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只要我们应用一些烹调技巧和营养智
慧，炒饭可以纳入到健康饮食当中。要做
到这一点，只需用几个小办法。

增加食材的多样性 炒饭时不仅加入
鸡蛋，还可以加入很多蔬菜食材。比如香
菇、蘑菇等菌类蔬菜，笋丁、胡萝卜丁、芹菜
丁、黄豆芽等耐炒蔬菜，比如各种豆腐干和

煮鸡胸肉粒，甚至还可以放进去一点松子、
花生碎、核桃碎等坚果类食材。这样搭配
之后，能让炒饭的颜色、口感和味道变得更
加丰富多彩，营养平衡也随之改善。

减少精白米饭的比例 烹煮米饭时，不
妨加入各种杂粮和豆类，比如大麦、小米、燕
麦米等，在炒饭时也可以加入甜豌豆、毛豆、
甜玉米粒等新鲜种子食材来配合。

减少炒饭的用油量 米饭是淀粉类食
品，用普通锅来炒的时候，很容易粘锅。如
果用不粘锅来炒，就能避免用油过多和粘
锅问题。另外，炒饭时尽量只放一次油。
先放油炒香调料，放入蔬菜丁、豌豆丁、香
菇丁等，炒到半熟时，加入米饭同炒，最后
把鸡蛋打散倒入锅中，令其均匀地粘在米
饭表面上，就可以达到少油又美味的“金裹
银”效果。

控制炒饭的用盐量 因为要把炒饭当

成主食，如果加盐太多，就会造成一餐中钠
摄入过量的麻烦。所以炒饭时宜配合多种
香辛料，除了最常用的葱花，还可以少量配
点小茴香、肉桂粉、黑胡椒、咖喱粉等其他
香辛料，增加香气，弥补少放盐造成的口味
损失。另外，还可以用鸡精来等量替代食
盐。由于鸡精中的含钠量大约为盐的一
半，如果等量替换，既能减少含钠量，又能
增加风味，比较容易被人们接受。

用少油蔬菜来配合炒饭 虽然丰富配
料之后，炒饭已经含有一部分蔬菜，但和一
日500克蔬菜、一餐200克蔬菜的目标还
相去甚远，而且其中几乎不含有绿叶菜。
所以，炒饭不能作为一餐的全部，比如配合
一些蔬菜类食品。同时，考虑到炒饭中已
经加入了油脂，蔬菜的烹调就应当注意少
油，比如把绿叶菜做成白灼、油煮、炒拌、生
拌等。 （范 志）

合适的玩具
不仅是爸爸妈妈
们安抚孩子的好
帮手，而且对孩子
的智力发育有很
好的促进作用，那
不同月龄的孩子
玩什么样的玩具
最合适呢？

响环 3 个月
的婴儿就能握着
响环玩，他们开始
尝试触觉、听觉、
视觉或味觉的作
用。用手摸摸，体
会手上感觉如何，
用眼睛看看玩具
的各种色彩，用口
尝尝玩具的味道，
摇动响环时的声
音又可训练婴儿
的听觉。

球 6 个月大
的婴儿对能动的
一切感兴趣，能滚
动的色彩对他们
最有吸引力，用手

一推球就会向前滚，婴儿还会爬着
追逐小球。

积木 8个月大的婴儿会开始
运用两只手，他们知道两块积木相
碰会发出响声，一个叠在另一个上
面就会比单独一块积木高，而且还
可以用积木叠成多种不同的形状。

娃娃 1岁大的幼儿已经能表
达自己的喜爱和厌恶。如果有了娃
娃玩具，特别是女孩子就可能像妈
妈对待自己那样，为娃娃洗脸、穿
衣、喂食，赞扬或责备娃娃了。

沙 所有的幼儿都喜欢玩沙，而
18个月以后的幼儿已经懂得不能
随便把什么东西往嘴里塞，这时就
可以让他们玩沙，提供各种小工具，
如小铲、小耙、小桶等，让孩子发挥
创造能力。

玩具车 到了2岁末，幼儿已经
能基本控制自己身体的各部位，可
以驾驶小车了。小车能载上他们自
己的一些小玩具，而自己又能充当
运输司机。 （李 伶）

春捂秋冻的意思是春不忙减衣，秋
不忙加冠。为什么呢？因为人的机体
经过一个寒冷的冬季之后，在御寒棉衣
的保护下，血管处于收缩状态，整个血
液循环相对缓慢，体温调节系统的功能
降低，抗病的能力因而也比较低了。“春
捂”并非一概而论，也是因人而异的，年
轻力壮的人可以适当冻一冻，而老年人
大多经不起太冷的刺激，还有一些慢性
病患者则对寒凉的刺激更加敏感，稍不
注意就会引起疾病发作。

“春捂”原则
成人穿衣“下厚上薄”
不少年轻人入春后往往“爱俏”，不

注意“春捂”的古训。但即使穿的少，也
要把握一个原则，就是“下厚上薄”。

宝宝护好前心后背
人体四肢暖和时，身子也暖和。摸

摸孩子手脚是暖和的就可以了。最重

要的是，护住孩子的前心后背——最好
穿个小坎肩儿，既不会捂过了，孩子穿
着也灵活。

“春捂”重点部位
“春捂”要特别重视对头、脚、颈、手

这些部位的保暖，不要很快就摘掉帽
子，取下围巾、口罩，脱掉厚袜及手套，
否则很容易降低身体免疫力，导致疾病
入侵。

颈部
人的脖子后面有个穴位叫“大椎

穴”，几乎所有的阳经都要从大椎穴经
过。如果大椎穴受寒，会不利于气血运
行，更不利于脑部供血，所以早晚气温
低时穿高领衣服或者围围巾。遇上倒
春寒的天气，体弱者出门最好戴顶帽
子，避免头部着凉。

背部
背部是“督脉所过”，属阳，背部着

凉则阳气受损。因此，注意背部保暖也
是很重要的。专家建议，在单衣上套件
毛背心是比较合适的做法，如果还怕
热，穿件风衣也不错。

下腰部
下腰部指的是腰部以下的部位。

人体下身血液循环要比上身差，容易遭
到风寒侵袭，因此要注意下身保暖。有
些人喜欢在家光着脚走路，但即使有木
地板和地毯，室内寒气依然会由脚而入
肺腑。所以未到夏天应尽量穿袜子，体
弱者最好穿毛拖鞋护脚。 （汪 江）

缓步行走
膝痛缓解后首先应进行行

走训练，开始时缓步行走，腿要
缓抬轻放，避免膝关节骨面撞
击，加重损伤。步速可控制在
60步/分钟以内，每日进行20~
30分钟。以后逐渐加长锻炼
时间，在3周内达到每次锻炼
可以维持20~30分钟的标准。

骑自行车
每天 30~40 分钟的骑车

运动，可以令膝痛老人收到意
想不到的疗效。

慢跑
对于膝关节症状不是很严

重的老人，慢跑是增强关节韧
带弹性的好方法。跑步时最好
用脚的前半部分先着地，以缓
冲腿的震动，防止膝关节损
伤。跑步结束后不宜马上停下
来，而应缓慢步行或原地踏步。

高位马步
两膝稍变曲（10 度~30

度），以膝关节不痛为宜。静蹲
不动，两手平举，目视前方，开
始坚持几分钟，并逐渐增加时间。一般达到
每次10分钟左右即可，每天早晚各做1次。

仰卧抬腿
仰卧床上，患腿上抬15度左右，初做时

可保持1~3分钟，练习一段时间后，空中抬
腿时间争取达到10~15分钟。随后也可练
习用脚挑一个枕头，增加力量，每天2~3次。

直身跪坐
晨起后或晚上临睡前，两膝跪在床上练

习跪坐。跪坐时腰杆保持直立、臀部尽量向
后坐，尽量能接触到脚后部。 （习 光）

【处方】川贝10g，杏仁（炒）12.5g，前
胡15g，白桑皮（炙）12.5g，桔梗10g，紫苏
叶10g，石膏20g，甘草10g，生姜3片。

【制用】每日1剂。取凉水浸泡此
药，水比药高出约两横指，浸泡30分钟
后煎取药液100毫升，第二、三次煎药加

凉水与药一平即可，各煎取药液100毫
升，将3次药液合在一起，分3次温服。

【功能】解表清热，宣肺止咳。
【主治】春季感寒，发热恶寒，咳嗽身

痛，有痰或无痰，或伴有咽痛。
【禁忌】忌食辛辣。

（白城市中医药老科协：王文卿）

春季防病重视“春捂”
晚摘围巾 多穿背心 绝不光脚

苯氧基乙醇，也叫苯氧乙醇，是化妆
品中常见的防腐剂，在化妆品中的浓度
一般为0.5%至1%。含有苯氧乙醇的日
用品主要有：护肤品、沐浴露、香水、面
霜、唇膏等。

硫酸盐（包括月桂醇聚醚硫酸酯和
月桂基），是一种表面活性剂（也被称为
起泡剂），在牙膏、沐浴露、洗发水等许多
生活用品的成分表中都能找到，在洗发
水中主要起发泡和清洁的作用。少量的
硫酸盐成分有助于去除油脂和污垢，尤
其是头发和身体上的油脂和污垢，因此

常被用于洗发水和沐浴露中。
矿物油也叫石蜡油、白油或液体石

蜡。化妆级矿物油，是采用加氢原料经
过深度精制后得到的，可作发乳、发油、
唇膏、面油、护肤油、防晒油、婴儿油、雪
花膏等软膏的基础油。

（夏 雨）
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