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夏吃豆胜吃肉
你吃对了吗

夏季是各种鲜豆丰收的季节，也正

是“夏季吃豆，胜似吃肉”传统养生的好

时节。豆子真有那么大价值吗？又该

怎样吃才营养呢？

补充钾和多种维生素
夏天出汗多，不仅流失水分，也会

流失维生素和矿物质。

而毛豆、豌豆、荷兰豆、豇豆、四季

豆和扁豆等夏季盛产的鲜豆，正是维生

素和矿物质的良好来源。这几种豆每

百克的钾含量都在100毫克以上。其中

豇豆和毛豆每百克的钾含量分别高达

332毫克、478毫克。

以上几种豆富含的维生素含量，在

各大类蔬菜中都属于较高的。其中豌

豆每百克的维生素含量高达0.43毫克。

除了毛豆和豌豆，其他几种豆的能

量很低，每百克只含 20 千卡-30 千卡，

对于控制体重的朋友来说，可以放心地

用它们来补钾、维生素等。

营养吃法各不同
毛豆。毛豆是在大豆八成熟左右

采收的，口感鲜、脆、甜，除了钾含量超

高，镁含量也较丰富，每百克高达 70 毫

克。

推荐吃法：煮毛豆。首先，撒点盐

搓一搓，再用清水洗一洗，去除绒毛和

污垢；其次，趁沸水下锅，然后维持不沸

状态煮 5 分钟-6 分钟，等豆荚裂开，就

算煮好了。这样煮的毛豆口感更甘甜，

不过它每百克的能量高达 131 千卡，如

果要控制体重就必须少吃。

豌豆。豌豆属于杂豆，其碳水化合

物含量较高，每百克含 21.2 克，比土豆

的含量（17.8 克）还要高，能量跟大米饭

相当，因此可以替代部分主食，如直接

蒸熟吃或掺入大米做成杂粮饭吃。

其他鲜豆。都属于杂豆，除了钾、

维生素含量较高外，它们的蛋白含量也

较高，每百克含量在 2.0%-7.4%之间。

需要说明的是：它们所含蛋白跟大豆一

样，也属于优质蛋白，吸收利用率高，是

其他蔬菜和谷物都无法比拟的。

推荐吃法：当菜炒。可以单独炒，

也可以搭配肉类或蔬菜蒸、煮、炖、炒。

常见菜有豌豆炒香菇、清炒荷兰豆、麻

酱拌豇豆、扁豆炒肉丝。

吃鲜豆时注意三点
一是痛风患者也能吃。人们常说

豆子嘌呤含量高，痛风患者不能吃。事

实上，是干黄豆嘌呤含量高，鲜豆嘌呤

含量却不高。如四季豆每百克的嘌呤

含量仅为 277.7 毫克，属于典型的低嘌

呤食物，所以痛风患者也完全可以吃。

二是做熟透才能吃。豆子中含有

皂素、植物血凝素，摄入体内容易引起

食物中毒，引发恶心、呕吐等胃肠不适

症状。然而，加热可以破坏皂素、植物

血凝素，所以只要将豆子彻底做熟，使

其失去原绿色，就可以避免中毒了。

三是烹调要少油少盐。很多人吃

鲜豆，都喜欢吃干煸的，但是如此烹调

很高油，最好还是煮后凉拌，或者少放

油急火快炒。如果觉得单独炒味道单

调一些，可以搭配酸酸甜甜的西红柿

炒，或者用浓香的麻酱拌，以及用鲜香

的肉丝炒。

鲜豆作为蔬菜，建议搭配其他蔬菜

吃，每天吃 300 克-500 克，因为不同蔬

菜营养各有优势，所以吃得多样才能使

营养摄入均衡。 （市科协供稿）

日前，古山镇中心幼儿园举办了

一场别开生面的集市活动，旨在培养

孩子们的动手能力、创造力、社会交往

能力等，让他们展示在寻匠迹、赏匠

艺、习匠技课程中学到的技能的同时，

与家长分享创意和成果。

编织、扎染、造纸、面塑⋯⋯在百

工集市上，孩子们扮演起小小的创客，

充分展示自己的才艺和创意。

（古山镇中心幼儿园供稿）

“集市”行乐

永康二中新生军训开营
本报讯（通讯员 吴慧颖） 8 月 19

日，永康二中教育集团本部校区举行

2023级高一新生军训开营仪式。

仪式上，来自高一（1）班的新生吴

予瑞代表全体学生表决心：定会服从

命令，听从指挥，磨炼意志，绝不退缩，

展现二中学子风采，逐梦起航。

教官徐剑代表全体教官向全体师

生作出承诺：一要比决心，二要比气

势，三要比氛围。在动员讲话中，他鼓

励全体学生好好军训，载誉而归。

该校副校长姚波浪殷切希望学生

们在深入、持久、生动的爱国主义宣传

教育中，将爱国主义精神扎根心间，根

植中国，放眼世界；在新的学习征程

上，勇于挑战，敢于面对挫折，勤奋学

习，积极进取，坚定信念，到达理想的

彼岸。

各班在教官带领下，精神抖擞地

接过各自的旗帜。

永康二中校长李冰宣布开营。

好的开头是成功的一半，相信二

中学子在本次军训中必将全力以赴，

收获青春蜕变的成长。

“在日常工作中，我们发现越来越

多的孩子小小年纪就表现出不同程度

的抑郁迹象。”日前，市三院专家这样

说，但许多父母，包括孩子自己并不

知道，一度以为只是不开心，只是性格

懦弱、不爱说话而已。直到学校发现

问题，要求家长带去看医生时，才知道

孩子已被抑郁情绪困扰多年。

世卫组织对抑郁症有严格明确的

诊断方法。以下是家长在生活中可以

观察到的抑郁症最突出的症状表现：

在身体上，饮食变得不规律，体重

快速上升或下降；睡眠紊乱，嗜睡或早

醒；精力明显不足；常有头痛、胃疼或

胸闷等。

在行为上，身体症状带来的疲乏

无力会影响基本日常活动。如起床、

洗脸刷牙、穿衣服都需要花很长时间。

在认知上，注意力不集中、健忘，

思维变得迟钝、消极，判断力下降，容

易做出伤害自己或他人的行为。

在自我认识上，感觉自己和以往

或周围人不一样，会频繁对自己做出

片面极端的负面评价，甚至愧疚自责，

绝望自杀。

在人际关系上，受到身体不适、情

绪低落、行动乏力、认知消极等各方面

影响，出现寡言、退缩和自我封闭现象。

孩子得了抑郁症，家长该如何帮

助他呢？

1.避免希望一次性解决的心态。

家长要给予孩子足够的耐心与包容，

帮助孩子度过黑暗时期。

2.了解抑郁症，接受心理教育。如

果家人接受心理教育，主动参与治疗过

程，孩子更容易减轻症状，缩短住院时

间，甚至一年内的复发率能减少50%。

3.协助治疗。重度抑郁症需要通

过服药减轻症状，同时可接受心理咨

询或心理治疗。

4.保持心态平和。孩子得了抑郁

症，父母不必太过重视，以平和心态待

之即可。

5.建立健康边界。尊重孩子的隐

私和个人空间，允许生活中的小事交

给孩子自己决定，提升他的自我效能

感和价值感。不过要防止孩子病情恶

化藏药顿服的行为。

6.给予情感支持。抑郁症患者常

常会认为患抑郁症是自己的错。当他

感受痛苦时，我们认同他的感受不好，

但可以向他说明这并不是事实。

抑郁症是一种疾病，我们对待抑

郁症的态度，应该像对待其他疾病一

样，去正视它，尽早确诊，配合治疗，对

患者多关心、支持与鼓励，帮助他好转

和康复。

通讯员 周妙珍

老陈是一名尿路结石老病号。前

几年治疗康复出院后，他定时复查随

访，饮食生活习惯好，加上中医药调

护，复查各项指标均正常。

近两年，老陈渐渐疏忽随访和中

医调护，饮食生活习惯也有所放松。

近日，他突发右腰腹部胀痛不适，到市

中医院就诊，被确诊为尿路结石复发

导致的脓毒血症。经手术和中西医结

合治疗，老陈一周后康复出院。

随着生活水平提高和饮食结构变

化，尿路结石的发病率有增长趋势。

那么，尿路结石患者要注意那些呢？

重视病因诊断
尿路结石的病因涉及代谢、遗传、

解剖、饮食、环境、感染等，尽可能明确病

因诊断，为预防、治疗提供个体化方案。

精准治疗
（1）针对病因治疗。

（2）充分平衡原发病与并发症的

轻重缓急，急则治标，缓则治本。

（3）合理选择手术方式。目前治

疗结石的方法种类繁多，碎石设备更

新换代层出不穷，常见的有体外冲击

波碎石术、输尿管（硬、软）镜碎石取石

术、经皮肾镜碎石取石术及腹腔镜切

开取石术等，根据病例个体化治疗。

（4）注重中医药多手段治疗。尿

路结石类型众多，大部分适合保守治

疗。中药及中医适宜技术辅助治疗，

无论在中药排石、肾绞痛缓解及术后

快速康复方面都能起到显著效果。

中医辨证施治，大致分以下四型：

1.下焦湿热型。治法：清热利湿，

通淋排石。方药：石韦散加减。

2.肝郁气滞型。治法：疏肝理气，

利水排石。方药：沉香散加减。

3.瘀血阻滞型。治法：行气活血，

通淋排石。方药：桃红四物汤加减。

4.阴血亏虚型。治法：滋阴养血，

通淋排石。方药：六味地黄丸加减。

中医适宜技术：针刺疗法、艾灸疗

法、耳穴埋豆、揿针埋针、穴位贴敷、中

药热奄包、拔罐疗法、中医定向药透等。

提高认识 注重随访预防
尿路结石不仅发病率逐年增长，

且复发率极高，是一个终身性疾病。

市中医院提醒：每个尿路结石患

者及家属要对疾病的危害和防治有正

确的认识，做到终身随访。

（市中医院供稿）

市中医院提醒尿路结石患者

勿因一时大意酿成脓毒血症

孩子患上抑郁症 家长做法很重要
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