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榴莲壳煲鸡

材料：榴莲壳三瓣（取白色部分），麦冬30

克，玉竹30克，生姜适量，乌鸡1只（3人份）。

方法：乌鸡洗净加姜片焯水，榴莲壳切块，上

述材料洗干净后一同入锅，加适量水，大火烧开

后转小火炖1个小时左右，加盐适量调味即可。

功效：乌鸡性平，味甘，具有补肝肾，益气

血的功效；麦冬性微寒，能养阴生津，润肺清

心；玉竹性微寒，能养阴润燥，生津止渴；几者

搭配一同煲汤，具有滋阴润燥，清热降火的作

用，适合阴虚火旺者食用。据《广州日报》
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无菌蛋并非无菌，
你还敢生吃吗？

随着社会主要消费群体转变，年轻人

追求更高品质蛋品消费，其中，溏心蛋、云

朵蛋、温泉蛋等新型吃蛋方法快速走红，加

速了可生食鸡蛋这一品类在国内市场的渗

透。然而，无菌蛋真的无菌吗？真的可以

生食吗？

事实上，无菌蛋一般指在鸡蛋养殖过程

及蛋品加工过程经过严格沙门氏菌控制的

鸡蛋，但并非完全无菌，称其为“不含沙门氏

菌蛋”更合适，所谓“无菌”，主要指的是细菌

里不包含沙门氏菌。因此，消费者在食用无

菌蛋时，应该注意赏味期（通常是生产鸡蛋

后15天内），并保存在2~8℃条件下冷藏，以

保证鸡蛋的新鲜与口感，抑制微生物繁殖。

如果无菌蛋表面发现轻微裂痕，可能内部已

经污染，不建议生食。特别是老人、小孩、孕

妇，更应避免直接生食无菌蛋。

就营养价值而言，无菌蛋与普通鸡蛋的

营养成分并无差异，由于生鸡蛋含有的蛋白

酶抑制剂，反而会影响蛋白质的消化吸收，

但若将可生食鸡蛋烹饪成溏心蛋，则可以最

大程度的提升鸡蛋的吸收效果。

据《科普中国》
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主食全谷化有益健康
专家教你怎么吃全谷类食物

养
生

主食全谷化意义重大
《中国居民膳食指南（2022）》建议，每天摄入谷类食

物200~300克，其中全谷物和杂豆类50~150克。

“主食全谷化包含三层含义，第一层含义是‘主食’，

它为我们机体提供营养素，最主要是碳水化合物；第二层

含义是‘全谷’，保留了谷皮、糊粉层、胚乳、胚芽的相对比

例，同时含有更多营养素；第三层含义就是‘主食全谷

化’，把平时所吃的精米、白面类主食部分替换为全谷类

食物。”北京大学人民医院临床营养科主任柳鹏解释，主

食全谷化对健康的意义很大，可以为人体提供更多的营

养素，包括B族维生素、膳食纤维、矿物质以及多种植物

化学物等，对于绝大多数人群都有益处，尤其是对患有高

血糖、高血脂、高血压、高血尿酸、冠心病、脑卒中、肥胖等

疾病的人群意义更大。

全谷物摄入量无需一步到位
柳鹏介绍，根据《中国居民膳食指南（2022）》的推荐，

成年人每天全谷类食物摄入量大概是50~150克。对于

亚健康人群和代谢综合征人群，全谷物在主食占比中至

少要达到1/4到1/3的比例，一般人群每天全谷物在主食

中的占比可以不超过1/2。

“吃全谷物可以根据自己肠胃的情况慢慢适应，摄入

量不需要一步到位，让肠胃有一个适应的过程。”柳鹏主

任提醒，不管是膳食指南还是专家共识等，都只是给了一

个目标、范围，具体还要结合自己的胃肠功能进行调整，

只要今天比昨天多一点全谷类食物，或者在一周里的某

一天某一餐，加了全谷，跟自己以往的饮食相比，就是一

种进步，长此以往，身体就可能发生一些好的改变。

全谷物也有懒人美味做法
怎么做才能更方便更好吃呢？国家注册营养师王珍

给出了一些日常好吃又方便制作的全谷物食谱，比如杂

粮饭、杂粮煎饼、燕麦胚芽米粥等。此外，还可以把全谷

物加入到菜肴里面，比如说藜麦可以用来拌沙拉，玉米可

以用来炒菜。没有时间做饭的人，可以备一些零蔗糖、非

油炸、非膨化的燕麦片或是燕麦冻干粥，冲泡几分钟，就

可以吃，非常方便。

对于特殊人群，王珍营养师也分享了一些增加全谷

物摄入的方法：对于乳糖不耐受的人群，可以喝一点零乳

糖、零添加糖的燕麦奶，搭配全麦面包、燕麦片当早餐，就

很容易达到推荐摄入量；对于血糖异常的人群，建议选择

一些有嚼性的全谷物，需要加工度没有那么高的，不要打

成糊、做成粉去吃，可以做成糙米饭，嚼着吃，升糖速度相

对来说比较慢；老年人吃全谷物，可以加到包子、馒头、面

条里，由少到多，先选择一些口感比较黏糯、没有那么粗

糙、没有那么硬的全谷物，比如燕麦和大黄米，肠胃适应

后再慢慢过渡到一些比较粗硬的种类，比如糙米等，习惯

之后，再加荞麦、红米、黑米等作为主食。总之，作为主食

的一种，一日三餐中至少一餐要有全谷物。

老人怎样选择吃水果？

老年人常常患有一种或多种慢性疾病，他

们该如何选择吃水果呢？

1.高血压患者。 长期服用降压药物的高

血压患者需谨慎吃柚子、血橙等柑橘类水果。

柑橘类水果中大多含有呋喃香豆素，会减缓降

压药在肝脏中的代谢速度，可能导致低血压。

2.心脏病患者或（和）有水肿症状者。 患

有心脏病或（和）有水肿症状的老人要少吃西

瓜、椰子等水分含量较多的水果，以免增加心

脏负担及加重水肿。

3.糖尿病患者。 患有糖尿病的老人应优

先选择橙子、柚子、李子、桃、梨、苹果等升糖指

数较低的水果。还要严格控制水果的摄入量，

并注意主食减量和监测血糖。 据《保健时报》

谷物是日常饮食中非常重要的组成部分，中办、国

办印发《粮食节约方案》，提到要启动“全谷物行动计

划”，引导消费者走出精米白面的饮食误区。什么是

全谷物饮食？全谷物饮食对人们的身体健康有哪些重

要作用呢？一起来看专家观点。

据《科普中国》

正确护腰有方法
数据显示，我国腰椎病患者人数众多，

且近年来呈现低龄化的发病趋势。腰肌劳

损如何防治？平时应怎样锻炼腰部肌肉？

中国中医科学院望京医院骨伤综合科主任

医师王尚全介绍，腰肌劳损主要表现为腰部

肌肉的痉挛、疼痛、力量减弱，生活中要注意

动静结合，加强腰部肌肉的锻炼。

王尚全说，从预防上来说，日常生活中

应培养习惯，避免久坐、久站，每小时站起来

活动5~10分钟。腰痛的患者，如果处于稳

定期或者亚健康期，可以采取合适的肌肉锻

炼来治疗，如平板支撑动作、小燕飞动作、三

点支撑动作、腰部伸展等。此外，腰肌劳损

的患者不适合睡太软的床，不要突然弯腰搬

重物，搬重物前要做好准备动作。

王尚全强调，腰肌劳损可以通过艾灸、理

疗、针灸、肌肉锻炼等对症治疗。而对于腰椎

间盘突出症的患者，并非一定要进行手术。

据《人民日报》

种植牙也会发生牙周病
造成牙齿缺失的首要因素是牙周病，天然

牙容易患牙周病，种植牙也一样会患牙周病。

天然牙在颌骨中不是牙和骨直接连接，而

是更像秋千，牙齿由无数条秋千的“绳子”悬吊

在颌骨中间。如果天然牙患上牙周病，像一点

一点砍断秋千的“绳子”，牙齿逐渐松动、脱落，

因此天然牙患牙周病是一个缓慢的过程，先是

牙龈炎，逐渐发展成牙周炎，牙齿慢慢松动了

可能还能再待几年，然后脱落。

种植牙和颌骨的关系就是金属和骨的结

合，是卡在颌骨中的，一旦有了炎症，颌骨被吸

收了，种植牙很快就会松动。因此，进行牙齿

种植之后需要长期做好口腔卫生维护工作，认

真刷牙，使用牙线、漱口水、冲牙器，不要吃太

硬的食物，定期洗牙。

另外，并不是所有人都适合做种植牙。一

般来说，患有全身系统性疾病的患者选择种植

牙需慎重，如比较严重的肝病、心血管疾病、血

液病、肾病、糖尿病、骨质疏松等。种植手术有

可能出现伤口感染，不易愈合，或者引起出血

不止，危及生命，而且即便修复完成，种植体的

寿命也可能会受到影响。 据《中国家庭报》

发抖嗜睡警惕低血糖
常见的低血糖症状有：交感神经兴奋表

现，包括冷汗、颤抖、视力模糊、饥饿、软弱无

力、紧张、面色苍白、心悸、恶心呕吐、四肢发

凉等；中枢神经受抑制表现，包括定向力识

别力渐丧失、头痛头晕、健忘、语言障碍、嗜

睡、精神失常、恐惧、慌乱、幻觉、躁狂等；皮

层下中枢受抑制表现，包括神志不清、躁动

不安，可有阵挛、舞蹈性或幼稚性发作，心动

过速、瞳孔散大、阵发性惊厥、癫痫等。

据《老年日报》
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