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省钱的补钙方式：少吃盐

吃盐多不仅为高血压埋下隐患，还会导
致钙质流失。营养师提示，少吃盐就相当于
补钙。研究发现，盐的摄入量越多，尿中排
出的钙越多，钙的吸收也就越差。少吃盐是
补钙最经济实惠的方法，也是特别适合中老
年人的补钙方法。建议健康成年人每天盐摄
入量不超过6克。

柿饼比柿子更有营养

和鲜柿子相比，柿饼虽然损失了一部分
维生素，但钙、镁等营养成分却因干制而浓
缩；而且柿子的鞣酸大多集中在果皮中，干制
柿饼的过程也是脱涩的过程，柿饼的鞣酸含
量要比未熟的涩柿子少很多。注意：柿饼的
含糖量高，糖尿病人应慎吃。据《成都商报》
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柴鸡蛋比普通鸡蛋更有营养吗？
是的，但差距并不大，两者在营养成
分上只有大概 5%至 15%的差距而
已。相比来说，两者差距悬殊的地方
主要在于价格，柴鸡蛋的价格是普通
鸡蛋的2倍至8倍不等，所以可以根
据消费能力来选择是否购买柴鸡蛋。

那么，想买柴鸡蛋的话，该怎么
分辨呢？一般来说，柴鸡蛋的个头相

对较小，大小不统一，蛋壳则会呈现
颜色不一，有深有浅的状态。此外，
柴鸡蛋的蛋黄与普通鸡蛋也有差别，
一般情况下，蛋黄凸实，呈橙黄色，
蛋清浓稠的是柴鸡蛋。

当然，也有柴鸡蛋并不符合以上
特点。比如大企业养殖的柴鸡品种一
致，产蛋期一致，所以颜色和个头也一
致，价格相对便宜。

关于鸡蛋那些事儿关于鸡蛋那些事儿
在餐桌上，鸡蛋的出镜率总是很高。什么样的鸡蛋算是新

鲜的？鸡蛋怎么保存？鸡蛋的营养构成到底是什么样的？
以上这些问题，相信不少掌握家里厨房大权的人都能答出

个一二三点来，不过，能不能保证准确无误，那就需要好好讨
论一下了。

看：良质鲜蛋蛋壳干净、细致、
色泽鲜明，蛋形规整，无裂纹、软
皮、气孔明显等不良外观状态；劣质
蛋壳色油亮，呈乌灰色或暗黑色，有
油样浸出，有较多或较大的霉斑。

摸：新鲜蛋拿在手中发沉，有压手
感，略粗糙；陈蛋分量轻，表面光滑。

听：将蛋在耳边轻轻晃动，如果
蛋内有响声或蛋中的物质有较大的振

动则为劣质蛋；将几个蛋放在手中相
互轻碰听声，如果声实为鲜蛋，如果
声音似敲瓦块之声则是贴皮蛋、臭
蛋，如果是“啪啪”声，则蛋肯定有
裂纹。

嗅：即用嘴向蛋壳上轻轻哈一口
热气，然后用鼻子嗅其气味，良质鲜
蛋有轻微的生石灰味，如果是劣质蛋
则有异味。

坊间很流行“只吃蛋白不吃蛋
黄”，却不知这样的做法损失了鸡蛋里
大部分的营养。

蛋白中 87%都是水分，而蛋黄中
含水量只有 50%，蛋白质含量则有
15%，远远超过蛋白。此外，维生素和
钙、磷等矿物质也基本都在蛋黄里。

很多人担心蛋黄里的脂肪和胆固
醇，事实上，蛋黄里含的是脂质，并不

完全是平常意义中的脂肪，因为它不
仅包括胆固醇，也包括卵磷脂，而卵磷
脂是对心脑血管健康有益的成分。还
有研究表明，卵磷脂里的胆碱，可以预
防老年痴呆。

到目前为止，没有直接证据表明
吃鸡蛋一定会导致动脉硬化概率的增
加。所以，盲目抛弃蛋黄的做法，是不
可取的。

不建议将蛋放入密闭的容器中存
放：因为蛋是生命体，也要呼吸，将
废物排出，如果密闭保存，蛋的风味
会发生劣变。

用几颗取几颗，避免“二次污
染”：用蛋时，不要将存放蛋的容器从
冰箱中拿出来，而是用多少直接从冰
箱中取出多少，避免从冰箱中取出再
放回，这样会使蛋的保存变得困难。
因为蛋从冰箱中拿出后，表面会凝结
出小水珠，这些水珠中的细菌和微生
物会进入蛋内，缩短蛋的保存期。

蛋要竖着大头朝上摆放：储存
时，最好将鸡蛋竖在蛋盒板中，并注
意大头朝上。大头的顶部是气室，随
着存放时间的增长，浓厚蛋白逐渐减
少，蛋黄会往上“走”。如果小头朝
上，没有气室的阻隔，蛋黄就容易直
接贴在蛋皮上，造成贴壳蛋。

一直以来，有关“人造鸡蛋”的信息
层出不穷，网络上甚至流传出专门教人
做人造鸡蛋的视频，很多人对人造鸡蛋
的存在深信不疑。事实上，这些信息都
是不可信的，到目前为止，还没有技术
能真正造出假鸡蛋。不但蛋清和蛋黄
做不出可以乱真的替代品，蛋壳更不可
能被仿真。制作假鸡蛋的传言纯属子
虚乌有。 据《北京青年报》

市场上还没有
研制出人造鸡蛋

四招辨别鸡蛋是否新鲜

存放鸡蛋的方法

柴鸡蛋与普通鸡蛋的营养差距不大

用香蕉皮擦拭
香蕉皮含有单宁，用来擦拭皮鞋（或皮

制品）上的油污，可使皮面洁净如新。
用牛奶擦
将喝剩的或已过期的牛奶拿来擦皮鞋，

可以防止皮面干裂。
擦鞋时加点醋
擦皮鞋时，在挤出的鞋油中加几滴食用

醋，会使皮鞋光亮而不易沾灰尘。白皮鞋脏
了也可先用食醋擦一擦，然后用干布擦干
净，再擦点白鞋油，效果特别好。

用鞋蜡
旧皮鞋在擦好鞋油后再涂上一层鞋蜡，

用软布抛光，即可光亮如新。
用旧袜子擦
用旧丝袜或旧尼龙袜套在鞋刷子上，蘸

鞋油擦，能把皮鞋擦得特别光亮。
柠檬汁
浅色的皮鞋很容易弄脏。擦鞋时，先用

柠檬汁涂在鞋面上，再擦鞋油，或者用牙膏
刷，都会使皮鞋更亮。

蜡纸保洁白
白皮鞋擦干净涂上亮光油后，再用蜡纸

擦拭，最后用湿纸巾抹去鞋上的小污点，能
经常保持洁白。 据《北方新报》

保养皮鞋有妙招

冬季，如果你戴了口罩又戴眼镜，那麻
烦事就来——你呼出的热气，肯定会通过两
侧鼻角与口罩的缝隙，钻入镜片和眼睛之
间，时间稍长，镜片上便被雾气弄得模糊不
堪，极大地影响了人的视觉和活动的安全。

清除镜片上雾气的办法还是有的。最好
选择散热较好的树脂镜片或“防雾镜片”。
也可在市场上购买“眼镜防雾剂”，一般的
防雾剂都具有“清洁、去污、防霜、防雾、
保护视力”等功效，对皮肤无刺激，对镜面
无腐蚀，使用方便，使用一次可保持1~3天
不生雾。

当然，你也可以自制“眼镜防雾水”，
先将可完全溶解的肥皂薄片放入10毫升温
水中，制成肥皂液，再倒入 30 毫升甘油，
最好能再滴入数滴松节油，最后搅拌均匀，

“眼镜防雾水”就制作成功了。使用时，只
需将“防雾水”涂在镜片上，再用眼镜布擦
拭，防雾可持续3~4小时。这种方法，对于
冬季经常在室外活动，又同时戴眼镜和口罩
者最为适用，因为使用一次“防雾水”，眼
镜镜片就可以半天无忧。 晚综

如何清除镜片上的雾气

腰酸背痛、记忆力下降、运动后疲
劳难以消除……这些表现如果是你近
期的状态写照，那么你可能患上疲劳
综合征了。如何才能远离疲劳综合
征，可以尝试这些方法：

保证睡眠时间 正常成年人每天
的睡眠时间应保证在不少于7小时，适
当午休会更好。当感到情绪不佳或者
身体不适时，需要好好睡上一觉。

戒烟戒咖啡 抽烟会阻碍氧气输
送到人体各组织，其结果便是疲劳。
咖啡虽能提神，但会消耗体内与神经、

肌肉协调有关的B族维生素。
均衡营养 要有科学合理的饮食

观念，除了每天需要的牛奶、鸡蛋，还
要吃一些五谷杂粮、蔬菜和水果。

勤冲澡 沐浴有助恢复体力。沐
浴时的水流会散发阴离子到空气中，
围绕着你的身体，让人感到较快乐及
较有活力。

动静结合 平时要避免久坐、久
卧，每天拿出一定的时间来锻炼身体。

培养兴趣爱好 有自己喜欢的兴
趣爱好，不仅可以修身养性、陶冶情

操，还能辅助治疗一些心理疾病。
学会缓解压力 要知道人生不如

意之事十之八九，对于一切需要面对
的事情，学会坦然面对。要增强自己
的内心，不被任何外界的压力打倒。

多吃果蔬 为了增强免疫系统的
功能和加快康复，可以选择含50%生菜
及鲜果汁的均衡饮食。

少吃甜食 糖分过多吸入会过度
激活胰岛素，使血糖发生变化，让人产
生疲劳，坐立难安，引发肥胖等问题。

据《淮海晚报》

缓解疲劳试试这样做

“只吃蛋白不吃蛋黄”不可取

问：鸡蛋黄散了，但没有什么味
道，还可以吃吗？

北京农学院食品科学与工程学院
的仝其根教授：蛋黄如果散了是绝对
不能吃的，属于不适合食用的蛋。

问：鸡蛋敲开后，发现里面有血
丝，还可以吃吗？

北京农学院食品科学与工程学院
的仝其根教授：这种情况，有可能是
因为鸡蛋开始孵化了，强行停止孵化
后残留的血管等组织，也可能在鸡体
内形成鸡蛋的过程中，输卵管内的毛
细血管破裂形成的血丝蛋或血斑蛋，
这种蛋是不合格蛋，不建议食用。


