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买鸡蛋的时候，很
多人都会纠结这样一
个问题，红壳鸡蛋和白
壳鸡蛋哪个比较好？
有人认为，红壳鸡蛋比
白壳鸡蛋营养价值高，
这是真的吗？

高级厨师、国家三
级公共营养师林朝曦
介绍，鸡蛋壳的颜色和

鸡的品种有关，与营养价值没有关联。鸡蛋壳的颜色主要由蛋
壳中的原卟啉色素决定，原卟啉色素含量越多，蛋壳的颜色就越
深。原卟啉色素本身没有任何营养价值，原卟啉色素的含量以
及合成能力主要由遗传基因决定。也就是说，蛋壳的颜色取决
于母鸡的种类，属于“天生”的，与人为因素无关。

林朝曦认为，鸡蛋的主要营养成分是蛋白质、脂肪、胆固醇
以及一些维生素等微量元素。不同颜色的鸡蛋营养价值差异不
大，所以不用过度关注它们的颜色。无论是白壳鸡蛋还是红壳
鸡蛋，新鲜、安全才最重要。

（据《侨乡科技报》）

红壳鸡蛋比白壳鸡蛋更有营养？

（资料图片）

本报讯（记者 郝 婧） 9月 26日，国家中医药传承创新工程
项目——宁夏回族自治区中医医院暨中医研究院新院区门诊
部、制剂中心顺利启用。启用仪式上，自治区中医医院暨中医研
究院与多家医疗机构及高校签订了对口协作协议。

为快速提升宁夏中西医康复临床医学研究能力及学科水
平，自治区中医医院暨中医研究院拟与上海中医药大学康复医
学院、上海中医药大学脊柱病研究所在宁夏科技厅的领导下联
合共建“宁夏中医康复诊疗中心”，三方将在引进临床科研项目、
团队建设、技术支撑等方面加强合作共建。为有效探索公立医
院改革之路，深入推进医改，促进自治区中医医院暨中医研究院
与阿拉善左旗中医蒙医医院建立长期稳定的协作关系，逐步形
成基层首诊、分级诊疗、远程会诊、定点指导、双向转诊等医疗服
务模式，充分发挥自治区中医医院暨中医研究院优质医疗资源
的作用，不断提升阿拉善左旗中医蒙医医院学科建设水平和服
务能力，双方签订了对口协作协议。

为促进我区医学教育事业的发展及医学技术人才的培养，
充分发挥北方民族大学和自治区中医医院暨中医研究院各自的
资源优势，双方签订了合作共建“北方民族大学医学技术学院实
习基地”协议。根据协议，双方将在科技创新、成果转化、专科发
展、学科建设等方面开展深度合作。同时，还为“宁夏职业技术
学院教学医院”揭牌。

关于食材的安全性确实有
必要引起重视，毕竟安全是饮食
的基础。预制菜的生产也是有
十分严格的要求，是原产地新鲜
食材，经过标准化生产线制作出
来的。每道菜的背后都会经过
无数次测试，再进行工业化研
发。再加上采用的是真空保鲜
技术、冷链技术安全锁鲜，这就
保证了全链条的安全卫生。从
这个角度而言，安全性有保障。

那营养方面会有流失吗？
确实会有。但这个问题不仅是
预制菜有，任何加工食品都会存

在。即便是再好的冷冻或保鲜
技术，食物加工以后随着时间的
延长都会损失营养素，但只要处
理得当损失几乎都是轻微的。

国外也作过相关研究，数
据表明，预制菜中的绝大部分
营养素都是能够保存下来的。
即便是咱们在餐厅吃的现做
菜，加工过程中其实也存在着
营养素流失的问题，而且烹饪
方法越复杂，流失就越多。更
何况食物中存留的营养素已经
能够满足咱们的日常需要了，
过分纠结其实没有必要。

预制菜出现原因

尽管食物品类各有不同，
却都有着三要素为共同特征，
分别是：原料选取，工具、设施
设备使用，技法技术施展。

在此基础上，又应运而
生了“工业食品”“手工食品”
和“快餐食品”三大类食品。

随着冷链技术的发展、
外卖的兴起，这三类食品的范
畴显然已经无法满足日益蓬
勃的食品消费市场需求了。

一方面，人们对饮食的
要求早已由“吃饱”的低层
次上升为“吃好”，如今更是
追求“吃出健康”，想要在家
里享受到营养均衡、节时便
利、色香味俱全的“好吃”美

食；另一方面，一些餐馆、饭
庄、酒店、饭店等餐饮企业，
特别是低中档餐厅也需要减
少厨师的劳动时间，降低对
厨师个人技术水平的要求，
在外卖中缩短出菜时间，只
有这样才能增加餐饮企业在
时间、空间上的规模效益。

上述这些因素都为预制
菜提供了广阔的市场前景。

尽管，预制菜的概念最
早出现在 20 世纪中叶的美
国，在我国出现较晚，但在
不到 20年的时间里，其发展
态势十分迅猛，目前基本涵
盖了各个食品领域，未来的
市场规模还将会不断扩大。

水果含有果糖，无需通过胃来消化，可直接进入小肠被吸
收。而米饭、面食、肉食等含淀粉及蛋白质的食物，则需要在胃
里停留一段时间。如果进餐时饭菜、水果一起吃，消化慢的淀
粉、蛋白质会影响消化快的水果，水果在胃内停留的时间延长，
容易发酵，出现胀气、反胃等症状，给消化道带来不良影响。建
议饭后半小时再吃水果。 （据《医药养生保健报》）

吃饭同时吃水果伤胃

一提到“缺钙”，大家的第一反应就是补钙。然而，有些人在
补充一段时间后，发现缺钙的状况仍未改善。此时，需要警惕甲
状旁腺疾病。

甲状旁腺疾病常可引起人体内钙、磷等矿物质的代谢紊乱
及不同部位、不同程度的骨质减少，是继发性骨质疏松症的常见
病因，可分为甲状旁腺功能亢进（“甲旁亢”）和甲状旁腺功能减
退（“甲旁减”）。

甲状旁腺功能亢进
甲旁亢是指甲状旁腺分泌过多的甲状旁腺激素，常表现为

骨质疏松、骨关节疼痛，严重的可出现骨折、高钙血症、反复泌尿
系结石、食欲缺乏、乏力、多饮多尿等。患者在生活中应多喝水，
以避免脱水，防止出现肾结石；多活动，有助于维持血钙正常和
骨骼健康。尤其要避免高钙饮食，摄入量要低于健康成年人每
日需要的约 800毫克钙，且尽量不要额外补充钙剂。

甲状旁腺功能减退
甲旁减是由于甲状旁腺激素分泌减少而引起，以低钙血症、

高磷血症为主要化验异常。患者可表现为反复手足搐搦和癫痫
发作，需长期口服钙剂和维生素D制剂控制病情。

所以，当身体缺钙时，不要一味只知道补钙，还要记得检查
一下甲状旁腺。 （据《家庭医生报》）

补钙效果不佳 查查甲状旁腺

“患腰椎间盘突出后能不能
锻炼？怎么锻炼？”泉州市正骨医
院康复科主治医师卢仁辉介绍，
只要过了急性期，合理的康复锻
炼可以让腰椎间盘突出患者减少
疼痛困扰，降低复发风险。具体
如何锻炼？他分享了5招。

腰椎屈伸循环锻炼。患者
采取跪位支撑，双膝关节分开
与肩同宽、双手、双大腿与床面
垂直，自然呼吸，缓慢将头低

下，同时腰背向上拱起，致最大
角度后，再缓慢将头抬起，同时
腰背向下弯曲至最大角度，如
此重复做 10个循环。

四肢蹲位下肢伸直。患者
采取跪位支撑，双膝关节分开
与肩同宽、双手、双大腿与床面
垂直，自然呼吸，缓慢将下巴、
腹部缩回，保持颈椎至腰椎在
同一水平，再缓慢将一侧下肢
抬起至与躯干齐平后保持 8秒
钟后，缓慢放下回到原来位置，

再将另一侧下肢抬起重复以下
动作，一次训练 10次至 20次。

侧桥运动。患者采取侧卧
位，双膝关节屈曲 90 度，卧位
侧上肢握拳屈肘 90度，前臂放
在床面上，自然呼吸，缓慢将下
巴、腹部缩回，缓慢将臀部抬起
至躯干与双大腿在同一水平保
持 8 秒钟后，缓慢将臀部放下
到床面，休息 2 秒后重复以上
动作，一次训练 10次至 20次。

桥式运动。患者采取仰卧

位，双膝关节分开与肩同宽，屈
曲膝关节双足部放在床面上，
双手自然放在躯干两侧，自然
呼吸，缓慢将臀部向上抬起至
双大腿与躯干平齐后保持 8秒
钟后，缓慢将臀部放下回到原
来位置，休息 2 秒后重复以上
动作，一次训练 10次至 20次。

卷腹运动。患者采取仰卧
位，双膝关节分开与肩同宽，屈
曲膝关节双足部放在床面上，
双手交叉抱肩，自然呼吸，将下

巴缩回，腹肌收缩，缓慢将颈部
抬起至肩胛离开床面后保持 8
秒钟，缓慢回到原来位置，休息
2秒后重复以上动作，一次训练
10次至 20次。

卢仁辉提醒，大家可以选
择适合自己的方法，量力而行，
适可而止。如锻炼时出现剧烈
疼痛，应立即停止。平时还要注
意少弯腰、少负重、勿久坐，尽量
减少腰部发力，以免加重疾病的
症状。（据《侨乡科技报》）

腰椎间盘突出康复练5招

与现做现吃相比 预制菜真的没营养吗？

高档餐厅也可能有60%以上的预制菜

生 活 节
奏的加快和工

作压力的增大，越来
越多的人不愿意再花费太

多时间和精力在家庭烹饪上，因
此方便、便捷、省时又省力的预制菜近
年来受到了大众的欢迎。

然而在预制菜“火爆”的同时，不少
人也开始担心其安全性和营养性，甚

至流传出“预制菜不安全、不营
养、不健康”的说法。

真相究竟怎样？

在条件允许的情况下，现
做现吃自然是最好的选择。但
是，对于想吃得好一点，又没有
时间的消费者而言，即使不擅长
厨艺，也能在家做出可口美食，
还能节省大把的时间，想必很多
人还是乐于接受这种选择的。

除此以外，餐饮和外卖行
业通过使用预制菜，能够加快
出餐时间，同时降低餐厅人员

成本，自然也就会更多地返利
于消费者，对于企业和消费者
而言，这也是双赢。

网上还有人觉得，只有平
价餐厅才会使用预制菜。但调
查发现，很多高档连锁餐厅中也
有 60%以上的菜品是预制菜。
这一现象足可见预制菜是没有
高低之分的，是餐饮行业乐于接
受的选择。（据《羊城晚报》）

不安全？没营养？常吃有害健康？

了解预制菜

真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相真相的
什么是预制菜？

根据中国烹饪协
会发布的团体标准，预
制菜是以一种或多种
食材为主要原料，配以
或不配以辅料和调味
品，经过洗、切、搭配等
加工，或经过炒、炸、
烤、煮、蒸等技法烹调
后制成的半成品或成品菜品。
它通常可分为四大类，即食类、
即热类、即烹类、即配类预制菜。

即食类，顾名思义就是打
开直接能吃的，比如卤制的肉
类、泡椒凤爪等，这种很适合
咱们外卖带回家吃。

即热类，是经过简单复热
就可食用的食品，比如番茄炒
蛋、鱼香肉丝、宫保鸡丁等快
餐料理包。这类食品在一些中
餐快餐店用得比较多。

即烹类，就是已完成对主
要原料的一定加工过程，配以
或不配以辅料，进行烹调后可
食用的产品。例如虾滑、速冻
饺子、速冻包子等一类产品。
经常逛超市的朋友肯定见过这
类预制菜，回家简单加工一下
就可以了。

即配类，就是经过清洗、
分切等简单加工，配以或不配
以辅料加工而成的产品。这类
食品咱们若是买回去，能省去
前处理的时间，尤其是刀工不
好的朋友肯定喜欢，但对厨艺
依然有较高的要求。

（资料图片）

“目前治疗心梗最常用
的办法主要有药物溶栓治
疗和介入手术治疗。”陆民
说，一般来说，具有胸痛、胸
闷症状的病人到急诊科后，
医生第一时间会给患者做
心电图，如果检查结果显示
ST 段抬高或造影结果显示
大血管堵了，就要进行心脏
支架治疗。

药物溶栓治疗的时间
窗很短，目前能在时间窗以
内接受溶栓治疗的患者占

比较少。就算接受了溶栓
治疗，后期也可能需要再次
进行心脏支架手术介入治
疗进行补救。当然，心脏支
架手术也并非一劳永逸，进
入“保险箱”，因此对疾病的
控制和预防尤为关键。

对年轻人而言，一定
要戒掉抽烟习惯，而且越
早越好，控制少吃肉类、
油 腻 食 品 的 摄 入 。 对 中
老年群体而言，要控制血
压、血糖、血脂，对这些指

标定期监测。
陆民提醒，对已发生过

心梗患者预防再次发生心
梗，称为二级预防。患者
应避免治疗误区，认识到
进行了血运重建并不等于
治愈，不可忽视药物的维
持治疗，重视规范化药物
治疗，待病情稳定后可以
进行轻微室内活动和简单
的肢体运动，进入缓解期
后，可进行散步、太极拳以
及日常生活等。

不久前，青铜峡一名 30 多岁
的小伙子到银川与朋友约饭聊天，
席间喝了些酒，突然胸口憋闷感到
不适，立刻拨打 120，送往银川市第
一人民医院，确诊为心梗，医生快
速为患者进行手术治疗，目前术后
恢复良好。

“急性心肌梗塞是最常见也
是最危险的心血管疾病，发生猝
死的可能性非常大。从临床病例
看，目前心梗患病呈现年轻化趋
势，且年轻男性患病率高于女
性，他们一般没有基础病，但很
多人有抽烟的习惯，成为高危病理
危险因素。”陆民说。

年轻人暴饮暴食、过量饮酒
后，也增加了突发心梗的可能性。
值得注意的是，在一些患者中，尽
管首次发病通过心脏支架手术挽
救了生命，但烟瘾仍然戒不掉，还

会有再次发病的风险。
“心梗发作后越早送医越能

够抓住最佳治疗期。因为年轻人
对病情敏感度高，因此他们往往能
够接受及时抢救治疗。”陆民说，就
相同病情而言，中老年群体防范意
识薄弱，发病总希望在家通过休息
来缓解，反而延误病情，有的甚至
就医时离发病已经超过 24 小时。
因此就同样的病情，尽早接受治疗
会有更好的效果。

那究竟出现什么症状时应该
送医呢？陆民说，因为心属脏器，
它出现病情不像肌肉、皮肤等受伤
有明显尖锐的疼痛感，患者往往会
有胸口憋闷的感觉，喘息困难，好
像石头压在胸口，但有时候这种感
觉不明显，建议如果有持续半小时
以上感到憋闷，要及时尽快到医院
就诊。

前兆和预防是关键
防范心肌梗塞

本报记者 李 莹

本报讯（记者 李 莹）近日，宁夏医科大学总医院肿瘤医院肿
瘤外一科成功为一名患者实施宁夏首例达芬奇机器人辅助下双侧甲
状腺癌根治术，标志着医院在微创治疗甲状腺癌领域取得新突破。

患者为50岁女性，因体检发现甲状腺结节10天后到宁夏医科
大学总医院肿瘤医院肿瘤外一科就诊，经检查发现，患者有甲状腺
双侧叶多发结节，完善相关检查后被诊断为甲状腺恶性肿瘤，需立
即进行手术治疗。经与患者及家属充分沟通，医生团队为患者实施
达芬奇机器人辅助下甲状腺癌根治术，术后患者恢复良好。

据了解，相对于传统手术治疗甲状腺癌，在达芬奇机器人辅
助下实施甲状腺癌根治术具有创伤小、颈部无痕的优势。达芬
奇手术机器人增加了术者视野角度，能帮助医生在狭窄的颈部
空间内完成人手难以完成的动作，还能过滤医生手部的细微抖
动，做到更精细的解剖和更准确的操作，减少了术后出血和并发
症，极大改善患者术后的生活质量。

宁夏首例达芬奇机器人辅助下
甲状腺癌根治术完成

抽烟是年轻男性患者患病率增高的危险因素

9 月 29 日是世
界心脏日，近年来，具

有突发性和高致死率风险
的心梗越来越受到关注。如
何避免心梗风险，掌握心梗发
生征兆和预防等知识尤为重
要，近日，记者采访了银川市
第一人民医院心脏诊疗中

心 心 内 科 CCU 主 任
陆民。

心梗愈后患者要重视二级预防

自治区中医研究院与多所院校
及医疗机构签订合作协议
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