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豆浆、豆腐等豆制品营养
价值很高，富含各类优质蛋
白、磷脂、钙、锌、维生素、膳食
纤维等。如今，不少家庭选择
使用豆浆机自制豆浆，通常人
们会将豆浆中多余的渣滓过滤
掉，喝起来口感比较细滑。那
么，豆渣是否可以食用呢？

其实，豆渣在营养上具有
“三高”，高膳食纤维、高蛋白
质、高矿物质。每 100 克豆渣
中大约含有 9.7 克膳食纤维，
膳食纤维能促进肠道蠕动，利
于排便，防治便秘；豆渣的钙
含量也很高，每 100 克豆渣中
大约含有 100 毫克钙，可与牛
奶媲美；豆渣还是高钾高磷低
钠食物，含有丰富的钾和磷，
有利于稳定血压、保护心脏。
除了以上营养物质，豆渣中还
含有一定量的植物固醇、卵磷
脂等，有助于降低胆固醇，促进
新陈代谢，对大脑也有好处。

豆渣不仅营养丰富，还是
不错的烹饪原料，只要花点小
心思，豆渣便可以制作成美
食，也不会造成浪费。下面介
绍几种豆渣的日常做法。

《美国临床营养学杂志》
近日刊载的一项研究显示，糖
和精制碳水化合物，如白面包、
甜甜圈、蛋糕，是引发老年女性
失眠的一大原因。常吃这类食
物的老年女性可能比不吃这些
食物的同龄人更容易失眠。

研究人员利用三年时间，
追踪调查了 5 万多名 60 多岁
女性的饮食与睡眠情况。研
究人员计算了她们的饮食血
糖指数。结果显示，在研究开
始时，与饮食血糖指数最低的
女性相比，饮食血糖指数最高

的女性失眠的比例高了11%。
研究人员分析说，当血糖

迅速升高时，身体会通过释放
胰岛素做出一系列反应，由此
导致的血糖下降又会导致身
体释放出肾上腺素和皮质醇
等激素。这些激素会干扰人
的睡眠。

研究人员指出，这项研究
显示了饮食对于失眠患者的
重要性。除了控制体重之外，
避免失眠也是少吃甜食等精
制碳水化合物的一个理由。

据新华社

疫情期间如何正确使用空调疫情期间如何正确使用空调
天气渐热，开空调、吃西瓜的日子似乎也到了。但如今疫情防控还不

能松懈，那么，空调可以开吗？久在空调房，可能会面临哪些“空调病”
的风险？今年夏天，如何健康科学地解暑降温？

樱桃营养又具药用价值
樱桃为蔷薇科植物樱桃的

果实，被称为“美容果”。不过
你清楚樱桃的正确吃法吗？

樱桃富含丰富微量元素

樱桃果实肉厚、多汁，色
泽鲜艳，含有丰富的维生素、
微量元素，含铁丰富，每百克

含铁量最高可达到 11.4 毫克，
同时，樱桃含维生素 C，有利
于铁的吸收和利用，可预防、
改善缺铁性贫血。据测定，每
100克新鲜樱桃中维生素A的含
量比苹果、葡萄等水果高 4~5
倍，能有效缓解电脑工作者眼
部不适。对于女性来说，常吃
樱桃能起到美容的作用。樱桃
含钾较丰富，适宜低钾血症和
中暑患者食用。

樱 桃 富 含 花 色 苷 、 槲 皮
素、没食子酸、紫苏醇和褪黑
激素等重要的天然保健成分。
研究表明，樱桃具有抗病保健功

效，包括降低心血管疾病的风
险、提高睡眠质量以及大
脑保健等。樱桃对白领容

易出现的各种不适症状（如手

指关节、手腕、双肩、颈部、背部
等部位酸胀疼痛） 也有减轻作
用。

樱桃亦是治病良药

樱桃不但是保健佳果，而
且还是治病的良药。

据记载，用樱桃治病的方
剂很多。古时将樱桃装入坛
子，埋入地下，一年后取出，
化为汁液。当麻疹流行时，取其
汁液给儿童饮用，可预防感染。
患汗癣时，将樱桃捣烂取汁涂搽
患处，疗效明显。此外，樱桃汁
对烧伤有独特功效，将樱桃挤出
汁液频繁涂抹烧伤部位，可以止
痛，并可防止化脓，避免伤口感
染。 据《皖北晨刊》

少吃甜食可防失眠

豆渣的食用方法

炒豆渣 豆渣沥干之后，
将锅中的油烧热，先用花椒爆
锅，然后将豆渣倒进去翻炒，
炒熟之后，放入一点葱花，再
翻炒片刻，加入食盐即可。

豆渣饼 将 豆 渣 放 入 盆
中，加入适量的面粉，充分搅
匀，再加入鸡蛋、蔬菜、肉末
等，调成糊状，在平底锅上煎
至两面金黄，搭配酱料食用。

豆渣丸子 豆渣既可以搭
配肉末做成肉丸子，也可以搭
配各类青菜做成菜丸子。加
入肉末或剁碎的蔬菜、豆渣、
鸡蛋液、适量面粉和食盐，充
分搅匀，汆成丸子煮熟或炸熟
即可。 据新华网
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油煎的豆渣饼和油炸的豆渣丸子虽然口感较好，但吸
油较多，不建议过多食用。另外，豆渣含水量较高，不易
保存，很容易变质，建议当天食用。

日常使用空调要注意以下
几点：

第一，家用空调温度不应过
低。考虑到应使人体更容易适
应室内外的温差，一般主张空调
的设定温度不低于 26℃。由于
工作等原因长期在空调室内者，
要保证每天有一定的室外活动
时间。夏天天气热，活动出汗
后，应及时补充钠、钾等元素，可

以适当饮用淡盐水或香蕉、橘
子等水果，维持体内电解质平
衡及必需生命元素的摄入。

第二，不要让通风口的冷风
直接吹在身上。大汗淋漓时最
好不要直接吹冷风，注意颈椎、
膝关节等部位的保暖。如果出
现局部不适，可以在受凉的部位
进行热敷，从而减轻不适症状。

第三，空调应定期消毒和

清洗，尤其是在当下的特殊时
期。若想“空调病”不找上
门，最重要的是少用空调，还
要合理设置空调参数和清洗消
毒。但要特别注意，夏天别用
酒精清洗空调内部。医用酒精
可以消毒杀菌，但挥发较快，
用酒精清洗空调，因空调内部
空气流通不畅，容易形成易燃
易爆气体，产生安全风险。

使用空调注意事项
提 醒

疫情期间正确使用空调

密闭的空间使用中央空调
有可能导致新冠病毒传播。这
绝非危言耸听。非典时期，一
家医院曾出现过因使用中央空
调导致了群体感染。今年4月，
一篇发表于《新发传染病》的文
章也涉及了这一问题，在一家有
中央空调的餐厅，A、B、C三个家
庭共10人用餐，结果每个家庭
都出现了感染。

那么，相比于中央空调，
家用空调是否有风险？北京市
疾控中心副主任刘晓峰表示，
日常生活中最常见的空调是分
体空调，也就是一室一机。这
种空调使用时，空气通过空调
器在单独的室内自行循环，不
存在各居室的交叉污染，所以
基本安全。

同济大学暖通空调研究所
所长张旭教授也持有相似的观
点，认为家用分体式空调是一
个室内机，只要家里没有病
毒，空气就只是在家中循环，
然后通过室内外风的压差，让
室外空气进入屋内。

凉气侵体警惕“空调病”

是久待空调房，容易引发
多种“空调病”。所谓“空调
病”，通常是指与空调有关或空
调引起的相关疾病。“室外气温
高，一进入空调房，身体受寒，会
出现打喷嚏、咳嗽，甚至是发热、
头痛等症状。”首都医科大学附
属北京康复医院中医康复中心
副主任医师赵宏波表示，还有一
些人群易出现消化道不适症状，
如肚子疼痛、腹泻，也有人可能
出现恶心、呕吐等不良反应。

赵宏波指出，对于年龄较
大、体质较虚弱的“阳虚”人
群，如果平时就伴有颈、腰、
关节等基础病，吹空调受凉、
受风之后，容易引起原有颈椎
病等复发或加重，腰腿关节疼
痛、肌肉酸痛等。

“免疫力低下的人群，如果
经常熬夜、工作压力大，受凉
风后则容易引起神经方面的疾
病，如面神经炎，导致口眼歪
斜等。”赵宏波说，对于女性来
讲，腰腹部受凉后，易引起月
经不调、痛经等不适症状；对

于过敏体质的人群，吹空调冷
风后可能会出现皮疹、过敏性
皮炎等皮肤疾病。有心脑血管
疾病的人群和老年人更应重视
空调引发的疾病。

夏天还是应该多出出汗

“防疫期间，空调不建议昼
夜连续使用，要适时开窗通
风，把安全放在第一位。”中日
友好医院中医肺病一部主任张
纾难提醒，“夏天就应该出出
汗。出汗是人体正常的生理功
能，是人体保持健康的一种需求
和体现，而空调的大范围推广导
致很多人出汗功能减退，对身体
造成不良影响。”

复旦大学附属华山医院感
染科主任张文宏教授则提醒公
众，虽然空调导致的感染发生
概率是极低的，但因为中央空
调的一个特点就是密闭式，万
一有个别的病人感染了，在一
个密闭的空间里面就会对大家
造成较大风险。因此，不建议
学校使用中央空调。

据《科技日报》

猕猴桃富含维生素 C，果
肉多汁，属于热销水果之一。
那么，如何挑到美味的猕猴桃？

第一，挑硬不挑软。猕
猴桃需要在生硬状态下就采
摘 ， 运 输 过 程 如 果 发 生 碰
撞，就容易导致一部分果肉
变软腐败变质。因此买猕猴
桃要做到挑硬不挑软。当天
马上要吃的，可用指肚轻摸
一下，没有软点、通体均匀
微微软即可。

第二，选长得饱满的。
如果存放时间过久，猕猴桃

外表可能会出现干瘪、部分
微塌的情况，挑时要选体型
饱满、外表新鲜的。

第三，买带有清淡果香
的。新鲜猕猴桃带有清淡的果
香，闻到有酸酒味就果断放弃。

猕猴桃买回家后可用塑
料袋保存，放置2~5天就能自
然成熟了。如果心急想吃，
可与其他成熟水果如苹果、
香蕉密封放一起，它们散发
的天然催熟气体“乙烯”，会
加快猕猴桃的成熟，使它变
软变甜。 据《生命时报》

三招挑选猕猴桃
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