
书书书

世界卫生组织 的

最 佳 食 品 榜
杂匀陨允陨耘宰耘陨杂匀耘晕郧在哉在匀陨栽哉陨允陨粤晕阅耘
在哉陨允陨粤杂匀陨孕陨晕月粤晕郧

主编摇晓摇军
编者摇魏摇欣摇闫摇鹏
摇摇摇冯摇磊摇区摇红

人 民 军 医 出 版 社

Ｐｅｏｐｌｅ 鸳ｓ Ｍｉｌｉｔａｒｙ Ｍｅｄｉｃａｌ 
Ｐｒｅｓｓ

北摇京



图书在版编目（悦陨孕）数据

世界卫生组织推荐的最佳食品榜辕晓军主编郾原北京：人民
军医出版社，圆园园缘郾员
陨杂月晕苑鄄愿园员怨源鄄缘员缘鄄愿

Ⅰ郾世⋯摇Ⅱ郾晓⋯摇Ⅲ郾①食品营养②食物疗法鄄食谱摇
Ⅳ郾①砸员缘员郾猿②栽杂怨苑圆郾员远员

中国版本图书馆悦陨孕数据核字（圆园园源）第员园员远缘远号

策划编辑：闫树军摇加工编辑：高爱英摇责任审读：余满松
出 版 人：齐学进

出版发行：人民军医出版社摇摇摇摇经销：新华书店
通信地址：北京市复兴路圆圆号甲猿号摇邮编：员园园愿源圆
电话：（园员园）远远愿愿圆缘愿远（发行部）、缘员怨圆苑圆怨园（总编室）
传真：（园员园）远愿圆圆圆怨员远（发行部）、远远愿愿圆缘愿猿（办公室）

网址：憎憎憎援责皂皂责援糟燥皂援糟灶摇

印刷：后勤指挥学院印刷厂摇装订：新兴装订有限公司
开本：愿缘园皂皂伊员员远愿皂皂员辕猿圆
印张：怨郾缘摇字数：圆圆猿千字

版次：圆园园缘年员月第员版摇摇印次：圆园园缘年员月第员次印刷
印数：园园园员～缘园园园
定价：圆园郾园园元

版权所有摇侵权必究
购买本社图书，凡有缺、倒、脱页者，本社负责调换

电话：（园员园）远远愿愿圆缘愿缘、缘员怨圆苑圆缘圆



摇内 容 提 要

本书对世界卫生组织最新推荐的各种最佳

食物进行了系统阐述。每种食物均以古诗词、

名句或谚语引篇，将祖国医学和现代医学对该

食物的营养成分和医学功用进行了全方位的展

现，并向作者介绍了食疗之方，同时也提醒读者

在食用上的注意事项。本书图文并茂，具有实

用性和可操作性，是一本适合家庭防病治病的

医疗保健书。读一读，你会感到受益匪浅，从而

在日常饮食中得到最佳的身心保健。

责任编辑摇闫树军摇崔晓荣摇高爱英

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



摇目目目目目目目目目摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇录录录录录录录录录
檪檪檪檪檪檪檪

摇

世
界
卫
生
组
织
推
荐
的
最
佳
食
品

















榜



















健康是人类追求的永恒主题。然而，快节奏、高效率的工

作，紧张、无规律的生活方式以及生活环境的恶化，都影响着我

们现代人的健康。为了促进人类健康，在饮食结构上，世界卫生

组织进行了深入的调查后，排出了最佳食品榜。为了健康，那就

请我们关注———

世界卫生组织推荐的最佳食品榜辕员

世界卫生组织列出了最佳水果，这些水果的性状、化学组

成、古代和近代研究状况是怎样的？这些水果对人们的身心健

康究竟起哪些作用？食用这些水果有没有什么禁忌？我们对这

些水果还需要哪些认知？请您品读关于———

最佳水果的营养诠释辕远

瓜果菜蔬，馒头米饭；生猛海鲜，鱼油脂膏；煎炸烹炒，南北

大菜；牛奶饮料、早茶果羹，营养味道尽在其中。补充营养，扶助

正气，饮食科学乃养生保健的重中之重。世界卫生组织在充分

调研的基础上，列出了最佳菜蔬。我们依次详解———
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最佳菜蔬的养生功用辕怨缘

大脑是所有行动、感情、思想和情绪的统帅，是人体最重要

的器官。人们有理由来爱护它。世界卫生组织为了促进人类健

康，使人们增强健康意识，在强力推荐最佳水果和蔬菜的同时，

还推荐了最佳健脑食品。我们对这些食物进行详实的说明，从

而让您仔细地品味———

最佳健脑食品的健脑之功辕员苑源

有了最佳水果、最佳蔬菜，还有没有最佳肉食、最佳食用油

和最佳汤食呢？世界卫生组织在关于最佳食品的调研上是全方

位的，该组织不仅推荐了最佳水果和蔬菜，还推荐了最佳肉食、

汤食和最佳食用油。本书向您详解———

最佳肉、汤、油的绝妙之处辕圆愿源

最佳水果

木瓜（远）摇摇摇摇摇草莓（圆员）摇摇摇摇摇橘子（猿园）
柑子（源员） 猕猴桃（源愿） 芒果（远园）
杏（远远） 柿子（苑猿） 西瓜（愿员）
最佳蔬菜

红薯（怨缘） 芦笋（员园缘） 卷心菜（员员圆）
花椰菜（员员愿） 芹菜（员圆猿） 茄子（员猿员）
胡萝卜（员猿愿） 荠菜（员源愿） 金针菇（员缘缘）
雪里蕻（员远园） 大白菜（员远远）

２



摇摇最佳健脑食品
菠菜（员苑源） 韭菜（员愿源） 葱（员怨圆）
菜椒（员怨怨） 豌豆（圆园源） 番茄（圆员园）
小白菜（圆圆员） 核桃仁（圆圆缘） 花生（圆猿远）
开心果（圆源苑） 腰果（圆源怨） 松子（圆缘圆）
杏仁（圆缘怨） 大豆（圆远怨） 糙米及猪肝

（圆愿园）
最佳肉类和植物油

鹅肉（圆愿源） 鸭肉（圆愿缘） 鸡肉（圆愿远）
玉米油（圆怨员） 米糠油（圆怨猿） 芝麻油（圆怨源）
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摇摇健康是人类追求的永恒主题。然而，快节奏、高效率的工
作，紧张、无规律的生活方式以及生活环境的恶化，都影响着我

们现代人的健康。为了促进人类健康，在饮食结构上，世界卫生

组织在进行了深入的调查后，列出了最佳食品榜。为了健康，那

就请我们关注———

世界卫生组织推荐的

最佳食品榜

摇摇健康是人类追求的永恒主题，没有健康，人类便失去了生存
的价值。

当历史的时针转到了圆员世纪时，健康长寿，更加成为人们
关注的话题，人们寄予很多美好的梦想和殷切的期望，并努力实

现健康长寿的目标。

然而，快节奏、高效率的工作；紧张、无规律的生活方式；生

活环境的恶化和空气污染、水污染、食品污染等等，无不影响着

我们现代人的健康，使人体免疫功能下降，各组织器官功能失

调，导致身心俱疲而引发各种各样的现代生活方式病。由此，有

人说，圆员世纪的许多疾病皆与生活方式和人们的饮食习惯有
关。

的确，生命就像一架天平，天平的一端是你的饮食习惯，天

平的另一端就是你的健康，也就是说，你对良好的饮食习惯遵循

多少，你就能得到健康几何。其中，食物更是充当着一个极为重

要的角色，一些对人体健康非常有益的食物，能让你的养生和健

康工作达到事半功倍的效果。

１
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世界卫生组织（英文缩写“宰匀韵”）执行委员会，在日内瓦
召开的第员员猿届会议上，对饮食、运动、生活习惯等议题进行了
研讨，提出了全球健康新战略。健康新战略认为，不健康的饮食

是导致众多疾病以及一些癌症在内的非传染性疾病的主要原因

之一。据此，世界卫生组织提出了各类食物选择的建议，包括控

制饱和脂肪酸的摄入量，以不饱和脂肪酸取而代之，多吃蔬菜、

水果、豆类、粗粮等，以一种健康的饮食习惯对待生活。在这次

会议上，世界卫生组织经过猿年研究调查后，列出了最佳食品
榜。

对世界卫生组织推荐的食品榜，广州军区广州总医院营养

科的唐技师，从自身知识角度出发，提出了她的看法。

她认为，世界卫生组织推荐的最佳食品，均是从提高人体免

疫功能、抗氧化、预防心血管疾病的发生、降低患癌症风险的角

度出发的，食品榜中的食物都含有较多维生素 粤、维生素 耘、维
生素悦，并富含硒、吲哚等抗癌成分。同时，多食含粗纤维、多种
矿物质和维生素的食物，控制过多不饱和脂肪酸的摄入也是很

有必要的。

在此，我们将世界卫生组织推出的最佳食品排行榜和专家

的解述介绍给大家，供大家作为饮食上的参考。

●最佳食品榜一
最佳水果：木瓜排在最佳水果的首位，其次是草莓、橘子、柑

子、猕猴桃、芒果、杏、柿子和西瓜。

专家解述：最佳水果是以水果中的维生素、矿物质、纤维素

以及热量的含量进行综合评估的。其中，木瓜是果中之王，所含

有的木瓜碱具有抗癌作用。草莓、橘子、柑子、猕猴桃（奇异

果）、芒果、杏、柿子、西瓜，富含维生素 悦、胡萝卜素，具有抗氧
化、消除自由基，预防癌症发生的作用。自由基对人体的危害不

２
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会像车祸、肿瘤、疼痛、高热等给人以直观的感受，是因为自由基

存在于人体内，它的危害是从对细胞和组织的损伤开始，这个过

程就像往一杯清水中放入无色的盐，只有盐放到一定量以后我

们才能感觉到咸，如果超出一定的量就会苦。自由基，便是人体

衰老的罪魁祸首。另外，这些食物在食用时也要控制食量，如柿

子不宜多吃，否则容易形成胃石，橘子吃太多则容易上火。空腹

吃水果也不见得好，两餐间吃比较恰当。

●最佳食品榜二
最佳蔬菜：红薯位居所有蔬菜之首，其次是芦笋、卷心菜、花

椰菜、芹菜、茄子、胡萝卜、荠菜、金针菇、雪里蕻、大白菜。

专家解述：红薯含丰富维生素 粤，维生素 悦含量也较高，是
抗癌的最佳蔬菜。芦笋可改善机体代谢，消除疲劳，所含有的以

天门冬酰胺为主体的非蛋白质、含氮物质和天门冬氨酸就有此

作用；所含的锰、铬对心血管病有预防作用；钼能阻断对人体有

害的亚硝酸盐的合成（亚硝酸盐有致癌作用）。卷心菜、芹菜、

茄子、金针菇、大白菜等含丰富的维生素 悦及抗氧化物质，可阻
止致癌物质的活性，增加解毒化合物的数量，抑制亚硝胺、多环

碳氢化合物等致癌物质。

●最佳食品榜三
最佳健脑食品：菠菜、韭菜、葱、椰菜、菜椒、豌豆、番茄、小青

菜等蔬菜，核桃、花生、开心果、腰果、松子、杏仁、大豆等壳类食

物以及糙米饭、猪肝等。

专家解述：对于大脑而言，并非所有的食品都有利。油炸

食品、方便面、汉堡包、肥肉等食物可使脑血管壁发生变化，进而

影响血液流量，导致大脑缺血。为了保护大脑，须吃一些能阻止

脑血管病变的“还原物”。维生素耘具有还原物的作用，能保持

３
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血管壁的弹性。下列食物含有维生素耘：核桃、花生、开心果、松
子、杏仁、大豆等食物以及糙米。

猪肝含大量维生素 粤和维生素 月族，营养价值高，而且价
格低，是市场上容易购买的食物。但是不主张吃太多，因为猪肝

毕竟是猪的解毒器官，现在周围的环境污染比较严重，猪进食的

食物、生存的环境，都或多或少的受到一些污染，这样一来，猪的

解毒器官也有一定被污染的可能性，人一旦进食后，也容易将污

染的危害转移到人身上。

●最佳食品榜四
最佳肉类：鹅、鸭、鸡肉。

专家解述：鹅肉、鸭肉的脂肪虽不少于畜肉类，但其化学结

构近似于橄榄油，有益于心脏病患者。鸡肉中的脂肪熔点比较

低，与人体脂肪成分相似。肉类也是动物蛋白良好的来源。

●最佳食品榜五
最佳汤食：鸡汤。

专家解述：美国精神科医生发现，精神抑郁时，饮用鸡汤可

以促进人体肾上腺素的分泌，使人精神振奋。另外母鸡汤中含

有的特殊物质，有预防感冒的作用，特别适合春、冬季节饮用。

●最佳食品榜六
最佳食用油：玉米油、米糠油、芝麻油等较佳，植物油与动物

油按员颐园郾缘～员颐员比例调配食用更好。
专家解述：玉米油、米糠油和芝麻油等油类含有大量不饱

和脂肪酸，是人体组织的必需成分，又可清除血管壁上的胆固

醇，在一定程度上可以减少患高血脂、动脉粥样硬化及冠心病的

概率。食用油调配比例为员颐园郾缘～员颐员，指的是植物油和动物油
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的调配比例，也就是说多不饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸的比例。

植物油含多不饱和脂肪酸，而动物油则含不饱和脂肪酸（多不

饱和脂肪酸与单不饱和脂肪酸的合称）。过多地食用多不饱和

脂肪酸易产生自由基，会使血小板聚集、血栓形成，使人体老化

和患癌症的可能性增加。但是从辩证法来说，适量的不饱和脂

肪酸，特别是单不饱和脂肪酸也是必要的，因此，调和一定比例

的动物油也对人体有益。
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摇摇世界卫生组织推荐了多种水果，那么这些水果的性状、化学
组成、古代和近代研究状况是怎样的？这些水果对人们的身心

健康究竟起哪些作用？食用这些水果有没有什么禁忌？我们对

这些水果还需要哪些认知？请您阅读关于———

最佳水果的营养诠释

●世界卫生组织推荐的水果首推木瓜

天下宣城花木瓜，日华沾露绣成花。何须猴子强呈界，自有

琼琚先告衙。

———南宋·杨万里《宣城·花木瓜》
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庭下结芳心，好移栽碧梧桐双井。犹记蕊初含，妆痕淡，
娇学棠红静。金飙剪剪，抱枝才觉轻衫冷。仙露成团，秋弄色，

缥绿微!难定。摘归珠阁相偎，奈温柔不改，花时本性。谁忍泛
香瓯？罗帏里，旋买玉盘高映。余酣乍醒，夜来纤手和香凝。明

把春情逗着，还许疗人愁病。

———清·曹溶《南浦·木瓜》

梨百损一益，木瓜百益一损。

———《民间谚语》

木瓜，亦称“万寿果”、“木冬瓜”、“番瓜”、“文冠果”、“木瓜

实”、“铁脚梨”、“宣木瓜”等。木瓜学名悦葬则蚤糟燥孕葬责葬赠葬蕴蚤灶灶。木
瓜属蔷薇科，落叶灌木或小乔木。树皮常作片状剥落，痕迹鲜

明。叶椭圆形或卵形。春末夏初开花，花朵单生，淡红色。果实

秋季成熟，长椭圆形，长员园～员缘厘米，淡黄色，味酸甜，有香气。
木瓜果皮光滑美观，果肉厚实细致、香气浓郁，汁多、甜美

可口、营养丰富，有“百益果王”之称。木瓜是一种营养价值极

高且有益健康的水果，它又有“乳瓜”之称，是因其果实在未成

熟前，如果用刀子在果实上划一刀，即会流出白色乳汁，故而得

名。

木瓜之名是以“实小如瓜，味酸得木之正气”而得，由于形

状有点像梨，所以又有海棠梨、铁脚梨之称。同属植物有木桃

（西南木瓜），产于福建、浙江、陕西和两湖地区。威氏木瓜（杜

木瓜）产于陕西、浙江；秋木瓜（又称滇木瓜），产于云南；光皮木

瓜（榠楂），产于华东地区及四川。虽然曹炳章曾说：“产地首推

浙江淳安县，名淳木瓜，其外皮似绉纱纹，色紫红，体坚结肉厚心

小个匀”。但历史上还是以安徽宣城木瓜最为地道。质量上

等，但产量尚小。安徽省宣城自古以来就有种植宣木瓜的传统。

据《宁国府志》载，“宣木瓜历代被宫廷选为贡品”。李时珍在

７
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《本草纲目》中说，“木瓜处处有之，而宣城者为佳”。宣木瓜由

此得名。现在，宣城市宣州区新田镇是宣木瓜的主要产地，有

“中国宣木瓜之乡”的美称。宣木瓜的鉴别方法很多，外貌特征

的区别是：宣木瓜的干品为皱皮，而其他木瓜则为光皮。在我国

四川、湖北、湖南，木瓜产量较大，占全国总产量的 苑园豫以上。
云南、贵州、河南、山东、福建等省也有少量生产。

据日本《大

和本草》云：日本

产木瓜数种，一

曰寒木瓜，二曰

淀木瓜，三曰白

木瓜，四曰长春

木瓜，五曰唐木

瓜，六曰草木瓜。

另有番木瓜，虽

有木瓜之名，但

与药 用 木 瓜 迥

异，属热带名果。《植物名实图考》中记载：“产粤东，海南家园

种植，果生如木瓜大，无毒，香甜可食。”据说这种番木瓜是随着

哥伦布的足迹由原产地南美传入欧洲，以后又由葡萄牙人传入

我国的。

木瓜的名字虽不洋气，但其花却是姿艳柔婉的名花，且花色

香兼备，历来被视为观赏名木，由此有“国艳”、“名花”之誉。每

当万物复苏，春天来临之时，它那细细紫褐色的枝条上，先花后

叶，吐出朵朵蓓蕾。木瓜树冠疏散，姿态婆娑，繁葩满树，娇柔红

艳，幽姿淑态，别具风韵，曾赢得历代不少诗人的赞吟。唐人刘

言史曾形容丹阳人观赏此花的欢乐情景：
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露凝氛紫艳新，千般婉娜不胜春。
年年此树花开日，出尽丹阳郭里人。

丹阳在今长江以南宣城一带。宋代爱国诗人陆放翁对此花

更为偏爱，吟诗赋道：

为爱名花抵死狂，只愁风日损红芳。

霞章夜奏通明殿，乞借春阴护海棠。

木瓜花猿～缘朵簇生于绿枝上，朱红或粉红色，叶茂花繁，丰
盈娇艳，宋代诗人张舜民曾作了很形象的描述：

簇簇红葩间绿荄，阳和闲暇不须催。

天教尔艳足奇绝，不与夭桃次第开。

有一报道：在河南蔚县陈家洼乡许家营村村口，有一棵傲然

挺立的千年木瓜树。该树开了成千上万朵的白花，煞是引人注

目。这棵千年木瓜树高达员猿米，直径员郾猿米，树杈像佛手擎天，
在世界上极为罕见。经专家考证，该树已有员远园园年的历史。
木瓜果成熟期在怨～员园月份，实形椭圆，皮黄如蜡，香气甚

浓，可作书斋清供。宋代范成大在一首题画诗中，深感木瓜的丰

硕果实和艳丽的红花，非一般彩笔所能描绘，所以做诗云：

秋风魏瓠实，春雨胭脂花。

彩笔不可写，滴露匀朝霞。

木瓜，似梨非梨，似瓜非瓜，安徽宣城产的宣木瓜因果大肉

厚，体糯味酸，果色鲜黄，馥花浓郁而闻名于世。正因如此，从南

北朝宋帝刘裕时期开始，一直到大清王朝，上下千余年，宣城木

瓜始终被奉为贡品供皇帝享用。我国员怨愿缘年版的《药典》中，
也以宣木瓜为正品。木瓜味酸带涩，一般不能鲜食，常加工成蜜

饯、果酱等食用，还可制成“青丝”、“红丝”，为甜食、糕点中不可

缺少的佐料。由于宣木瓜香味浓郁，有人藏于衣柜、箱底，开启

时可闻到木瓜散发出来的特殊香味。也有人置于案头、书桌上，

作为观赏之物，阵阵清香飘拂，使人心旷神怡。陆游曾对此情景
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吟诗赞叹：

宣城绣瓜有奇香，偶得并带置枕旁。

六根互用亦何常？我以鼻嗅代舌尝。

关于木瓜还有一个历史故事：春秋战国时，王霸争雄。当时

狄国比卫国强大，将卫国打败。卫国人沿通粮河道而逃，齐桓公

出手相救，并封给他们土地，赠给他们车马器服等。卫国人十分

感激齐桓公，便作歌说：“投我以木瓜，报之以琼琚。”其实，在当

时，卫国国君无力以报，只是表示永远与齐国友好相处，故卫国

与齐国结成联盟。《诗经》对此曰：“木瓜，美齐桓公也。”即木瓜

传齐桓公美名永芳千古。

木瓜多呈纵

剖两 半 的 长 圆

形。长 源～ 怨厘
米，宽 圆～ 缘厘
米，厚 员郾圆～ 圆郾缘
厘米。表面紫红

或红棕色，有不

规则的深皱纹。

剖面边缘向内卷

曲，中部凹陷，果

肉红棕色。种子扁长三角形，多脱落，脱落处平滑光亮，质坚硬。

气味清香，味酸。以果面紫红、皱缩、肉厚坚硬、味酸涩者为佳。

木瓜果形长圆丰满，肉厚籽少，有桂花香味。木瓜果实硕

大，其果一般重员～圆千克，大的远～苑千克。木瓜果肉滑、味甜，
除鲜食口味清甜外；还可炖食，冰糖炖木瓜可清心润肺，医治喉

炎等疾患；未成熟的木瓜可糖渍，作蔬菜煲汤食用，或腌制成

“咸酸木瓜”。《广谱群芳》谓：木瓜“除解食外，可蜜渍为果饯。

去籽蒸烂，捣泥入蜜，与姜共煎，作成果酱，可保存致远。”将木
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瓜煮熟，用糖渍，或作果酱、果冻，也别有风味。新疆维吾尔族人

常把木瓜用作“抓饭”的香料。我们常见的甜食点心所用的佐

料“青丝”和“红丝”都是用木瓜制成的。未熟果实的乳汁供药

用，或作为制造化妆品的原料。

木瓜在中国还有“万寿果”之称，多吃可延年益寿。究其实

质，在于木瓜营养丰富。据分析，木瓜含有葡萄糖、果糖、蔗糖、

脂肪、蛋白质、皂苷、黄酮类、果胶、钙、维生素 粤源以及维生素
月、维生素悦、维生素 阅、维生素 耘等，还有胡萝卜素、酒石酸、苹
果酸、枸橼酸等，此外，还含有人体必需的多种氨基酸和多种微

量元素。据测定，每员园园克木瓜含水分怨圆郾圆克，蛋白质园郾源克，
异亮氨酸员源毫克，亮氨酸圆园毫克，赖氨酸怨毫克，苯丙氨酸员怨
毫克，酪氨酸远毫克，苏氨酸员员毫克，缬氨酸员苑毫克，天冬氨酸
员缘苑毫克，谷氨酸猿愿毫克，甘氨酸员怨毫克，精氨酸远毫克，组氨
酸员愿毫克，丙氨酸员苑毫克，脯氨酸怨毫克，丝氨酸员圆毫克，糖
类苑克，脂肪园郾猿克。番木瓜中胡萝卜素含量为园郾愿苑毫克，是
梨、桃、草莓的圆园倍，维生素粤的含量为员源缘微克，是西瓜、香蕉
的缘倍，维生素月员的含量为园郾园圆毫克，维生素月圆的含量为园郾园源
毫克，维生素 月远的含量为园郾园员毫克，维生素 悦的含量为缘园毫
克（是苹果的源愿倍），维生素耘的含量为园郾猿毫克，生物素为猿愿
微克，叶酸源源微克，泛酸园郾源圆毫克，烟酸园郾猿毫克。在矿物质
元素中，钙员苑毫克，铁园郾圆毫克，磷员圆毫克，钾员愿毫克，钠圆愿
毫克，铜园郾园猿毫克，镁怨毫克，锌园郾圆缘微克，硒员郾愿微克。
木瓜是药食具佳的瓜果，中医认为木瓜味甘、平，有补脾、益

胃、催乳、消食、驱虫的效用，可用于脾胃虚弱、食欲不振、消化不

良、饮食积滞、产后缺乳、脘腹疼痛等病症，可驱除绦虫、蛔虫等。

李时珍在《本草纲目》中论述：木瓜性温，味酸涩，平肝和

胃，舒筋络，活筋骨，降血压。祖国医学认为：木瓜能理脾和胃，

平肝舒筋，可走筋脉而舒挛急，为治一切转筋、腿痛、湿痹、脚气
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