
市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com 13视野2022年4月27日 星期三 星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/陈文彪

扫
一
扫
更
精
彩

美味M

材料：荠菜适量、豆腐一块、鸡蛋一个，盐、

鸡精、胡椒粉、香油适量。

将洗净的荠菜焯水过凉水后攥干水分，豆

腐切丁后焯水，鸡蛋打成蛋液备用。锅中加入

清水和豆腐丁，大火烧开后改中火，再加入荠

菜、蛋液，以及盐、鸡精、胡椒粉等调味品，略煮

一会儿关火，淋上香油即可食用。

■ 据《北京日报》

荠菜豆腐羹

释疑S

镁是人体所必需的一种重要微量元素，

几乎参与人体所有新陈代谢的过程。当镁

缺乏时，可能会出现食欲不振、恶心、呕吐、

便秘、疲劳、虚弱、焦虑、紧张。随着镁缺乏

的加重，还可能出现麻木、刺痛、气喘、抽筋、

痉挛、癫痫、骨质疏松、失眠、心律失常、冠状

动脉痉挛等症状。

根据中国营养学会的研究，成年男性每

天需镁350～380毫克，成年女性约需300

毫克，孕妇及哺乳期女性约需450毫克。可

以通过饮食方式，为身体补充一些“镁”食。

1.蔬菜 菠菜、羽衣甘蓝、甜菜、苋菜、辣

椒、蘑菇等。

2.坚果 干南瓜子、杏仁、葵花籽、巴西

坚果、腰果、松子、亚麻籽和山核桃等。

3.鱼类 鲭鱼、鲑鱼、比目鱼、金枪鱼等。

4.豆类 大豆、黑豆、芸豆、白豆、鹰嘴

豆、豌豆、小扁豆等。

5.水果 牛油果、香蕉、草莓、黑莓、葡萄

柚、橘子、无花果等。

6.谷类 小米、玉米、荞麦、高粱、燕麦等。

■ 吕斌《大众卫生报》

祛 病Q 祛痰中成药怎么选

吃对瘦身 吃错增肥
“薯类”怎么吃你知道吗

红薯、土豆、芋头、山药都是薯类，哪个营养好？怎样合理搭

配？晚餐经常是一大块烤红薯，没瘦身反而胖了，怎么回事？

北京市疾控中心表示，薯类搭配，粗细结合，营养更均衡。

薯类蛋白质含量偏低，可以搭配蛋白质丰富的蛋类、豆类、奶类

和肉类等食物一起进食。

另外，薯类吃对了瘦身，吃错了增肥。适宜的摄入量和适宜

的烹饪方式很重要，最好是使用蒸煮炖的烹饪方式，不宜多吃油

炸薯条和油炸薯片，网红芝士焗红薯能量就比较高。

薯类食物在《中国居民膳食指南》中推荐成人每天摄入1~2

两，65岁以上老年人1~1.5两。一大块重量500g红薯烤后重量

约400g，能量305千卡，相当于262g米饭。红薯虽好，也不要

过量。建议进食薯类的同时减少部分主食的摄入。

还有人说，薯类没什么营养，就是点淀粉，多是碳水化合物。

对此，北京市疾控中心表示，其实不然，薯类中碳水化合物

含量15%左右，蛋白质、脂肪含量较低，比如米饭100克含有蛋

白质2.6克，红薯100克含有蛋白质0.7克，摄入同等量的红薯和

米饭，红薯的蛋白质含量不足米饭的三分之一。

土豆中钾的含量非常丰富，可以达到米饭的十几倍，薯类中的维

生素C含量较谷类高，红薯中的胡萝卜素含量比米饭高出百倍。

薯类中还含有丰富的膳食纤维（包括可溶性和不可溶性膳

食纤维），如纤维素、半纤维素和果胶等，其是肠道益生菌生长的

好伙伴——益生元，帮助肠道益生菌的健康生长，膳食纤维还可

促进肠道蠕动，预防便秘的发生。

研究发现增加 10 克膳食纤维，心血管疾病死亡率下降

25%。膳食纤维可以减少人体对脂肪胆固醇的吸收，同时减少

心血管疾病的风险，帮助我们控制血脂。

薯类食物富含膳食纤维，有研究发现，每人每天进食200克

红薯能使首次排便时间显著提前，降低大便干硬、排便困难的发

生率。增加薯类的摄入可以起到润肠通便的作用，对于控制血

压、保护心血管以及保持肠道健康也是非常不错的。

北京市疾控中心提醒，薯类要适量摄入，一次吃得过多会出

现反酸、烧心、腹胀。 ■ 据《家庭医生报》

对于祛痰中成药的选择，需根据患者的痰色、痰质、痰量、痰

味、咳嗽的程度及其他症状表现进行综合评判、病症分型，然后

对证选择用药。

橘红痰咳颗粒（湿痰）理气祛痰，润肺止咳，适合痰湿咳嗽

的治疗。患者常表现出咳嗽痰多，痰色白或带有灰色，痰质黏腻

或稠厚，且不易咳出，伴有胸闷不舒、脘腹痞满、呕恶纳差、食少

便溏等症状。

复方鲜竹沥液（热痰）清热化痰、止咳，适用于痰热咳嗽的

治疗。患者常表现出痰多、色黄、质黏稠、咳吐不爽，或有腥臭

味，喉中常有痰声，咳嗽剧烈，可伴有身热、面赤、口干咽燥、咽喉

肿痛等症状。

杏苏止咳糖浆（寒痰） 宣肺散寒、镇咳祛痰，适合风寒咳嗽

的治疗。患者常表现出咳嗽声重，咳痰白稀，伴有流清涕、头痛、

鼻塞、肢体酸痛、恶寒等风寒感冒症状。

秋梨润肺膏（燥痰） 润肺止咳、生津利咽，适合燥邪咳嗽的

治疗。患者咳嗽可无痰，也可有痰，有痰时痰量少而质黏稠，且

不易咳出。 ■ 据《健康咨询报》

养生Y 常识C

提醒T

吃腌菜要搭配新鲜果蔬
蔬菜腌制是一种利用高浓度盐液、乳酸菌

发酵来保藏蔬菜，并增进蔬菜风味的方法。

腌制蔬菜可以分为两大类，一类是发酵性

腌菜，包括半干发酵性腌菜，如榨菜和冬菜等；

湿发酵性腌菜，如泡菜和酸菜等。另一类是非

发酵性腌菜，如咸菜、酱菜和醋渍菜等，是用浓

厚的食盐腌制。

腌菜的时候可以放点维生素C、葱、姜、蒜、柠

檬汁等，降低亚硝酸盐含量。腌菜最好在腌制20

天后食用，因为此时亚硝酸盐含量较低。

腌菜作为开胃菜还可以，但作为主菜或替

代新鲜蔬菜就不妥了。吃腌菜时最好同食新鲜

蔬菜水果，如辣椒、菜花、香菜、鲜橘、柚子等。

这是因为这些果蔬中的维生素C能与亚硝酸盐

发生还原反应，阻止致癌物质生成。

■ 潘婧文《大河健康报》

膝关节炎调养三妙招
膝关节炎由多种因素引起，是以关节软骨

磨损、关节疼痛、关节功能下降为主要表现的一

类退行性病变病。只要积极调养，大部分症状

都能缓解、改善，无需过分担忧。下面就介绍膝

关节炎患者日常调养的3个小妙招。

妙招1：少负重行走 减少负重行走是膝关

节炎患者调养的重要环节，能为后期膝关节恢

复打下良好的基础。减少负重后，膝关节局部

炎症刺激或者局部肌肉、韧带损伤的进程会被

打断，机体自身修复机制可以帮助患者减少疼

痛，早日恢复正常功能。

妙招2：局部疼痛点勤按揉 可以用手指（大

拇指为主），也可以用牛角按摩棒一类偏硬的工

具，针对膝关节局部疼痛的部位进行按揉，每个

部位按揉1～2分钟即可。

妙招3：膝关节导引不能少 患者可根据个

人情况，适度进行膝关节导引锻炼。此导引包括

三个动作：1.上抬，膝关节伸直，慢慢平抬至腿抬

高的最大角度；2.屈伸，膝关节缓慢屈曲，然后再

缓慢伸直；3.下落，膝关节伸直状态下，慢慢平

放至床面。以上动作每次做10组，一天2～3

次，可以缓解疼痛。 ■ 刘光明《中国中医药报》

许多人饮用新茶后会出现头晕失眠、

四肢无力、胃痛腹胀、便秘等一系列不良反

应，称为“醉茶综合征”。这是因为采摘下来

不足一个月的茶叶，咖啡因、活性生物碱及

多种芳香物质含量较高，易使人的神经系

统兴奋，对神经衰弱、心脑血管病患者不

利。另外，新茶中未经氧化的多酚类物质、

醛醇类物质含量也很高，对胃肠黏膜有较

强的刺激作用。因此，新茶应至少存放一

个月再喝。

■ 据《家庭医生报》

音乐闹铃让人更易清醒
研究发现，有旋律的闹铃声能提高警觉

度，而刺耳的警报声（普通闹铃声）让人头昏

脑涨。因为刺耳的声音会干扰醒来时的大脑

活动，而悦耳声音能更有效地让人过渡到清

醒状态。因此用音乐做闹铃能让人更清醒。

■ 据《健康咨询报》

新茶最好放一放再喝

哪些食物能补镁


