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常识C

正常的栗子外皮颜色深褐，没有特别的

光泽。而市场上有些糖炒栗子乌黑发亮，用

手摸上去感觉清透光滑，很可能是在炒制过

程中添加了工业石蜡。若是未开口的栗子

还好，食用时会剥皮，但开口栗子在炒制后

黏性增加，不光会吸附黑砂中的尘土，还可能

会被工业石蜡污染。 ■ 据《大河健康报》

买糖炒板栗选没开口的

提醒T 冻疮患者要注重日常护理

寒冷的冬季很多人喜欢温暖又舒适的被窝，也有些人喜欢

咕噜咕噜热烫烫的火锅。或者有人喜欢刚出锅的糖炒栗子，暖

呼呼；甚至有些喜欢热烘烘的烤红薯。滚烫的红薯热乎乎咬下

一口，浑身温暖，烤红薯在冬季路边经常见到。红薯作为一种常

见的食物，有着各种食用禁忌。在其中流传着红薯不能和鸡蛋

一起食用，但这根本没有科学依据。 ■ 据《家庭医生》

红薯不能和鸡蛋一起吃?

吃红薯要规避
这3大禁忌！

红薯和鸡蛋可以一起吃吗？
红薯中含有淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、维生素C

以及其他微量元素，营养价值较高，目前根据肉质将红薯分为红

心红薯、白心红薯和紫红薯，在其中红心红薯含糖量较高，也含

有大量的维生素A以及可溶膳食纤维和蛋白质，能提高身体抵

抗力，维持血管壁弹性，有效预防便秘、冠心病。紫红薯是一种

保健食物，又被称为黑薯，具有普通红薯的营养成分，还富含花

青素和硒元素，花青素和硒元素可以预防各种疾病，甚至对疾病

有辅助治疗功效。

而鸡蛋的主要成分是蛋白以及微量元素，这些营养物质和红

薯中的营养物质并不冲突，所以两者可以一起食用，不会产生任

何对身体不利的物质。只是因为红薯中的淀粉较高，鸡蛋中的蛋

白质较高，两者一起食用饱腹感较强，易给肠胃带来负担，让肠

胃消化变差。所以肠胃功能较弱的人要避免两者同时食用过多。

红薯禁忌有哪些？
1.不要在晚上吃红薯 红薯最佳食用时间是在中午，因为红

薯在进入肠胃后需要4~5个小时吸收，所以中午吃完红薯后吸收

代谢到晚上，防止红薯堆积而出现胀气。

2.不要与其他甜食同吃 红薯本身含有较高淀粉，淀粉在进入

身体后会转化为葡萄糖，若与其他甜食一起食用易导致血糖不稳，

特别是糖尿病人要避免。

3.不空腹吃红薯 很多人喜欢将红薯当做早餐食用，但红薯

含糖量高，空腹吃会产生大量胃酸刺激胃黏膜导致反酸。所以要

避免空腹食用，特别是在早晨。

美味M

萝卜飞水可以在一定程度上去除萝卜中的

腥味，还可以缩短萝卜与其他材料同烹时的成

熟时间。

材料：白萝卜300克，鱼滑150克，脆皮烧肉

200克，葱花、姜片、香菜段各15克，花生油、盐、

蚝油、生抽各适量。

做法：白萝卜切角飞水备用，开锅下油，放

入白萝卜翻炒均匀，加入 600ml 水和姜片，用大

火烧开；用勺将鱼滑弄成肉丸子放入锅中，中火

慢煮5分钟，加入烧肉翻搅片刻关火，撒上香菜

和葱花即可。 ■ 据《广州日报》

冬天手脚冰凉怎么办
很多人体质虚寒，特别怕冷，一到冬天就

手脚冰凉。这类人群平时多注意以下几点，

能够明显改善怕冷的体质特点。

多穿衣。要注意保持腰背、小腹和腿脚

的温暖。穿比较宽松的衣服，切忌穿紧身衣

裤，以免因衣裤过紧影响末梢血液循环而加

重手脚冰凉。

常温灸。艾条温灸足三里、大椎、气海、

关元、神阙（肚脐）、涌泉、命门等穴位。每日

可选择1~2个穴位进行艾灸，灸时艾条距离

皮肤2~3厘米，围绕穴位旋转施灸，使局部有

温热感而无灼痛感为宜。

不节食。很多人出现手脚冰凉常与节食

减肥有关。长期节食，还会使人体衰老加速，

免疫力下降。

多按摩。经常搓揉手脚心，按摩穴位，能

改善末端血管的循环状况。劳宫穴位于手心

部位，涌泉穴位于脚心部位，用手快速揉搓，

直到出现发热感。

晒太阳。中医认为人体前为阴、后为阳，

晒后背能起到补阳气的作用。在寒冷的天气

里，晒晒后背，还能祛除脾胃寒气，有助于改

善消化功能。

勤泡脚。每晚泡脚时在水中加入艾叶或

肉桂精油，可促进血液循环，使身体很快暖和

起来。 ■ 据人民网

一项来自荷兰的研究提示，曾经得过心梗

的患者，每周吃1至2次鱼，就可降低心血管死

亡的风险，且从食物中摄入的鱼油（EPA+DHA）

越多，冠心病死亡风险越低。

研究显示，与EPA+DHA摄入量≤50mg/

d的患者相比，EPA+DHA摄入量＞200mg/d

者因冠心病死亡的风险降低了 31%。EPA+

DHA摄入量每增加100mg/d，冠心病死亡风险

降低8%。

同样，吃鱼越多，冠心病死亡风险也越低。

与鱼摄入量≤5g/d者相比，鱼摄入量为20至

40g/d和＞40g/d的患者因冠心病死亡的风险

分别降低27%和26%。

研究者进一步发现，血EPA+DHA含量越高，

冠心病死亡、心血管死亡、全因死亡风险也越低。

与血EPA+DHA含量≤1.29%（在所有脂

肪酸的占比）的患者相比，血EPA+DHA含量＞

2.52%的患者因冠心病死亡的风险降低29%。

血EPA+DHA含量每升高1个标准差，冠心病

死亡风险降低15%。 ■ 据《北京青年报》

如果发现自己患上了冻疮，那么除了及时治疗外，患者也要

注意生活中的护理，以帮助缓解病情，降低复发的概率。

1.严冬季节皮肤暴露处应注意保护，如出门时使用口罩、手

套、防风耳罩。涂少量凡士林可减少皮肤散热，有保温作用。鞋

袜不要过紧过小。

2.潮湿可加速体内热量的散发，容易发生冻伤，因此要保持

服装鞋袜的干燥，受潮后要及时更换。

3.要避免肢体长期静止不动，久坐久立后要适当活动，以促

进血液循环、减少冻疮发生。

4.对已患冻疮的部位，应加强保暖。

5.可适当按摩，以促进血液循环，加速痊愈进程。

6.对已经溃破的创面，可先消毒周围正常皮肤，再用无菌温盐

水清洗创面，接着涂敷抗菌药物加以包扎。平时要经常检查创面

愈合情况，及时更换药物及包扎纱布等。

■ 据《医药养生保健报》

小儿黄疸何时需就医
宝宝出现的黄疸到底是生理性的还是病

理性的？什么样的黄疸要就医？先看以下三点：

1.症状是否持续加重。生理性黄疸在宝

宝出生后2～3天出现，4～6天达到高峰，7～

10天消退。如果高峰值之后还一直加重，或

者消退之后又出现了，就要及时就医。

2.是否伴随其他症状。如果宝宝在出现

黄疸的同时，还有厌奶、睡眠不好、精神不振、

腹胀甚至是抽搐的现象，需要赶紧就医。

3.观察黄疸的位置。通常出院以后的宝

宝，黄疸都集中在腹部以上的部位，一旦发展

到腹部以下或四肢，就要警惕了。

母乳性黄疸一般在出生后3～5天出现，

并在出生后2周内达到高峰，然后在接下来

的3～12周内慢慢降到正常水平。

■ 据《现代保健报》

答疑D

枸杞肉丝
材料：枸杞20克、瘦猪肉100克、青笋20克，

油、盐、砂糖、味精、绍酒、麻油、干淀粉、酱油适量。

做法：枸杞子洗净待用。瘦肉、青笋洗净切

丝，拌入少量淀粉。炒锅烧热用油滑锅，再加入

适量的油，将肉丝、笋丝同时下锅翻炒，烹入绍

酒，加入砂糖、酱油、食盐、味精搅匀，放入枸杞

子翻炒致熟，淋上麻油即可起锅。

功效：滋阴补血，滋肝补肾。这是药食合

用，阴血双补，明目健身的药膳方。

■ 据《广州日报》

鱼滑烧肉煮萝卜

前沿Q

得了心梗别慌
每周吃一两次鱼支招Z


