
面酱在日本被称为“味噌”，由大豆、大麦、

小麦等发酵而成。而广东的面酱则由黄豆、面

粉、盐等组成。面酱本身的鲜味源自于谷氨酸

钠，能与多种鱼肉共烹。

材料：鱼嘴400克，茄子250克，姜丝20克，

葱花10克，盐、蚝油、面酱、生粉、花生油各适量。

做法：茄子洗净切段，铺于碟底备用；鱼嘴

洗净斩件后用布吸干水分，以适量盐、蚝油、面

酱、生粉、花生油拌匀，并放于茄子面上，撒姜

丝，放入蒸炉蒸 8~10 分钟至鱼嘴熟透，取出撒

葱花即成。 ■ 据《广州日报》

提醒T 加湿器中别添加杀菌剂

如果为了消毒杀菌而在加湿器里添加杀菌剂，杀菌剂会

被人体吸收，引发严重的肺部损伤，甚至还会发展成慢性病

症，引起肺纤维化，导致肺功能降低。所以在使用加湿器时，

水中千万不要加消毒杀菌剂，定期清洗、保持水的清洁才是

最重要的。 ■ 据《医药养生保健报》

天气寒冷，“多吃点才抗冻”的小心思逐渐占领了吃货们的

日常。无论是肉还是菜，都来者不拒。虽然多吃食物后产生的

热量高，但也不是什么食物都有御寒作用的。那么，多吃点什

么才能起到御寒保暖的作用呢？ ■ 据《人民日报·海外版》
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羊肉、牛肉等红肉
蛋白质的食物产热效应在所有营养素中是最高的，所以

高蛋白质的食物有助机体抗寒。

红肉除了蛋白质丰富，还含有丰富的血红素铁。铁在体

内参与血红素合成，能提高血液携氧能力。缺铁者外周组织

的供氧减少，会因产热不够而感到寒冷。

需要提醒大家的是，红肉虽然能御寒，但每天的肉量最

好别超过二两。

海带、紫菜、海鱼等富含碘的食物
甲状腺素是调控人体新陈代谢的重要激素，影响着人体

的代谢率高低、生长发育、神经和肌肉功能。不仅如此，甲状

腺素还能促进身体中的蛋白质、碳水化合物、脂肪转化成能

量，抵御寒冷。

而碘是合成甲状腺素的重要原料，如果缺碘，身体御寒

能力会因此降低。海带、紫菜、海鱼等食物，能够补充体内的

碘含量，起到御寒作用。

但对于一些甲状腺功能异常的人，需要抽血化验，明确

自己应该遵循的是忌碘饮食、低碘饮食还是适碘饮食。对于

甲亢患者，最好禁食海带、紫菜这类含碘特别高的食物。

粗粮等富含B族维生素的食物
大部分B族维生素在体内起到辅酶作用，如维生素B1、

维生素B2、尼克酸等都与能量代谢密切相关。

维生素B1主要存在于燕麦等粗粮、坚果、瘦猪肉及动物

内脏中。富含维生素B2的食物有动物肝脏、蛋黄、奶制品、

绿叶菜等。富含尼克酸的食物有全麦制品、糙米、豆类、芝

麻、花生等。冬天可以根据实际情况适当多摄入一些。

辣椒、姜等香辛料
辣椒中的辣椒素能促进血液循环，改善怕冷、冻伤等状

况；肉桂能提高身体新陈代谢速度，促进产热；姜中的挥发油

可加快血液循环、兴奋神经，使全身变得温暖。所以若要御

寒，则在烹调时，可以多放些辣椒、肉桂、姜等香辛料。

（指导专家：中国营养学会注册营养师、知名科普博主吴佳）

降钙素为何能补钙
张大妈去骨质疏松门诊看病，医生给她开

了降钙素。张大妈不禁疑惑:“我不是应该补

钙吗？为什么要用降钙素呢？”

人体99%的钙分布在骨骼和牙齿中，1%的

钙分布在血液、细胞间液及软组织中。降钙素

主要的靶细胞为破骨细胞，通过与靶细胞膜上

的降钙素受体特异性结合而产生作用。降钙

素对破骨细胞的骨吸收功能有明显的抑制作

用，是骨吸收的关键调节剂。降钙素主要生理

功能是抑制小肠对于钙离子的吸收，降低体内

血钙浓度，使血液中游离钙向骨组织中转化，

减少骨量丢失并增加骨量。

目前，应用于临床的降钙素类制剂有两种:

鳗鱼降钙素类似物（依降钙素）和鲑降钙素。

依降钙素适用于骨质疏松症引起的疼痛；鲑降

钙素可预防突然固定引起的急性骨丢失、高钙

血症、骨质疏松症、伴有骨质溶解和/或骨质减

少的骨痛等。 ■ 据《健康咨询报》

养生Y

全球首款注射疫苗机器人面世
据美国《快公司》杂志网站近日报道，加拿

大初创公司Cobionix宣称，他们研制出了全球

首款能注射疫苗的机器人——Cobi，其能以自

主、无痛且无针头方式注射疫苗。

Cobi由一个带有药瓶储存区的机械臂和

一个与患者互动的屏幕组成。人们可以通过这

个触摸屏在系统中登记，一个摄像头会录入登

记者的身份证或证明其已经预约接种疫苗或接

收药物的证件。

在人们完成接种登记手续后，Cobi会拿起

一个装有药剂的小瓶，并使用其激光雷达传感

器识别患者的身体。 ■ 据《科技日报》

吸电子烟或导致骨质疏松
近期，一项对5500多名成年电子烟使用者

进行的新研究发现，使用电子烟与脆性骨折的

患病率高相关，电子烟可能对骨骼健康有害，即

便是年轻人也不例外。研究结果发表在《美国

医学开放杂志》上。

研究结果显示，与不吸电子烟的人相比，电

子烟使用者的脆性骨折患病率更高。研究人员

还发现，与只吸传统烟的人相比，同时吸传统香

烟和电子烟的人脆性骨折的患病率更高。调查

人员建议医疗机构，应将电子烟视为脆性骨折

的潜在风险因素，并建议将骨折风险纳入电子

烟相关医保中。 ■ 据《科技日报》

山药不仅是一种蔬菜，还是一味中药。

山药含有多种营养成分，如蛋白质、多糖、

多巴胺、盐酸山药碱、山药素、维生素、钙、镁、

铜、碘、尿囊素、皂苷、胆碱等，具有滋阴补阳、

降血糖、补脾健胃、益智健脑、提高免疫力、延缓

衰老、收敛止泻等功效，常用于治疗脾虚食少、

倦怠乏力、肺虚喘咳、内热消渴等症状。

山药主要分为两大类，铁棍山药和普通山

药。铁棍山药口感细腻，非常耐煮。

普通山药也叫菜山药。人们常常把普通山

药用于做菜，比如木耳炒山药、莴苣炒山药等。

还有一种山药叫小白嘴山药。小白嘴山药

和铁棍山药一样，都是药食两用的山药，其口感

软糯甘甜，比铁棍山药更好吃，整体比较光滑、

带有紫色斑点，具有肉质白如玉、皮肉好剥离等

特点。 ■ 据《人民日报》

保证睡眠亦是“进补”
良好的睡眠能消除全身疲劳，使脑神经、

内分泌、体内物质代谢、心血管活动、消化功

能、呼吸功能等得到休整，促使身体各组织生

长发育和自我修补，增强免疫功能，提高对疾

病的抵抗力。所以，充足的睡眠无疑是最好的

神补剂。 ■ 据《医药养生保健报》

红小豆、赤小豆如何选
红小豆含有丰富的无机盐和微量元素，如

钾、钙、铁、铜、锌等，也有大量的皂角苷和膳食

纤维。赤小豆除了有蛋白质、脂肪和碳水化合

物之外，其中的膳食纤维以及各种微量元素也

比较丰富，还有皂角苷成分。可以说这两者的

营养成分非常接近，只是赤小豆的药用价值更

高，如果用于治疗疾病，赤小豆比较好；如果是

食用，红小豆比较适合。 ■ 据《健康咨询报》

面酱茄子蒸鱼嘴

吃山药补脾健胃

常按五穴护牙齿
中医认为，促进局部经脉气血周流，可以达

到固护牙齿的作用。推荐平日常按摩下关、颊

车、大迎、承浆、合谷五个穴位。

操作方法是：1.用双手拇指或食指分别按

揉面部下关、颊车、大迎、承浆四个穴位，以局部

有温热感为宜；2.然后按揉双手虎口处合谷穴，

每次约30秒，可促进血液循环。另外，建议每

天早晚各叩齿100次。 ■ 据《生命时报》


