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食药安全

红枣怎么吃才好？
教你如何正确吃枣

枣子好处多，能直接吃，能泡水，还能添加在各种料
理中，也是秋冬进补的绝佳选择之一。对于红枣，很多人
都觉得能补血，事实真的如此吗？ 还有黑枣、蜜枣、椰枣
……又有何不同？

关于红枣的真假传言

1.红枣能补血？
西医所说的“补血”，一般是指通过增加铁元素的

吸收，改善体内白细胞、红细胞、血小板等的数量。而不
管是鲜枣还是干枣，其铁含量都并不高，每 100g 鲜枣
中含有的铁，大概在 5-6mg 左右；而干枣最多在
2-4mg左右。

再者，红枣中所含有的是非血红素铁，人体对其的
吸收利用率低。由此可见，想要靠红枣补血，基本是做不
到的。

那“红枣补血”的谣传何来？中医常有“红枣补中
益气，养血安神”的说法，传统中医更看重的是红枣丰
富的营养、整体补益的效果。特别是对于一些女性气血
不足的情况，红枣有一定的补益作用，并非单纯的指能
补血。

因此，要想补血，最好还是吃一些含有血红素铁较
高的食物，包括肉类、动物内脏等。

2.经期不能吃红枣？
这种说法因人而异。枣主调和，经期吃红枣能帮助

女性调理月经，对缓解痛经有一定的效果，但对于有些
人来说，经期不宜吃。
①腹胀者：这类女性在经期吃红枣容易生湿积滞，

越吃红枣，胀气情况可能越严重。
②湿重者：湿重者一般容易出现眼肿或脚肿，而红

枣味甜，这类人如果多吃了容易生痰生湿，水湿积于体
内，容易加重水肿的情况。

③燥热者：体质燥热的女性，若在经期吃红枣或喝
红枣水，会造成月经过多，甚至上火。

3.鲜枣比干枣好？
各有优点，不相上下！
①补维C吃鲜枣：鲜枣被称为“维 C之王”。每

100 克鲜枣中的维生素 C含量可达 200~500 毫克，约
是猕猴桃的十倍。每天吃一把鲜枣即可满足人体每日的
维C所需。
此外，鲜枣中所含的芦丁物质对降低高血压有辅助

作用。
②想安神吃干枣：干枣常被用做药引，中医认为干

枣具有补脾胃、益气生津、滋补安神的功效，平时可以煮
粥、炖汤，是很好的养生滋补品。

红枣的表皮坚硬，含有不可溶性的粗纤维，较难消
化，吃时一定要充分咀嚼，否则会加重胃肠道负担；而对
于年老体弱、消化能力弱的人来说，蒸软的枣更合适。

提示：不管是鲜枣还是干枣含糖量都较高，不宜多

吃，糖尿病人更要严格控制。

黑枣：叫枣却不是枣

黑枣是柿属植物，广泛分布于中国北方地区，主要
分为有核和无核两种，有大核黑枣、牛奶枣和葡萄黑枣
等品种。新鲜的黑枣比较像小柿子，但在晾晒的过程中
越来越像枣子，也因此得名。
红枣的主要功效是滋补和入药，而黑枣的主要功效

则是调养脾胃。另外，黑枣具有一定的抗氧化性。其含有
丰富的多酚、花青素和单宁类物质，有着较强的抗氧化
能力，能帮助清除体内自由基，延缓衰老。
提示：因其中的单宁类物质会降低消化酶活性，消

化不良、脾胃不好的人不宜多吃，空腹也不宜食用。
注意：部分市面所售卖的黑枣是完熟的红枣烟熏制

成的，属于鲜枣的干制品，被称为乌枣、紫晶枣、狗头枣
等。想购买正宗黑枣，要挑选那些枣皮黑里泛红、乌亮有
光、皮薄、吃起来没有烟熏味的。

关于蜜枣

蜜枣市面上常见的主要有三种：金丝蜜枣、阿胶枣、
伊拉克蜜枣。

1.金丝蜜枣
蜜枣是用割枣机，把青枣周身割一次，使其容易吸

糖，然后放入白糖中煮，晒干而得。虽然和红枣一样，
“前身”都是青枣，但因加工制作方法不同，导致它们的
营养价值也有较大差异。
蜜枣有益脾、润肺、强肾补气和活血的功效，可用于

治疗脾气虚所致的食少、泄泻；对于病后体虚的人也有
良好的滋补作用。
提示：因其含糖量多，牙病、糖尿病患者慎食。

2.阿胶枣
阿胶枣是以红枣为原料，经过阿胶浸泡、熬煮等工

艺制成。
阿胶枣既包含了红枣的营养，又包含了阿胶补血滋

阴、润燥、止血等多种功效。
提示：若阿胶枣的外包装上标注的“产品执行标准

代号”为：GB/T10782，属于蜜饯类食品，并非真正的阿
胶枣。

3.伊拉克蜜枣（椰枣）
伊拉克蜜枣的大树跟椰子树非常像，所以又被称为

椰枣，它也不属于枣类，是棕榈科植物海枣的果实。
其含糖量极高，可达到 80%，因此在晒制的过程中

可以自然风干，无添加。
与红枣相比，椰枣没有皮的概念，表皮和肉都是很

紧密的，皮吃起来没有干硬的感觉；其所含纤维素非常
柔软，不会对胃肠造成伤害，可辅助治疗胃溃疡。

（区食药安办）

虹桥街道社区卫生服务中心各卫生服务站开诊
为了满足广大社区慢性病患者的就医需求，虹桥街

道社区卫生服务中心在严格做好疫情防控工作的同时，
于4月 20日起恢复站点门诊的开放。当前疫情防控工
作形势依然不能松懈，站点就医流程有所改变，请就诊
患者及家属予以理解和配合，在力求就诊安全的基础
上，就诊时请携带医保卡实名就诊、请全程佩戴口罩、配
合医务人员测量体温并进行流行病学史调查；并出示
“随申码”；实行一人一诊室，请您配合并在候诊时保持
安全距离；站点不设发热门诊，请发热病人到指定发热
门诊就诊。居民可通过“随申办”移动端（APP 或支付
宝、微信 小程序）及“健康云”平台获取个人“随申
码”。如果您事先未开通“健康-随申码”功能，可以在
站点入口微信扫一扫“随申办”二维码，再填写您的姓
名和身份信息，随后人脸识别就可以完成申请了。

中山社区卫生服务站

门诊开放时间：周一至周五上午
地址：虹桥路 996弄 34 号
电话：32091865

虹东社区卫生服务站

门诊开放时间：周一至周五上午

地址：中山西路 1030 弄 8号
电话：62081276

虹梅社区卫生服务站

门诊开放时间：周一至周五上午
地址：虹梅路 3818弄 14 号 101、102室
电话：52906252

电信网络诈骗不法分子通过电

话、 网络和短信方式， 编造虚假信
息，设置骗局，对受害人实施远程、
非接触式诈骗， 诱使受害人给不法
分子打款或转账的犯罪行为。
1、QQ 冒充好友诈骗：
利用木马程序盗取对方 QQ

密码，截取对方聊天视频资料，熟悉
对方情况后，冒充该 QQ账号主人
对其QQ好友实施诈骗。
2、微信假冒代购诈骗：
犯罪分子在微信朋友圈假冒正

规微商，以优惠、打折、海外代购等
为诱饵，待买家付款后,又以“商品
被海关扣下，要加缴关税”等为由
要求加付款项，一旦获取购货款则
失去联系。
3、微信点赞诈骗：
犯罪分子冒充商家发布“点赞

有奖”信息，要求参与者将姓名、电
话等个人资料发至微信平台，一旦
商家套取完足够的个人信息后，即
以“手续费”等形式实施诈骗。
4、虚构色情服务诈骗：
犯罪分子在互联网上留下提供

色情服务的电话，待受害人与之联
系后，称需先付款才能上门提供服
务，受害人将钱打到指定账户后发
现被骗。
5、虚构车祸诈骗：
犯罪分子虚构受害人亲属或朋

友遭遇车祸，需要紧急处理交通事
故为由，要求对方立即转账。当事人
因情况紧急便按照嫌疑人指示将钱
款打入指定账户。
6、娱乐节目中奖诈骗：
犯罪分子以热播节目组的名义

向受害人手机群发短消息，称其已被
抽选为节目幸运观众，将获得巨额奖
品，后以需交手续费、保证金或个人
所得税等各种借口实施连环诈骗，诱
骗受害人向指定银行账号汇款。
7、冒充公检法电话诈骗：
犯罪分子冒充公检法工作人员

拨打受害人电话，以事主身份信息
被盗用涉嫌洗钱等犯罪为由，要求
将其资金转入国家账户配合调查。
8、冒充房东短信诈骗：
犯罪分子冒充房东群发短信，

称房东银行卡已换，要求将租金打
入其他指定账户内，部分租客信以
为真将租金转出方知受骗。
9、网络购物诈骗：
犯罪分子开设虚假购物网站或

淘宝店铺，一旦事主下单购买商品，
便称系统故障，订单出现问题，需要
重新激活。随后，通过 QQ发送虚
假激活网址，受害人填写各种私人
信息后，卡上金额即被划走。

10、贷款诈骗：
犯罪分子通过群发信息，称其

可为资金短缺者提供贷款，月息低，
无需担保。一旦事主信以为真，对方
即以预付利息、保证金等名义实施
诈骗。
11、机票改签诈骗：
犯罪分子冒充航空公司客服以

“航班取消、提供退票、改签服务”
为由，诱骗购票人员多次进行汇款
操作，实施连环诈骗。
12、订票诈骗：
犯罪分子利用网络投放广告，

制作虚假的网上订票公司网页，以
较低票价引诱受害人上当。随后，再
以“身份信息不全”等理由要求事
主再次汇款，从而实施诈骗。
13、伪基站诈骗：
骗子使用伪基站冒充 10086、

95588 等移动公司或银行客服电话
发送包含钓鱼网站链接的短信，以
积分兑奖、网银升级为由，诱使事主
填写银行账号、密码，安装木马程
序，进而将账户资金消费或转走。
14、兑换积分诈骗：
犯罪分子拨打电话谎称受害人

手机积分可以兑换智能手机，如果
受害人同意兑换，对方就以补足差
价等理由要求先汇款到指定帐户；
或者发短信提醒受害人信用卡积分
可以兑换现金等，如果受害人按照
提供的网址输入银行卡号、密码等
信息后，银行账户的资金即被转走。
15、二维码诈骗：
犯罪分子诱使受害人扫描二维

码加入会员，实则附带木马病毒。一
旦扫描安装, 木马就会盗取受害人
的银行账号、密码等个人隐私信息。
16、聊感情诈骗：
犯罪分子冒充漂亮女子或有钱

男子，通过聊天骗取信任，诱骗对方
发红包、充话费或让被害人到虚假
的投资理财平台进行投资骗取被害
人钱财。
17、补贴退税类诈骗：
犯罪分子冒充政府部门，谎称

事主享受各种补贴，向事主提供所
谓的相关部门咨询电话，通过电话
诱骗事主到ATM机上进行转账操
作，后通过利用被害人对ATM操
作不熟悉将钱款转走。
18、提高信用卡额度诈骗：
骗子在网络上推广谎称能为受

害人办理提高信用卡额度的业务，
利用受害人急于提高信用额度来获
取资金的迫切心理，后套取被害人
银行卡卡号及消费验证码等信息
后，后将所消费购买的充值卡等物
在网上销赃套取钱财。

这些电信网络诈骗常见手段你要注意


