
■健康资讯

很多保健品打着防治骨质疏
松的旗号， 吸引众多中老年人关
注。 专家提醒， 在骨质疏松的治
疗药物中， 钙剂和维生素Ｄ是基
础用药， 它们可以为骨的形成提
供原料。 但骨质疏松发生后， 通
常还需要加用一些抗骨吸收药物
或促骨形成药物， 这些往往是保
健品不具有的功效。 所以， 针对
中老年人， 调节膳食结构， 再在
医生指导下药物治疗， 才是防治
骨质疏松的上策。

骨骼最强健时期通常在２０至
４０岁。 随着年龄增大， 患骨质疏
松或发生骨质疏松性骨折的可能
性也增大。 特别是５０岁以上女性
中， 有半数或早或晚会发生一次
与骨质疏松有关的骨折。 有统计
数据显示， 目前我国５０岁以上骨
质疏松症患者约有逾７０００万人。

专家建议， 中老年人通过膳
食补钙 ， 可每天坚持喝两杯牛
奶。 牛奶不仅富含钙， 还有丰富
的钾、 镁离子， 以及可促进钙吸
收的维生素Ｄ、 乳糖和氨基酸
等； 建议在膳食中增加豆制品、
鱼类 、 虾蟹 、 鸡蛋 、 红肉 、 油
菜、 胡萝卜、 苹果、 香蕉等； 少
吃咸菜和腌制品， 每天盐摄入量
不超过５克； 应戒除烟酒嗜好。

专家提醒， 大量喝骨头汤不
会补钙， 反而易致钙流失。 骨头
汤不仅含钙不多， 且不利于人体
吸收 。 骨头汤里还含有大量脂
肪， 长期食用容易诱发高血脂、
高尿酸和肥胖。 （新华）
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俗话说 ， “十月板栗笑哈
哈”， 又到了街边糖炒栗子店排
起长龙的时候， 拿着热气腾腾的
栗子，用指甲切一下，一掰即开，
一股浓烈的栗子香味就立马入
鼻， 吹一吹赶紧尝尝， 香得很。

板栗里边干货多

栗子是树本坚果 ， 但和核
桃、 花生这样富含油脂的坚果不
同， 栗子中的淀粉含量很高， 可
以充饥解饱并看作杂粮的一种。
而且， 相同重量的熟栗子仁和熟
米饭相比， 栗子水分少 “干货”
多， 比米饭饱腹感强、 血糖反应
更低、 耐饿时间更长。 栗子富含
胡萝卜素、 维生素B族和维生素

C， 尤其是维生素B2的含量至少
是大米的4倍， 熟板栗中的维生
素C和钾元素都很高。

还有， 栗子凉了应加热后再
吃， 否则凉栗子中的淀粉会有部
分回生， 回生的淀粉很容易穿小
肠而过， 成为大肠细菌的食物，
造成产气腹胀。 给人一种栗子难
以消化、 容易胀肚的印象。

板栗入菜更香甜

栗子生吃能补肾， 熟吃能健
脾 ， 所以有 “干果之王 ” 的美
誉。 除了水煮和糖炒的食用方法
外， 在烹饪中也是一把好手， 入
菜、做主食、熬粥、做馅样样行。

板栗中淀粉含量很高， 完全
可以做主食。 把栗子蒸熟压粉，
掺和到面粉 (玉米面) 里， 或与
七成白面粉和三成玉米面掺和到
一起， 做成馒头或窝头等主食食
用， 既能吸收栗子的营养， 同时
又可避免吃多了栗子肠胃不舒服
的现象。 或者熬粥时加点剥皮后
的栗子， 易于消化。

肉烧至八成熟， 再加入栗子
一起烧 (炖) 熟成菜， 可以让肉
的香味和栗子的香味充分融和在
一起， 使其营养更为互补。

做馅也不错， 把栗子肉蒸熟
压泥， 加适量糖和油拌匀成栗子
馅 ， 做成糕饼 ， 最适用于饮食
少、 身体瘦弱的人食用， 以增加
食欲， 调理肠胃。 如福建传统名
吃栗子饼和广东的抹茶栗子月
饼。 还可以做成甜酱， 将栗子肉
连水一起倒入料理机内打成糊，
倒入锅中， 加适量冰糖熬成黏稠
的酱状即可。 成品口感黏滑， 味
道清甜， 可以直接蘸着吃， 也可
涂抹面包或馒头。

除了糖炒 还能怎么吃
为了让辖区商户在换领 “五

证合一” 新营业执照的过程中，
享受到便捷高效的服务， 丰台工
商分局采取多项措施， 保障该项
工作有序进行。

一、加强平台人员业务学习
“打铁还需自身硬”， 没有

扎实的专业知识做后盾， 平台工
作人员为前来办事的百姓提供的
服务肯定不尽完美。 首先， 在日
常 “五证合一” 换领工作中， 要
及时总结新问题 ， 共同学习研
讨， 及时拿出切实可行的解决方
案。 其次对 “五证合一” 的各项
政策， 要利用业务时间充分学习
领悟， 做到学以致用。

二、开设“五证合一”咨询通
道

“五证合一” 政策实施尚不
足月 ， 百姓对此项政策了解不
多， 在办理过程中， 存在诸多疑
问亟待解答。 针对以上情况， 丰
台 工 商 分 局 不 但 在 登 记 台 前
开 设 窗口 ， 接受咨询 ， 解答疑
问。 而且在电话、 微博等渠道，
也对百姓关于 “五证合一” 的问

题进行解答， 对办理流程进行指
导。

三、加大宣传力度
丰台工商分局通过微信、 微

博 ， 将 “五证合一 ” 的办理流
程 ， 所 需 材 料 等 事 项 进 行 了
归 纳 总结 ， 方便百姓查看 。 此
外， 还印制了大型海报， 在办事
大厅和社区广告栏进行张贴 ，
提 高百姓知晓率 ， 让百姓少跑
“冤枉路”。

渠忠涛

□本报记者 盛丽
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昨天是二十四节气中
的“霜降”， 看似是简单一
个节气的到来， 但不管是
对天气、 身体都代表着一
定的变化指示。 霜降是秋
季的最后一个节气， 有天
气渐冷、 初霜出现的意思，
也预示着冬天的脚步又近
了一步。 在这个节气过后，
日常生活中需要注意什么？

品尝柿子禁忌多

民间有 “霜降吃柿 ” 的习
俗， 比如， 在泉州， 老人对于霜
降吃柿子是这样说的： 霜降吃丁
柿， 不会流鼻涕。 据了解， 我国
产出的柿子品种繁多， 约有300
多种。 依据色泽， 分为红柿、 黄
柿、 青柿、 朱柿等； 依据果形，
分为圆柿、 长柿、 葫芦柿等。

柿子不仅美味， 也有一些医
用价值， 可以润肺生津， 清热止
血， 涩肠健脾， 解酒降压。 但柿
子味甘、 涩， 性寒， 有一些人不
宜吃柿子， 比如， 慢性胃炎、 消
化不良、 外感风寒咳嗽者不宜食
柿子； 还有体弱多病者、 产妇、
月经期间女性， 也要忌食柿子。

此外， 在品尝柿子的时候还
有不少需要注意的地方。 比如，
最好不要空腹吃柿子、 不应大量
吃柿、 不应连皮同吃、 不能与螃
蟹同吃、 不能与红薯同吃、 不能
与海味 （海鲜类） 同吃。

温差加大防寒很重要

霜降这个节气属于由秋季向

冬季过渡的阶段， 这时人们在身
体保护上也有不少需要关注的地
方。 据了解， 霜降之后阳气更偏
弱，阴气更胜，要注意固护阳气。

北京电力医院中医科副主任
医师刘卫滨介绍， 霜降是秋天的
最后一个节气， 也是个季节的拐
点。 这个时候要注意御寒。 “寒
冷容易引起心脑血管疾病的发
生，这时候血管收缩，血管弹性较
差的中老年人更要注意保暖。 ”

此外， 消化道疾病也容易在
这个时候找上门。 “要多吃些温
热、 易消化的食物。 生冷的食物
少吃， 比如海鲜， 有胃病的人尽
可能不要吃。 温热的食物比如粥
类， 可以多食， 这个时候羊肉火
锅也可以上场啦。” 刘卫滨说。

这个季节还要注意防秋燥 。
据了解 ， 秋燥分温燥 、 凉燥 。
“要多喝水， 在秋末不少人会患
呼吸道疾病， 可以吃些生津润燥
的食物， 比如， 梨、 苹果、 萝卜
等。 还有百合、 马蹄这些都是养
肺的食物。” 刘卫滨提示， 在季
节拐点的时候， 不要过度劳累，
不要熬夜。 “还要注意清内热，
这个季节代谢会变慢， 可以喝些
菊花茶， 将体内的火清一清。”

此外， 这个节气也有不少适
合滋补的食谱向大家推荐， 比如
板栗老鸭汤， 很简单易学。 准备
的原料有鸭半只 、 板栗250克 、
食盐5克 ， 陈皮10克 。 制作时 ，
将陈皮洗净、 老姜洗净切片， 老
鸭洗净切块， 放入沸水中焯烫。
然后用刀在板栗表壳划一道， 之
后放入滚水中浸泡约3分钟捞出
去壳。 再将老鸭、 陈皮、 姜片放
入汤煲中， 加入适量清水， 大火
煮开后转小火炖煮两个小时。 最
后放入板栗继续炖煮一小时。

安全使用电加热设备

霜降节气后天气逐渐变冷 ，
所以人们要注意保暖。 上年纪的
人在这时候还要特别注意膝关节
的保暖问题 ， 可以戴上护膝防
护。 说到这里不少人头脑中会出
现 “老寒腿” 这个词语， 一般人
认为 “老寒腿” 是中老年人才有
的病， 但这种病并不是和年轻人
一点没有关系 。 尤其穿衣美丽
“冻 ”人的女性 ，也容易被 “老寒
腿”折磨，所以一定要注意保暖。

天气变化， 人们要根据气温
适量增减衣服。 而说到衣服的整

理， 不少人开始在这个寒意渐浓
的季节， 拿出厚厚的棉衣， 进行
一次衣柜的 “大换血”。 这里也
有一些收纳衣服的小窍门， 可以
提示大家。

秋冬转换时， 人们的衣服都
逐渐变厚。 毛衣、 棉衣， 甚至是
羽绒服都会陆续登场， 但是并不
是所有的衣物都适合悬挂起来。
棉服、 羽绒服这样的外套可以悬
挂起来， 但娇贵的毛衣则需要折
叠存放。 特别注意羊绒衫、 羊毛
衫， 尽量不要受重压。

此外， 气温逐渐走低， 不少
体质较弱的人， 在还没有暖气的
室内待着的时候体感较冷 ， 会
拿 出 电 暖 气 、 电 热 毯 这 样 的
装备取暖 。 在使用这些电加热
设备的时候， 还是有不少需要了
解的安全知识。

拿电热毯举例， 电热毯在使
用的时候 ， 是不能折叠的 。 此
外， 使用的过程中， 还需要经常
检查其是不是出现集堆、 打褶这
样的现象。 倘若出现， 需要将皱
褶摊平， 然后再使用。 还有， 不
要在电热毯上放尖硬物品， 更不
要将电热毯放在突出金属物或其
它尖硬物上使用。

身身体体还还需需多多加加呵呵护护
霜霜降降不不止止节节气气变变换换

丰台工商分局多项措施
保障“五证合一”工作有序进行

大量上市栗栗 子子

防治骨质疏松


