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别迷信营养挂面 主要看钠含量

支个招

十指连心 学会这套“拍手操”全身受益

长长知知识识

健康知识

“小太阳”防风寒

大椎穴是我们身上的“小
太阳”，常按摩能防住风寒。该
穴位于颈后中线，脖子与背部
交接的地方，第7颈椎棘突下
凹陷处。

做好5暖防心梗

醒来暖：醒来时不要立刻离
开被褥，应在被褥中活动身体。

洗漱暖：洗脸刷牙用温水。
如厕暖：夜间如厕时应穿

着暖和，最好备件厚睡衣。
外出暖：外出时戴手套、

帽子、围巾，穿大衣等。
洗澡暖：用浴霸等让浴室

充满热气，温度上升再入浴。

来点粥茶暖身

建议早晨喝碗热粥、日常
品品热茶。高血压患者可在粥
里加点山楂或芹菜，能帮助控
制血压。立冬后应改喝红茶，
血脂较高的人可在茶中配些
山楂；补肾也很重要，可在茶
中放点枸杞。

多吃鲜果蔬

多吃新鲜水果和蔬菜可
降低咽癌、喉癌、食道癌等多
种癌症发生几率。每日应至少
吃400克不同种类新鲜果蔬。

高盐饮食与胃癌有关

日本癌症中心研究所针
对4万名中年人进行为期11年
的随访发现，对男性而言，食
盐多者患胃癌风险比食盐少
者高一倍，而在女性中，食盐
多者患胃癌风险也显著高于
食盐少的人。

防癌多吃“粗”

食物中缺乏膳食纤维是
近年来癌症患者增多的重要
原因之一。富含膳食纤维的食
物包括：黑米、玉米面、鲜玉
米、小米等主食；香菇、金针
菇、毛豆、蚕豆、茭白等蔬菜；
梨、猕猴桃、鲜枣等水果；干杏
仁、核桃等坚果。

饮食多吃“酸”

很多菜品都适合放点醋，
除了醋，酸奶也是常见的酸味
食品。研究人员认为，乳酸有
助于抑制大肠杆菌等有害细
菌滋生，并能吞噬致癌物质，
削弱其致癌性。

枣类：选最“朴素”的

买枣，选那种加工简单的
干红枣就可以了。蜜枣口感虽
比大红枣好，但含糖量非常
高。一些枣的加工品，比如枣
夹核桃，通常都有小包装，可
作为加餐。

茯苓饼：适合中老年

茯苓饼是用茯苓粉和面粉
做成的薄饼，中间夹有蜂蜜、核
桃、芝麻等馅料。有延年长生功
效，尤其适合中老年人吃。但它
口味偏甜，不宜多吃。大的每天
吃一个，小的每天2个即可。

麦片：即食的营养差

建议买需要煮的燕麦米或
燕麦片。因为它加工程度低，营
养保存最完整，能降低胆固醇、
控血糖、调节肠道。燕麦米比较
难熟，用高压锅至少要煮45分钟
左右。即食燕麦片营养价值比
需要煮的燕麦片逊色。此外，
谷物早餐、速溶的“营养麦
片”，营养价值都略低。

鸡蛋挂面、杂粮挂

面、低糖挂面、营养素强

化挂面……现在超市中

的挂面品种还真多，而且

只要打上“营养牌”，价格

就比普通挂面贵好几倍。

挂面到底是啥样的好?

糯米土豆饼
1 .土豆去皮蒸熟压成泥，拌

入糯米粉食盐。2 .捏成小团压成
饼，粘上白芝麻。平底锅里加点
油，小火煎至两面金黄。

蛋黄土豆饼
1 .土豆、咸蛋黄蒸熟，土豆

趁热去皮捣碎。加入鸡蛋、牛奶、
糯米粉，拌匀。2 .分成40克的剂
子，包入蛋黄碎，拍成饼状，两面
沾面包碎。入锅炸至金黄。

晶莹土豆饼
1 .土豆切块蒸熟，压成土豆

泥，加淀粉，搓成松散的颗粒状。
2 .将沸水淋入土豆粉中，揉

成光滑的粉团，粉团和豆沙分成
若干份，压扁，包入豆沙馅料，将
豆沙包起来压扁做成小饼。

3.电饼铛刷油预热，土豆饼放
电饼铛，煎至两面微黄呈透明状。

椒盐土豆饼
1 .土豆蒸熟压成泥，放入米

粉揉成面团，分成几份，压成圆
形面皮，包入猪肉馅，拍成面饼。

2 .将面饼坯蘸上鸡蛋黄，滚
上面包屑备用。

3 .炒锅置旺火上，加色拉油
烧至五成热，放土豆饼炸至起软
壳、色淡黄时，捞出，油温烧至七
成热，再放土豆饼炸至金黄，捞
出沥油，撒上花椒盐。

晨起喝一杯黄芪水

不妨试试红豆减肥法
红豆陈皮汤

1 .红豆浸泡4小时洗净，直接放
锅中，加适量水煮烂。2 .热水把陈皮
泡软，放入煮好的豆子汤中，加盖焖
上10分钟即可。

红豆马蹄爽

红豆200克、马蹄数个。1 .马蹄
去皮切碎，加入冰糖、柠檬同煮成马
蹄水。2 .红豆提前泡好，加水煮成红
豆汤。3 .把煮好的红豆沙倒入马蹄
水中，两者均匀搅拌即可。马蹄有降
血压和防癌功效。

红豆薏仁汤

红豆100克、大薏仁200克。1 .红
豆和薏仁提前泡好，加水煮烂后关
火，继续焖15分钟。2 .加黑糖或冰糖

搅拌均匀即可。薏仁和红豆都有很
好的消水肿功效。

红豆燕麦粥

燕麦30克、脱脂牛奶30克、红豆
50克、糖适量。燕麦加水煮半小时，
等燕麦煮到黏稠时加少许牛奶。

红豆沙当晚餐

红豆浸泡24小时，用高压锅或
砂锅煮成豆沙，就可以吃了。每日晚
餐喝碗红豆汤，再吃一个水果，至少
吃两个星期，每天配合适量运动效
果更好。

红豆粉泡水喝

红豆洗净放锅中炒15分钟拿出
来磨成粉，每天泡水喝。

据人民网

鸡蛋挂面：加的是蛋黄粉

鸡蛋挂面是众多“营养挂面”
中销量最大的，很多人以为里面真
的有鸡蛋。但是大家不知道，用鲜
鸡蛋制作挂面，过程要求严格，稍
有不慎就可能产生异味、造成变
质。所以，添加蛋黄粉(鸡全蛋粉)
成了大多挂面生产厂家的首选。

蛋黄粉是经多道工序将蛋液
干燥成粉，这样更易保存运输，但
会损失部分鸡蛋中的营养成分。一
般挂面中的添加量大多在5%～
8%，不会超过10%，若添加过多的
鸡蛋成分，面条吃起来口感硬，商
家当然不会做赔本生意。

绿豆挂面：不选带“精”字的

超市里的绿豆挂面很受欢迎，
有“绿豆清凉面”，还有一些专门给
孩子吃的“绿豆营养挂面”，可能大
家觉得配料表里有“绿豆粉”字样
就有消暑清热的作用。但如果配料
表里标示“绿豆精粉”或“精制绿豆
粉”，就不要选购了。只要加上“精”

字，磨成的粉已经丢失了大部分维
生素及矿物质。更有甚者，虽说是
绿豆挂面，但配料表里没有绿豆的
影子。荞麦挂面也挺受欢迎，但普
通荞麦粉为白色，挂面中没有额外
标明是用苦荞或黑苦荞制成的话，
挂面一般不应呈现较深的颜色。

蔬菜挂面：仅保留蔬菜味道

在超市挂面区，“儿童蔬菜挂
面”占地可不小。但不管是香菇、菠
菜、芹菜或是西红柿，经过打汁、和
面、干燥等制作挂面的过程，维生
素类营养素几乎损失殆尽，保留下
来的大多只是蔬菜的味道和极少
的营养物质，并不是孩子的优质营

养食物。
一些营养强化挂面是在生产

过程中人为添加了碘、铁、锌等，如
果标明了具体添加量，可根据自身
情况购买。但是一般饮食和营养基
本均衡的消费者没有必要选择此
类挂面。

主要看钠含量

江苏省营养学会理事蒋放介
绍，吃一碗煮挂面，酱油是不能少
的，可是即使你一滴酱油不放，仅
仅是白挂面里已经含有3克盐了。

不信?看看某挂面营养成分
表：“钠”含量为1200毫克/100克，
也就是2两面条中有3克盐(400毫

克钠=1克盐 )，占全天用盐量的
60%。就是说没加任何调料的一碗
面，已经不知不觉吃了这么多盐。
令人高兴的是有些厂家也意识到
了，所以最近超市里可以买到低盐
挂面了。因此，买挂面时，主要看

“钠”这一栏。

煮挂面时放勺油

国家二级公共营养师王潍青：
煮挂面容易粘连，加一小勺油，防
止粘连，也能防止面汤产生的泡沫
导致的沸锅。一些挂面为保持筋道
口感会加碱，煮时加醋消除碱味。

煮挂面锅中的水刚冒气泡时
就放挂面，搅动几下后盖上锅盖，
水开时放点凉水进锅，稍煮即可。
这样煮挂面，熟得快且不粘汤。

原汤化原食：在烹煮淀粉类食
物时，它们表面的淀粉会散落到汤
中。当加热到100℃时，淀粉颗粒会
分解成糊精，能帮助消化食物。面
汤中还含有消化酶，在煮的过程中
不会被破坏，也可帮助消化食物。

据《健康时报》

木地板遭虫蛀别慌

家中木质家具与木地板上
出现蠹虫等后，不必惊慌，请
专业人士上门杀灭即可。也可
自己动手歼灭：将杀虫剂滴进
虫洞中，用胶带将虫洞的口子
封死。对虫洞如此反复施药2—
3次，能将洞中虫子彻底消灭。

武汉市白蚁防治所总工程
师 李晶舰

燃气灶旁禁倒面粉

厦门一对夫妻在厨房做
饭，其中一人在燃气灶旁倒面
粉时，发生了闪爆，两人烧伤面
积都在50%以上。面粉主要成
分淀粉和蛋白质均属高可燃
物。当空气中面粉尘埃达到一
定程度时，就会形成基本的爆
炸条件。这时，哪怕是小小的火
星，也可轻易引发爆炸，由此造
成的事故不在少数。在燃气灶
旁喷杀虫剂也可能引发火灾。

黄瓜变苦无毒

黄瓜发苦的口感来自黄瓜
所含的葫芦素，有很好的药用
价值，能抑制癌细胞生长，还能
刺激消化液分泌。

当环境不适宜，栽培温度
偏低或过高，光照情况差，水分
供应不足，均容易使黄瓜葫芦
素含量增加，苦味加重。

据《海峡导报》

黄芪水：体力较弱及中老年人
群，养生不妨选择“平民补气”食材
黄芪。黄芪用法多样，最简单的就是
早晨起来后喝一杯黄芪水。要用刚
烧开的水，那样才能泡出药味，煎煮
效果更佳。常用量为6—9克,气虚严
重者可用30克。泡水饮用，喝多少随
自己而定，气足即可停服。

豆芽黄芪汤：黄豆芽中，胡萝卜
素、维生素B族比黄豆还要高。黄芪
含有多种营养物质，能增强机体免

疫力、具有补气补血、延缓衰老的作
用。大家不妨给自己做一顿豆芽黄
芪汤。还可放适量羊肉或牛肉，养生
效果很强。

粳米黄芪粥：粳米口感软糯，非
常适合熬粥，给大家推荐，有很好的
健脾胃功效。医学上还发现，黄芪能
在一定程度上降低血液黏稠度，对
减少血管堵塞有积极作用。煮粥时，
用粳米100g、黄芪15g，再放2颗大枣
切片，加水充分熬制就好了。

拍手养生自古就有，尤其适合
老年人。中医理论认为，所有疾病
都是气血失调造成的，长期坚持拍
手，可预防多种慢性病。

拍拍手咋能有这么大用处？这
是因为手掌上遍布神经末梢，还有
中医上所讲的经脉，直接联通着身
体内部的各个器官系统，与人体的
健康息息相关。

拍拍手心—改善消化系统

将两手十指伸直张开，手心相
对，两手相合拍打手心100次，以微
微发红发热为度。拍完搓一搓手
心，可加快局部血液循环及产热。

手心所在的穴位区域对应着
消化系统，如果有脘腹胀满、腹痛

腹泻、打嗝反酸等脾胃不良的症
状，可以试着拍手心。

拍拍手背—缓解脊柱不适

将两手伸直张开，手背相对，
两手相合拍打手背；或用一手手心
拍打另一手手背，做100次，拍到手
背微红微热。

手背所在的穴区对应整个脊
柱，包括颈、胸、腰、骶椎、颈椎、腰
椎等脊椎病，多拍拍手背有利于缓
解症状。

拍拍掌根—改善泌尿系统

将两手向上翘一翘，再手心相
对，露出掌根；或将两手十指相扣，
掌根相对，两手掌根相合拍击100

次，到掌根微痛时就可以了。
掌根所在的穴区代表的是泌

尿生殖系统，包括肾、输尿管、卵
巢、子宫、前列腺等。这些脏器有问
题的人，建议经常拍拍掌根，身体
健康的人同样也能起到预防作用。

十指互叩—缓解关节疼痛

两手十指相对，一手的五指分
别与另一手的五指叩击100次，以
指尖微痛微胀为度。

十指从指根到指尖分别对应
着肩、肘、腕及髋、膝、踝。互叩这个
动作，对相应关节引起的关节炎、
关节疼痛都有不错的缓解效果。

虎口对击—调养肝脾

两手拇指、食指张开，虎口交
叉轻轻接触，再相互对击100次。

左手虎口对应脾，右手虎口对应
肝，两手虎口相击，两脏关联，对于肝
郁脾虚、肝脾不和的人，有助于调养
肝脾。这类人一般有胁肋胀痛、脘腹
胀满、食少没胃口、排便不爽等症状，
建议经常做一做。 据《养生中国》

虎虎口口对对击击 拍拍拍拍掌掌根根


	S12-PDF 版面

