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转眼就3月了，不少春菜纷纷上
市，而说到春季时鲜，肯定少不了被
称为“报春菜”的荠菜。除了味道鲜
美之外，荠菜的营养价值也不差。
中医认为，荠菜具有和脾、利水、明
目等功效，《本草纲目》中将其称为

“护生草”。
每百克荠菜约含钙294毫克，是

牛奶的近3倍，虽然在吸收率上不如
牛奶，但也是一种较好的补钙途径，适
当食用对于强健骨骼、维持肌肉的正
常生理功能等都有一定好处。此外，
和其他黄绿色蔬菜一样，荠菜中的β
胡萝卜素含量也很丰富，100克荠菜所
含的β胡萝卜素基本和120克胡萝卜
相当。β胡萝卜素在体内可转化为维
生素A，不仅有益于眼睛、皮肤健康，
还是体内许多防御感染的系统不可或
缺的营养素。荠菜属于高钾低钠食
材，每100克钾含量为280毫克，很适
合血压异常或者高血压的患者食用。

需要注意的是，荠菜中含有较多
的草酸，无论怎么烹饪，吃前都要记
得先焯水。否则不仅会导致口感发
涩，还会影响人体对其中钙等营养素
的吸收。 （本报综合）

随着加工技术的进步，原始谷类
被“抽筋扒皮”，不仅面目全非，营养也
大大下降。科学吃主食，除了粗细搭
配，也可以选择发酵过的面食。

面粉用酵母发酵后，面粉里一种
影响钙、镁、铁等元素吸收的植酸可
被分解，从而提高人体对这些营养物
质的吸收和利用。所以，发酵过的馒
头等面食更容易被消化吸收。胃肠
功能低下者以及老人和孩子，没有特
殊情况的话都可以适当常吃些发酵
面食。

不过正因发酵过的面食容易被
消化吸收，吃完后血糖升高的速度也
会更快，馒头就属于高血糖指数的食
物。吃发酵面食有时候会觉得“不扛
饿”，相比米饭来说，吃馒头、发糕会
饿得更快。因此我们制作发面食品
时，可以在中筋面粉中适当加些杂粮
粉、薯粉等，这些粉要比精细面粉的
膳食纤维含量高，也可加些奶粉、豆
粉等富含蛋白质的食材，同时注意整
顿饭中蛋白质、蔬菜的充足合理搭
配，主食可额外再搭配其他一些粗
粮，通过混合膳食来降低整体的餐后
血糖水平。还要注意吃饭顺序，先吃
配菜，再吃肉，最后再吃主食。另外，
少放一点酵母对降低餐后血糖指数
也会有些帮助。

自制发酵面食时，建议酵母的使
用量为面粉重量的1%~2%，这个时候
发酵效果最佳。

豆腐是一种高营养多功效的豆制
品，富含植物性优质蛋白、钙、钾、维生
素E、豆甾醇和类黄酮等补益成分，是
生熟皆可、老幼皆宜的食品。但生活
中，如果你正在服用以下两类药物，就
需要对豆腐“忌口”了。

单胺氧化酶抑制剂
临床中，单胺氧化酶抑制剂类

的常见药物包括：吗氯贝胺（抗抑郁
药）、司来吉兰（抗帕金森用药）、利
奈唑胺（抗菌用药）和异烟肼（抗肺
结核用药）。该类药物名称的最后
多带有“肼”“胺”“吉兰”等字。服用
单胺氧化酶抑制剂时，应避免吃大
量豆腐等豆类制品，否则易引起高

血压危象。乳酪、豆制品等食物中
含有一种叫作酪胺的物质，酪胺又
叫对羟基苯乙胺，是单胺的一种。
正常情况下，酪胺会在肠道和肝脏
被迅速分解，分解过程中，酪胺必须
借助单胺氧化酶，才能在肝内正常
氧化脱胺，完成代谢过程。而一旦
服用了单胺氧化酶抑制剂，会抑制
单胺氧化酶的活性，使敏感个体血
液中酪胺水平增高而蓄积，导致机
体释放去甲肾上腺素，引起头痛和
血压升高，甚至发生高血压危象或
脑出血。因此，在服用单胺氧化酶
抑制剂时，应当避免同时进食大量
酪胺含量高的食物。

抗甲状腺药物
服用甲状腺药物的人也应避免吃

大量豆制品。以优甲乐（左甲状腺素
钠）为例，患者服药前后半小时应避免
服用豆制品（包括黄豆、黑豆、豆浆、豆
腐等）、奶类（包括牛奶、羊奶、奶酪、酸
奶等奶制品）或钙片。这是由于豆制
品、奶类或钙剂会在一定程度上影响甲
状腺药物在肠道中的吸收量，影响药
效。临床中一般建议在早餐前半小时
将一天的优甲乐剂量一次性用清水送
服。不过，豆腐只是对药物发挥作用有
一点阻碍，不会让药物完全无效，更不
会产生有害物质。所以，偶尔吃一两次
不必担心，只要不经常这样就行。

手臂关节痛小心是“网球肘”
■ 刘 威

服用两类药要对豆腐“忌口”
■ 阎敏 谢明霞

适当吃些发酵食物
对身体有益

■ 于 康

入春吃点“护生草”

你知道吗？有一种胳膊痛叫网
球肘。说起网球肘，很多人会下意识
地以为只有打网球的人才会有。但
是，事实上并非如此：常打乒乓球、羽
毛球，衣服搓洗多了，都可能得网球
肘。怎样判断自己是否患上了网球
肘？面对网球肘的“纠缠”，我们又该
如何应对？

网球肘，不只是打网球会得

网球肘是肱骨外上髁炎的俗称，
又叫作肘外侧疼痛综合征，在骨科门
诊比较常见。它是由肘关节急性外
伤、慢性劳损引起的一种疾病，但慢性
损伤更常见。因最早是在网球运动员
中被发现和诊断出来的，所以俗称为
网球肘。但其实，打羽毛球、乒乓球等
运动也都容易引起网球肘。

专家介绍，人的上臂是一根典型
的长骨，叫肱骨。通常，运动人群在正
拍击球、发球动作的最后一个环节，通
常会做一个小臂内旋、手腕屈曲加速
的动作。而我们肱骨外上髁附近的肌
肉在这个动作过程中的作用是，控制
住你的手腕和小臂，让它们别转得那
么“肆无忌惮”。但是如果你手腕和小
臂的动作过于猛烈，而这些肌肉又比
较薄弱，那么在反复击球过程中，肌肉
就会出现劳损发炎，从而产生疼痛。
如果我们反复做前臂旋转、用力伸腕
动作，时间长了会引起肱骨外髁前臂
伸肌总腱慢性损伤，刺激或卡压局部
微血管神经束，引起肘外侧的疼痛。

除了运动外，一些经常过度使用
肘关节的人群也容易被网球肘盯上，
比如家庭主妇；厨师长期端锅炒菜；建
筑工人反复使用铁锤叩击；长时间操
作电脑等。

有自愈性但易反复发作

网球肘多数发病缓
慢，最典型的症状就是肘

关节外侧有一个明显压
痛点，按压痛，相应的
前臂外侧区域也有
牵连的疼痛。严重
时，患者手不能用

力握物，搓衣服、拧毛巾等这些简单活
动也使不上劲。局部无红肿，肘关节
伸屈不受影响，但前臂旋转活动时可
疼痛。严重者手指伸直、伸腕或执筷
动作时即可引起疼痛。

网球肘在诊断时，医生首先要查
看患者肘关节外侧有没有明显的压
痛；还可以通过屈肘伸臂试验来确诊，
方法是将肘关节微屈，微握拳，腕关节
屈曲，然后将前臂向内侧转，肘关节伸
直，如果引发肘关节外侧疼痛，即说明
是可能患了网球肘。

网球肘早期出现症状时通常比较
轻，可能只是肘关节外侧局部有疼痛，
还没有前臂疼痛、手腕疼痛、力量减退
等症状。这时如果能让手臂得到充分
的休息，慢慢就能康复。局部也可进
行热敷理疗，外用非甾体抗炎药，如扶
他林等。如果网球肘反复出现，症状
比较严重，已经影响到生活工作，建议
去专科进行治疗。

专家提醒，网球肘虽有自愈性，但
容易反复发作，所以第一次出现症状
后，一定要治疗彻底，休息到位。一般
疼痛等症状消失后，先不要急着开始
运动，最好再休息上一周到半个月后，
再开始运动。最初的运动量一定要控
制，逐渐恢复到原来的最高运动量。

日常生活中应如何预防

预防网球肘，在相关体育运动中，
运动量一定要循序渐进，合理安排。长
期从事反复伸屈肘关节工作的人群，连
续工作的时间不要太长，适当休息。

对于没有打网球习惯的人来说，
导致“网球肘”则是由于日常的一些原
因，更重要的是要避免过度伸腕、伸
肘，避免长期提重物。

日常生活中还可以进行有针对性
的上肢锻炼，增强肌力，也有助于预防
网球肘的发生。
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