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顿顿有蔬菜天天吃水果

温州医学院附属第三医院营养

科主治医生陈超解释，营养学会专

家提出的一斤蔬菜和半斤水果是指

烹饪前的重量，经过烹饪后恰好只

有填满两小碗的量。而半斤水果也

是很容易达到的，我们平时常吃的

水果，如香蕉、猕猴桃等，每个都有 2
到 3 两重，只要吃 2 到 3 个就够半斤

了。事实上，每天一斤蔬菜和半斤

水果其实并不难。

大家常把“顿顿有肉吃”作为自

己的目标，但其实更健康的吃法应

该是“顿顿有蔬菜”。陈超建议，要

保证蔬菜的重量在每顿饮食中大约

占一半，这样才能满足我们在一天

里对蔬菜的数量需求。不过土豆、

山药、南瓜、藕这些虽然算蔬菜，但

是碳水化合物含量较高，在很多时

候可以代替主食，所以这些食物和

主食不宜同时摄入过多。

认真挑选购买合理搭配烹饪

新鲜是挑选蔬菜和水果的首要

条件，相比之下，应季

的蔬菜和水果生长自

然 ，水 分 含 量 比 较

高，营养丰富，味道

清新。陈超提醒，买

来 的 蔬 果 不 宜 存 放

太长时间，如果放的

时间太长，水分容易

丢失，营养价值损失，口

感也会有所下降。此外，

腌制的蔬菜要少吃，其中含

有较多的盐分会导致蔬菜本身

营养降低。

在购买蔬菜和水果时，还要尽

量选购多个品种。陈超表示，叶菜、

油菜、西兰花、甘蓝等，营养比较丰

富，蚕豆、豌豆、豇豆等，风味独特，

富含氨基酸、矿物质和维生素。各

种蔬菜都各有特点，不同季节的水

果也各有优势，所以应该经常变换

品种，享受丰富多彩的美食。

此外，烹饪是日常饮食中的一

个重要环节，不恰当的烹饪方式可

能会导致营养流失。有些蔬菜可以

在洗干净以后直接生吃，比如黄瓜、

西红柿、生菜，但有些需要适宜的加

工处理和烹调方法：先洗完菜以后

再切菜。这样可以减少水溶性维生

素和矿物质的流失；缩短加热时间，

减少营养素损失；等水烧开后再把

蔬菜下锅，更容易保持营养；烹调好

的蔬菜尽快吃掉，避免反复加热剩

菜剩饭，不仅是因为营养物质会随

着储存时间延长而丢失，而且时间

长了以后亚硝酸盐的含量会增加，

影响身体健康。

俗话说：“鲍参翅肚都不如几

个鸡蛋”，虽然有点夸张，不过鸡蛋

确 实 能 给 咱 们 提 供 丰 富 的 营 养 。

儿童吃鸡蛋，有助于身体和智力发

育；老年人常吃鸡蛋，可获得胆碱，

对预防痴呆有帮助；素食者常吃鸡

蛋，可预防贫血；年轻人吃鸡蛋，可

以很好地平衡营养构成。不过，吃

鸡蛋的时候一定要注意这 4 点，否

则适得其反，还伤身！

● 不要吃生鸡蛋

有些人认为，食物一经煮熟，

就会造成营养流失，于是，将“生

吃”视为“大多数人都不知道的营

养秘诀”。事实上，生吃鸡蛋，容易

引起细菌感染——大约 10％的鲜

蛋带有致病菌、霉菌或寄生虫卵。

● 鸡蛋别煮太久

因为鸡蛋在沸水中煮超过 10
分钟，蛋白质结构变得更紧密，不

容易与胃液中蛋白质消化酶接触，

所以较难消化。而且，蛋的蛋白质

含有较多的蛋氨酸，经过长时间加

热后，它会分解出硫化物，它与蛋

黄中的铁发生反应，形成人体不易

吸收的硫化铁，营养损失较多。

● 感冒发烧，最好别吃鸡蛋

发 热 时 ，人 体 的 消 化 功 能 较

差。而鸡蛋中含有较多的蛋白质

和脂肪，不易被消化。没有被完全

消化吸收的蛋白质，会被大肠中的

细菌分解成胺类、尿素、硫化氢等

有害物质，从而加重肝脏和肾脏的

负担。

● 胆结石患者，别吃鸡蛋

鸡蛋是高胆固醇食物，还可能

促进胆固醇型结石的生成。所以，

医生一般都会建议胆囊炎和胆结

石病人尽量少吃鸡蛋，特别是煎鸡

蛋，因其含有更高的脂肪，会使胆

囊收缩得更厉害，并会加重原来的

胆囊炎症。

吃鸡蛋有讲究，这样吃没营养还伤身
本报综合报道

刮痧，作为中医外治法之一，用

硬物刮拭体表，可刺激经络俞穴，起

到疏通经气、调整脏腑气血之效，从

而削损、宣泄邪气，维护人体正气。

生活中常见的很多小病小痛，学习刮

痧之法，就能轻松解决问题。

1.颈肩痛

可沿着“大椎穴—肩井穴”的方

向刮痧。大椎穴：颈部和背部交界

处，有一突起最明显的骨头，其下方

凹陷处，即为此穴。 肩井穴：大椎穴

与肩峰连线的中点，即为此穴。

2.腰背痛

可沿着“大椎穴—夹脊穴”的方

向刮痧，或刮揉委中穴。夹脊穴：多

个穴位的总称。位于第一胸椎至第5
腰椎棘突下旁开 0.5 寸左右。委中

穴：位于膝后腘窝正中央。

3.感冒

沿着“风池穴—大椎穴—夹脊穴”

方向刮痧，可辅助退烧。迎香穴：位于

鼻翼两侧。风池穴：脖子与发际的交

接线，左右各有一凹陷处，即为此穴。

4.中暑

中暑患者如有发热、头痛症状，可

按上述感冒刮痧的方法处理。若感到

恶心想吐，可刮拭中脘穴、内关穴、足

三里穴。若感到胸闷胸胀，刮拭檀中

穴，即两乳头连线中点。中脘穴：位于

肚脐正上方约六指处。内关穴：位于

前臂正中，距手掌约两指处。足三里

穴：位于外膝眼下约四指处。

5.胃肠问题

可刮拭两个部位：一是腰骶部，此

处有大肠俞、小肠俞、胃俞穴、脾俞穴等，

有健脾和胃、助消化之效。二是腹部，此

处为脾经、胃经所行之处，还有天枢穴、

大横穴等，可调中和胃、理气健脾。

这些穴位是双向调节的，既可止

泻亦可通便。通常，腹泻的话，按逆

时针的方向刮拭；便秘，按顺时针的

方向刮拭。

感冒、便秘、肩颈腰背痛很难受？

简单刮一刮痧就能缓解
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一到5月，随着气温逐渐舒适，

不少人都发现自己好像变得“懒”

了——浑身没力气，不想吃东西，

看到工作和作业就不想做。其实，

这些懒洋洋的症状，很可能是“五

月病”带来的。

“这种懒洋洋的情况其实严格

来说不算是病，而是人体对季节变

换产生的身体反应。”浙江省中医

院中医内科主治中医师连暐暐告

诉笔者，虽然“五月病”的名称中带

有“五月”，却不是单指五月，而是

泛指初夏时节因压力、疲劳导致的

综合症状。

进入夏季，气温升高，人体内

新陈代谢速度加快，容易导致脑供

血不足，出现乏力、疲劳、烦躁不安

的症状。中医角度说，“夏季对

心”，指的是夏季阳气太盛，从而引

起心火旺盛导致心烦气躁。

若真的得了“五月病”，也不必

太过焦虑。连暐暐说，还是有一些

小办法可以调节的。但是，最好也

能先去专业的中医院找中医师咨

询一下。

1.点揉阑门穴

对于因脾胃问题导致食欲下

降的人来说，点揉阑门穴或许是个

不错的办法。阑门穴是直通脏腑

的大门，如果消化不好、胃口不好，

这个部位往往会特别硬。仰卧在

床的时候，可以用右手中指点揉这

个穴位，以感觉通畅为宜。

“不过，按压穴位的时候要注

意坚持，不是按一天就能好的。”连

暐暐补充，体虚的人还可以考虑适

当服用一些中成药。

2.吃些薄荷水、薏米仁

薄荷有疏散风热、疏肝行气的

功效，有助于抚平愤怒、沮丧等负

面情绪。做事提不起精神，还可以

口含西洋参来提神。连暐暐提醒，

薄荷偏凉，寒湿体质的人不太适

用。这类人可以在家备一些薏米，

煮薏米粥食用，切忌甜食与油腻的

食物。

3.睡好子午觉

入夏后人们的睡眠时间会变

短，可以适当增加休息时间，尤其

要睡好“子午觉”。睡好子午觉，有

利于人体阴阳平衡，各种不适也会

消失。

连暐暐说，如果日常调理对于

“五月病”的情况没有改善，最好求

助心理科或中医科医生。

（通讯员 苗 露）

国民蔬果摄入不足影响健康

专家建议每天一斤蔬菜半斤水果
实习生 苏誓哲

得了“五月病”
妙招助调理

健康百科

健康小贴士

今年全民营养周的主题为“合理膳食、天天蔬果、健康你我。”根据营

养学会发布的相关数据，近年来我国居民总体蔬果摄入量不足，营

养学会专家建议一个人每天应该吃够一斤蔬菜和半斤水果。那

么日常生活中，我们又该如何饮食保证足够的摄入量？


