类 器 械 锻炼 ，游 泳 时 全 身
放 松 ，能 使 肌 肉 线 条 流
畅 ；在 水 中 运 动 由 于 降低

了 骨 骼 的 劳 损 ，骨 关 节 不
易 受 损 ；水 的 阻 力 可 增 加

运 动 强 度 ，而 这 种 强度 比
一 般 的 器 械 训 练 柔 和 ，不
容 易使人 受伤 。

在 泳 式 选 择 上 ，患 有

腰 肌 劳 损 或 关 节 病 的 人

来 说 ，最 好 游 蛙 泳 ，其 次
是 仰 泳 ，因 为 这 两 种 泳 姿

不 容 易 拉 伤 肌 肉 。腰 和

脊椎 能 得 到 充 分 的 伸 展 ，
符 合 生 理 性 弯 曲 的 曲 线 ，
腰 椎 肌 肉 可 以 保 持 很 好

的 紧 张 度 ，水 中 不 断 的 波
动 又 能 很 好 的 起 到 一 定

的 按 摩 腰肌 的 作 用 ，对 腰
肌 劳 损 而 致 使 腰 部 疼 痛

的 患 者 起 到 一 定 性 的 缓

解 作 用 。而 蝶 泳 需 要 背

部 肌 群 剧 烈 收 缩 用 力 扭

动 腰 部 ，运 动 的 幅 度 过

大 ，反 而容 易 伤腰 。
（ 宗 合 ）

几招清除蔬菜上的残余农药
食 品 安 全 越 来 越 受

居 民关注 ，如何去 除农药
残 留 成 为 大 家 越 来 越 关

心 的话题 ，现在 为 大家 简
单 介 绍 几 种 去 除 农 药 残

留 的方法 。

加热法

随 着温度 升 高 ，氨基
甲 酸 酯 类 杀 虫 剂 合 成 加

快 。所以对一些其他办法

难以处置的蔬菜瓜果可经

过加热去除局部农药 。常

用于芹菜 、菠菜 、小白菜 、圆

白 菜 、青椒 、菜花 、豆角 等 。

办法是先用清水将外表污

物洗净 ，放入沸水中 2-5分钟捞
出 ，然后用清水冲洗 1-2遍。

碱水浸泡法

有机磷杀虫剂在碱性环境

下合成疾速 ，所以此办法是去除
农药污染的有效措施 ，可用于各
类蔬菜瓜果 。办法是先将外表

污物冲洗洁净 ，浸泡 到碱水 （普
通 500毫升水 中 参加碱面 5-10

克）中 5-15分钟 ，然后用清水冲
洗3-5遍 。

浸泡水洗法

污染蔬菜 的农药种类主要

为有机磷类杀 虫剂 。有机磷杀

虫剂难溶于水 ，此种办法仅能除
去局部污染的农药 。但水洗是
肃清蔬菜瓜果上其他污物和去

除残 留 农药 的根本办法 。主要

用 于 叶类 蔬 菜 ，如 菠
菜 、金针菜 、韭 菜 花 、

生菜 、小 白菜等 。

普通先用水冲洗

掉外表污 物 ，然 后 用
清 水 浸 泡 ，浸 泡 不 少
于 10分钟。果蔬清洗

剂 可 促 进 农 药 的 溶

出 ，所 以 浸 泡 时 可 参

加 少 量 果 蔬 清 洗剂 。

浸泡后要用清水冲洗

2-3遍 。

贮存法

农药 在环境 中 可
随时 间 的推移而迟缓

地合成为 对人体无 害 的物 质 。

所 以对易 于保管的瓜果蔬菜可

经过一定时间的寄存 ，减少农药
残留量 。此法适用于苹果 、猕猴

桃 、冬瓜等不易腐朽的品种。普

通寄存 15天以上 。注意 ，不 要
立 刻 食 用 新 采 摘 的 未 削 皮 的

水果 。

（ 南 方 ）

八
种
食
物
降
脂
刮
油

营养学家认为 ，经常吃些降
脂清肠 的 食物 ，不 仅能排 除油

腻 ，更能保护 心血 管 ，防 止 “三
高”。这里 向大家推荐以下八种
有助化解油腻的食物 ：

1 .燕麦 ：具备降胆固醇和降

血脂的作用 ，这是 由于燕麦中含
有丰富的膳食纤维 ，这种可溶性
的燕麦纤维 ，在其它谷物中找不
到 。

2.洋 葱 ：洋葱含有环蒜氨酸

和硫氨酸等化合物 ，有助于血栓
的溶解。外国人特别爱吃洋葱 ，
他们经常用洋葱搭配高脂肪 、高

热量的食物 ，以解油腻 。
3.玉 米 ：含 丰 富 的 钙 、磷 、

镁 、铁 、硒 等 ，及维生 素 A、B1、
B2、B6、E和胡萝 卜 素等 ，还富含

膳食纤维。常食玉米油 ，可降低
胆固醇并软化血管。煮玉米 ，是
最简单的做法 。

4.山 药 ：山药有 “神仙之食 ”

的美誉 ，其黏液蛋 白 能预防心血
管系统的脂肪沉积 ，保持血管弹
性 ，防止动脉硬化 ；减少皮下脂肪沉积 ，避免
肥胖 。

5.海藻 ：素有 “海洋蔬菜 ”的美誉 ，其低
热量 、低脂肪的特点令营养学家关注。藻类
含有植物多糖等植物化学物质 ，具有抗氧
化 、调节免疫力 、抑制肿瘤 、抗感染 、降低胆
固醇 、延缓衰老等多种生理功能 。海带等褐
藻含有丰富的胶体纤维 ，能显著降低血清胆
固醇 。

6.银耳 ：银耳滋而不腻 ，为滋补 良药 ，其
富含膳食纤维 ，可加强 胃肠蠕动 ，减少脂肪
吸收 。银耳多糖属植物 多糖 ，有降低胆固
醇 、增强免疫力 、抗肿瘤 、抗衰老和美容润肤
等作用 。

7.芹菜 ：含有较多膳食纤维 ，特别含有降
血压成分 ，也有降血脂 、降血糖作用 。另外 ，
芹菜叶中含的胡萝 卜 素和维生素 C较多 ，吃
芹菜时不要把嫩叶扔掉。

8.山 楂 ：山 楂 中 所含 的果胶是可溶性
膳食纤维 ，有 降低胆 固 醇 ，预 防动脉粥样
硬化的作用 。常吃 山 楂可除油解腻 ，促进
消化 。　（胜 时 ）


