
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

冬天感冒的人多了起来。 合
谷穴在手上虎口处， 按摩它可以
有效地预防感冒， 对于正感冒的
人来说也是个辅助的治疗手段。
具体做法： 一只手按揉另一只手
的合谷穴， 两只手交替做， 感觉
有酸、 麻胀的感觉， 力道垂直于
手背按压， 每只手做3～5分钟就
可以。

肝气不舒 ， 会导致气机不
畅 ， 阳气滞留中宫 ， 四肢会逆
冷。 这种肝气不舒之人， 往往舌
头 的 形 状 是 尖 尖 的 ， 或 者 是
胖胖的。 同时往往有喜欢叹息，
嘴里感觉苦 、 嘴干 、 眼干 、 眩
晕 、 胃胀胃痛 ，情绪紧张时容
易 腹泻 。 居家调理可以喝点玫
瑰花茶。

怕冷多喝玫瑰花茶

雪地靴不适合雪地穿

每到冬季， 下雪天打滑摔伤
的人会明显增多， 而摔伤的年轻
女性中大多是因为穿的雪地靴鞋
底材质过硬所致。 所以， 建议大
家在下雪天穿一些宽松、 保暖、
防滑的棉鞋， 对于鞋底过硬的雪
地靴， 尽量不要穿。

婴幼儿睡觉流口水比较常
见， 但是如果一个成年人睡觉经
常流口水就要引起重视了。 这可
能是身体在向你发出健康预警信
号。 当脾胃失调、 脾脏虚弱、 脾
湿 、 功能不调时就无法控制口
水， 造成腹胀、 隐痛、 睡觉不自
觉流口水等情况， 这时需要调理
脾胃。

冬季防感冒按合谷穴

睡觉流口水可能脾胃虚
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鸡蛋里所含有的蛋白质是
优质蛋白质， 每100克鸡蛋里含
有蛋白质约为13克。 除了能补充
蛋白质外 ， 鸡蛋还能补充卵磷
脂、 维生素、 微量元素， 但是鸡
蛋里也含有一定的胆固醇， 所以
鸡蛋并非吃的越多越好。 现实生
活里， 有些吃鸡蛋的方法， 也并
不是太健康。

吃生鸡蛋， 或者半生不熟的
鸡蛋。 很多人喜欢直接把生鸡蛋
敲碎了吃， 也有的并不喜欢把鸡
蛋煮熟， 半生不熟的时候就吃，
这些做法都不可取。 因为鸡蛋里
可能携带有一些病菌， 生鸡蛋或
者半生不熟的鸡蛋有可能致病。

总是煎鸡蛋。 很多人喜欢放
很多油煎鸡蛋 ， 煎鸡蛋虽然美
味， 但因为含有的胆固醇实在太
多了， 这对于三高的人群来说，
实在有害无利。

茶叶蛋最好少吃。 很多人喜
欢吃茶叶蛋， 茶叶中富含酸性物
质， 用茶叶煮蛋， 酸性物质会与
鸡蛋中的铁结合， 这样反而不利
于消化吸收。

卤蛋 。 卤蛋是用特殊的方
法制作的鸡蛋 ，但是卤蛋也最好
少吃， 因为它含有的亚硝酸盐很
高， 还含有一些对人体有害的重
金属，另外，卤蛋里含有的盐分实
在太高了，对身体也不是很好。

四种鸡蛋
最好不要吃

鸡鸡蛋蛋是是补补充充蛋蛋白白质质高高手手

丰台工商多措并举
做好预防煤气中毒工作

对于很多人来说 ， 鸡蛋
绝对是日常生活里难以割舍
的美食 ， 最重要的是 ， 鸡蛋
不仅美味 ， 而且营养价值特
别高。

近日， 为做好预防煤气中
毒工作， 按照分局预防煤气中
毒专项整治工作方案 ” 的要
求， 丰台工商分局方庄工商所
多措并举开展预防煤气中毒专
项整治工作。

一是检查经营者经营资
质， 建立辖区民用燃煤炉具、
民用一氧化碳报警器经营主体
台账； 检查经营者是否执行进

货验收制度， 是否索要生产企
业的营业执照、 合格的检测报
告； 凡是无合格检测报告的商
品不得销售； 检查经营者是否
建立索证索票制度。

二是积极主动与属地街乡
协调， 发挥综合治理的优势，
整合执法资源， 形成合力， 提
高执法效能。

三是全面加大宣传教育力
度， 及时发布预防煤气中毒宣
传提示， 在市场等场所张贴预
防煤气中毒宣传海报， 广泛告
知群众做好防范应对工作， 严
防煤气中毒事故。

四是畅通申诉渠道， 全天
候、 全时段受理投诉举报， 及
时处理消费纠纷， 力争让消费
者维权 “零距离”。

五是严厉打击销售不合格
商品行为， 取缔无照经营商品
的经营行为。

（李乐林）

坚果真的“很油”吗？

常听说 “一把瓜子一勺油”，
坚果真的这么油吗？ 我们来看一
组数据。

以每100克可食部分计 ， 葵
花籽 （炒 ） 含有能量615千卡 、
脂肪53.4克； 核桃 （干） 含有能
量646千卡 、 脂肪58.8克 ； 花生
（炒 ） 含有能量601千卡 、 脂肪
48.0克 ； 杏仁 （炒 ） 含有能量
618千卡、 脂肪51.0克。

从数据中可以看到 ， 100克
坚果的大多数坚果脂肪含量达到
50%左右， 确实是高脂食物。

当然， 虽然坚果的脂肪含量
高， 但仍不失为一种优质食材。

因为坚果的脂肪酸主要以不
饱和脂肪酸为主， 如亚油酸、 二
十二碳五烯酸 （EPA） 和二十二
碳六烯酸 （DHA）。 其中EPA具
有降低胆固醇和甘油三酯的作
用， 有助于预防心血管疾病的发
生和发展 ， DHA具有促进胎儿
大脑生长发育的生物学作用。

另外， 坚果还富含维生素E、
叶酸、 镁、 钾、 铜和膳食纤维等
营养素。

二两坚果 一天的脂肪量

大多数坚果100克中脂肪含
量超过50克， 能量超过600千卡。
《 中 国 居 民 膳 食 指 南 （2016）》
建 议 ， 成年人每天能量摄入以
1800—2250千卡为宜， 脂肪摄入
50—60克为宜。按此计算，若每天
食用二两（100克）坚果，则近乎达
到了每天脂肪摄入量的上限。

因此， 我们很容易在不知不
觉中食用过量坚果， 从而超额摄
入了脂肪和能量。 虽说坚果所含
的脂肪都是 “好脂肪”， 但是过

量食用仍会增加身体超重、 肥胖
的风险。

坚果每天该吃多少？

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》 建议， 成年人每周坚果
推荐摄入量为50—70克， 相当于
每天摄入10克左右 。 换算成食
物 ， 相当于每天吃带壳葵花子
20—25克， 约一把半； 或者花生
15—20克； 或者核桃2—3个； 或
者板栗4—5个。

坚果可以作为零食食用， 也
可以烹饪入菜 ， 作为烹饪的辅
料。 过年期间， 坚果作为健康零
食 ， 可以放心地与家人朋友分
享， 但切记不要吃太多， 以免在
不知不觉中 “胖三斤”。

春节送礼 怎么选坚果

选择颜色较淡的坚果
坚果原有的颜色是偏淡的，

颜色过于鲜艳的坚果， 可能经过
漂白处理， 颜色过暗的坚果， 可

能经过高温油炸处理， 都不利于
身体健康。

选择原味坚果
经过调味的坚果， 可能额外

地添加了糖 、 盐 、 食品添加剂
等， 食用后更容易造成能量、 钠
盐摄入过量， 不利于身体健康。

选择外观饱满的坚果
干瘪、 褶皱的坚果可能是由

于虫蛀、 保存不当造成的， 挑选
时应加以注意。

选择密封良好的坚果
坚果脂肪含量高， 接触空气

易发生油脂酸败， 食用后可能会
造成不良反应甚至食物中毒。

选择非透明包装坚果
坚果在光照环境下易发生

光敏氧化引起酸败 ， 破坏坚果
品质。

选择生产日期临近的坚果
坚果油脂含量高， 长时间保

存易导致坚果油脂酸败的风险增
加， 因此建议选择近三个月内生
产的坚果。

少买散装坚果
散装坚果大多数没有标注生

产日期、 保质期、 营养标签、 生
产厂家等重要信息， 存在食品安
全隐患。 （郑阳）

二两坚果等于一天的脂肪

符合这 条才是好坚果

坚果是逢年过节必吃
的零食， 顶着 “健康” 的
帽子， 很多人吃得心安理
得。 殊不知， 放肆吃坚果
让你长了不少肉， 因为坚
果属于高脂肪、 高能量食
品， 想要吃坚果不长胖一
定要先 “掂量一下”。
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