
自
7

月
12

日入伏后，市中医院“三伏贴”火热
开贴。 为了方便市民贴敷，该院提早部署，精心准
备，设置了儿科、康复科、五官科、内科三个贴敷点，

进一步细化了三伏贴的适应症，并贴心准备了姜糖
水，伏贴温肺。 专家提醒，每伏首日为最佳贴敷时
机，头三天接受治疗同样有效，错过贴敷首日，今后
两天仍可以进行贴敷治疗。 龚新摄
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告诉你家掌勺的

9 种吃法会让营养流失

你知道吗？ 即使你每次都
选择营养丰富的食材， 如果烹
调方式不合理， 营养也会偷偷
溜走。 今天我们就帮你揪出偷
走营养的“神秘大盗”。

果蔬全削皮
很多人怕蔬菜表皮有农药

残留， 一般会削皮后再烹调，比
如茄子皮、西葫芦皮、萝卜皮等。

事实上， 蔬菜表皮中含有
膳食纤维、维生素、叶绿素、矿
物质和抗氧化物等多种营养物
质， 削皮后再吃其实丢掉了很
多营养素。

为减少农药残留，最好先在
水龙头下用力搓洗果蔬，外表“结
实” 的瓜果还可用小刷子刷洗，

觉得洗干净了， 再用水冲洗
15

秒
~20

秒就可以放心吃了。 用自
来水浸泡也可以去掉部分农残，但
不要泡太久，以

10

分钟左右为宜。

菜先切后洗
不少人图方便， 会先把菜

切好再一起洗，但这样做，菜里
所含

B

族维生素、维生素
C

等
水溶性维生素和部分矿物质会
溶到水里，造成损失。

比如， 很多人切完土豆丝、

茄子丝后直接就浸泡在水中，这
样做虽能避免变色，但大量的营
养素也悄悄流失了。 而且，蔬菜
切好后再冲洗，表面的农药残留
和泥土很容易进入断面。

因此， 正确的做法是先仔
细清洗蔬菜， 并尽量将水分控
干后再切。 另外，蒸饭前淘米，

也不要反复搓洗， 不然其中的
B

族维生素也会大量损失。

切得太细碎
俗话说，“食不厌精”，但从

营养的角度来说， 菜并不是切
得越细碎越好。 因为切得块越
小，其表面积越大，接触空气和
热锅的可能性越大， 那么营养

素损失得也越厉害。

还会有一些营养物质随着
蔬菜汁液而流失。而且，有人习
惯提前切好备菜， 但这样会造
成一些容易氧化的维生素，比
如维生素

C

、 维生素
E

以及
B

族维生素丢失。因此，菜最好是
现切现炒，现炒现吃。

焯菜时间久
有的蔬菜切好了还需要用

沸水焯烫一下，这样可以去除草
酸甚至残留农药，使所有的食材
同步成熟。 但如果锅里的水太
少、火太小，焯菜时间就会增加，

造成蔬菜中很多的营养素流失。

应对方法是，在焯菜时，应
该尽量多放点水， 将火力调到
最大，缩短焯菜时间。一般情况
下， 蔬菜颜色稍有变化便可以
将其捞出来了。 还可以在水里
加几滴油，“封住”菜的断面，阻
止其氧化损失。

腌肉乱用碱
不少人喜欢用小苏打、嫩

肉粉等碱性物质来腌制肉类，

让其更加滑嫩， 但这些碱类物
质会使蛋白质发生变性， 不易
被人体吸收； 脂肪遇碱后会发
生皂化反应，不但失去价值，还
会产生异味；而且，肉中大量的
B

族维生素也会损失殆尽。

平时腌制肉类的时候，可
以用盐、胡椒粉、绍酒、蛋清和
淀粉将肉片抓匀， 然后用适当
的油温滑熟， 这样可以很好地
保住营养，并且口感也不错。

炒菜先过油
做地三鲜、 干煸豆角等菜

肴时， 很多人喜欢先将食材在
油里过一下，捞出来再炒，这样
会让菜色泽明亮、气味香浓。

但这种烹调方法不仅破坏
了菜中本身的营养， 损失了原
本丰富的维生素， 过了油的肉

也不容易消化， 还会导致摄入
的油脂超标。

因此，自己在家做菜的时候，

最好省略这个步骤，多选白灼、清
炒、凉拌和清蒸等烹饪方式。

炒菜油温高
很多人炒菜的时候都会先炝

锅， 尤其喜欢把油烧冒烟了再放
入葱姜，炝出香味了再炒菜。但那
时油温往往已经超过

200℃

，油
中的维生素

E

、磷脂、不饱和脂肪
酸等在高温后很容易被氧化，蔬
菜中的其他营养素也被破坏了。

另外，炒菜时，如果火力太
小、炒菜时间过长，食材中大量
的营养素， 如维生素

C

、 花青
素、叶绿素等就会随汁液流走。

因此， 建议在油冒烟前菜就下
锅， 而且可以用急火快炒的方
式，缩短加热时间。

盐放得太早
不少人炒菜时有多放盐或

早放盐的习惯， 这样会使蔬菜
中的汁液流出过多， 不仅造成
营养素损失， 而且还会让菜肴
塌蔫，影响口感。

肉类放盐太早，则会让蛋白
质过早凝固，不仅难消化，腥味
还挥发不了，汤汁的鲜味也渗不
进去。建议将菜做到七八成熟时
再放盐，或者出锅前再放。

绿叶菜也加醋
很多人喜欢炒菜的时候放

点醋提味， 但如果炒绿色蔬菜
时加了太多醋， 菜色就会变得
褐黄，而炒土豆丝、藕片等黄、

白色菜肴时加醋却没有反应。

这是因为，绿色蔬菜中含大
量的叶绿素和镁，加醋后，醋酸
中的氢就会马上替换掉叶绿素
中的镁，这种重要的营养素就被
“偷”走了。 因此，烹制绿叶蔬菜
时，不要放太多醋，最好不放醋。

(

据《生命时报》）

河店
:

新华西路良友宾馆粮食局对面鑫鑫广场
A

区
平桥店

:

平中大街实验小学中原银行旁巷内大别山商场
电话

:17637602637

（微信同号）

长按二维码添加好友
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信 阳 市 中 心 血 站专栏
什么是成分献血

献血除了捐献全血以外，还有一种方式，就是
献血者只献血液中的一部分，这就是成分献血。 目
前我国成分献血主要是捐献血小板。 输血会给病
人带来或轻或重的免疫反应。 只给病人输入治病
需要的血液成分， 可以降低输血的副作用和取得
最佳的疗效。 人体内的血小板

7

天
~9

天就会更新
一次，捐献一个治疗量的血小板，健康人只要两天
就可以恢复原来的水平。 经常捐献血小板，还能很
好地降低血液黏稠度。 （石磊）

健康服务进社区

信阳消息（周永军）

为积极响应市卫计委、市
文明办关于卫生志愿服务
队进社区开展志愿服务活
动的号召， 为群众提供便
利的医疗服务， 引导群众
养成良好的卫生习惯，以
实际行动创建全国文明城
市。 近日，市精神病医院、

市妇幼保健院、 市二中医
院、市三医院、五星医院、

金牛社区卫生服务中心组

织由医院各科室专家组成
的志愿者服务团队， 深入
到河区的

53

个社区，为
社区居民开展义诊， 健康
咨询、关爱社区空巢老人、

留守儿童等服务。

截至目前， 共接诊
5000

余人次，测血压
2000

余人次，测血糖
1200

余人
次， 发放医疗健康宣传资
料

8000

余份，受到社区群
众的欢迎。

火热“三伏贴”


