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田林··

健康

做法：
● 排骨焯水。
● 洗净，放入锅中，倒入温水，
蒜瓣（整粒）放入，煮至沸腾。
● 放入玉米、虫草花、鸡枞、红
枣，小火炖煮 1 小时。
● 出锅前 10 分钟放入枸杞，加入适量食盐即可。

休活一下·幸福一餐

最近正午阳光又带来了一部高质量新剧

《都挺好 》，剧中人生的挣扎 、家庭的矛盾 、亲
人的冲突 ，都令人在感慨之后陷入沉思 。 剧
中苏家女儿苏明玉是生活在重男轻女家庭

中的当代女孩缩影 。 苏明玉的家庭是由一个
强势的母亲 、一个怯懦的父亲 、一个被寄予
厚望的大哥 、一个被溺爱的二哥以及一个被

牺牲的自己组成 。 大哥得到的是重视 、二哥得到的是宠爱 ，而自己得到的 ，
只是一只由父亲小心翼翼递来的鸡腿 。

人生好似一场戏剧 ，不论过程多么跌宕起伏 ，最终都会归于平静 。 好
在这世上 ， 除了一只略表安抚的鸡腿 ， 还有一盅永远为她备着的温暖的
汤 。 今天就教大家剧中石天东为明玉煲的 “虫草花排骨汤 ”。

本期美食：虫草花排骨汤
准备食材 ：
● 虫草花（1 小把）
● 红枣（8 粒左右）
● 小排（1 斤）
● 玉米（1 根）
● 鸡枞（4 个）
● 蒜瓣（两粒）
● 枸杞（根据个人爱好适量）。

虾背里的黑线必须去掉吗？？
吃虾前必看的 77个真相

小贴士

1. 草头是时令蔬菜，如果没有购买，也可用其他新鲜蔬菜代替，荠菜味道也是不错。
2. 浓汤宝可用高汤代替。 因浓汤宝本身有咸味，口味清淡的朋友，可以不放盐哦。
3. 想喝汤的朋友，可以多放点水(如做汤，可以打一个蛋花进去)。

近日，由于天气骤变，28 岁的小
伙王某突发感冒，他以为只是普通的
小感冒，因而并没有太在意，怎料周末
突发胸痛被急救送进医院。据王某自
己介绍，月初由于天气变化，出现发
热、感冒的现象，由于自己平时身体不
错并没有太在意，也没有去挂盐水。大
约在一周后，突然感到胸痛。检查结果
显示王某的心肌酶、肌钙蛋白等均明
显升高，医院迅速邀请心血管内科专
家会诊，考虑为病毒性心肌炎，后转入
该院心血管内科进一步治疗。
王某表示很疑惑，自己平时身体

一直很健康，180 的大高个怎么就得
了心肌炎呢。他的主治医生回答说，
王某是 IT 男，平常工作生活节奏非
常快，吃饭、休息都很不不规律，长此
以往造成了身体的抵抗能力下降，在
感冒病毒感染的情况下，就会引发病
毒性心肌炎。
对此，上海远大心胸医院心内科

专家孙宝贵教授解释，所谓病毒性心
肌炎，主要是由于病毒感染所引起的
心肌局限性或弥漫性的急性或慢性
炎症病变，这种病毒主要包括柯萨奇
病毒、腺病毒、流感病毒等。病毒性心
肌炎主要传播途径是上呼吸道感染
或肠道感染。在发病早期，症状与感
冒类似，有发热、咳嗽、呕吐、腹泻等
症状；而病毒感染 1-3 周左右，会慢
慢出现乏力、心慌、气促、胸闷甚至是
呼吸困难等症状。细菌感染、剧烈运

动、过度劳累、睡眠不足等，都是导致
出现心肌炎的高危因素。当人体受这
些因素影响时，抵抗能力会下降，这
时病毒容易乘虚而入，若侵犯至心
脏，会损害心肌细胞而诱发心肌炎，
如果不及时治疗，可能进展为心肌
病，甚至出现急性心衰、恶性心律失
常及猝死。
孙教授提醒市民，若感冒持续 2

周以上，并感觉到胸闷、心悸、气粗、
呼吸困难、自摸脉搏不正常等，请迅
速就医。若确诊为病毒性心肌炎，急
性发病初期，应卧床休息 3-4 周，等
心脏恢复正常后，才能下床轻微活
动，切忌剧烈运动。

感冒不可小觑
当心心脏病上身

虾，味道鲜美营养好，很多人都喜欢
吃。但在吃虾的时候，看到黑不溜秋的虾
线，总会觉得是虾的粪便，犹豫要不要弄下
来。
对于吃虾，我们还有不少疑惑：虾头黑

黑的，是重金属超标吗？虾里面会不会有寄
生虫？
虾是发物，不能随便吃？……这各种各

样的说法，还让不让人放心吃虾了！今天我
们就来看看关于虾的 7 个真相。

▍▍1. 虾线一定要去掉吗？
真相：虾线是虾的肠道，如果介意就去

掉。
虾线，就是在剥开虾皮，掰开虾背的时

候，看到的那条黑色或青色的线。它属于虾
的消化道，里面黑色的东西就是肠道内残
留的食物。
理论上来说，它确实不算干净，所以通

常建议在处理虾的时候把它去掉。但如果
不小心吃了，也没事儿。因为经过烹调（做
熟），虾线里的细菌会被高温杀灭，是安全
的，就是可能味道会差一些。
▍▍2. 虾头黑黑的， 是重金属超
标？

真相： 虾头的重金属含量确实比虾肉
高，但正规养殖的虾可以放心吃。
虾体内的重金属，主要来源于水和饲

料，一般来说，内脏（虾头部分）和虾壳中
的含量会高一些。不过也别太担心，如果水
质和饲料太差，虾也无法存活，所以正规养
殖还是有保障的。
至于有些虾头颜色发黑……是因为饲

料问题，或者是酪氨酸酶产生了一些黑色
素，和重金属没关系。如果实在不放心，那

就专心吃虾肉吧，反正虾头肉少。

▍▍3. 虾里面有寄生虫？
真相：可能有，但做熟就是安全的。
曾经网上广泛传播一个视频，说虾里

面有寄生虫，而且每只虾都有。实际上，视
频里所谓的白色寄生虫，其实是虾的输精
管，虾自己估计都觉得有点冤。虽然视频是
个谣言，但水产确实存在寄生虫风险，最好
的处理办法就是：做熟。
南方很多地区喜欢吃醉虾（生的），虽

然它味道鲜美，但从安全的角度来说，还是
建议大家尽量不要吃。

▍▍4. 虾是“发物”，不能随便吃？
真相：不对虾过敏就可以吃。
可能很多人都听说过：有伤口的时候，

吃虾蟹会让伤口溃烂，难以愈合。其实，不
论在研究还是实际生活中，虾和伤口溃烂
都没有什么相关性。虾的蛋白质含量高，脂

肪少，有伤口的人（例如手术后的患者），
其实应该适量多吃点，帮助伤口愈合。
至于有些人吃虾后出现了不舒服，主

要可能是因为：对虾蟹等水产海鲜过敏；食
材不新鲜，不卫生，被有害细菌污染了。如
果是这种情况，那确实要小心。

▍▍5. 虾能和水果一起吃吗？
真相：想吃就吃，不用担心。
据说虾和水果中的维生素 C 会发生

反应，产生剧毒物砒霜，所以水果和虾蟹等
河鲜海鲜不能一起吃。其实，虾中含有的无
机砷并不多，维生素 C 也没有那么大的能
力，它俩一起吃什么事情也不会发生。就算
真的能产生有害物，得一口气吃下去几百
斤虾，才能达到有害剂量。

▍▍6. 吃虾皮可以补钙？
真相：钙含量是挺高，但不好吸收，不

推荐。

人们常说虾皮补钙，主要是指海产虾
中的毛虾。它算是个大名鼎鼎的补钙食品，
每 100 g 钙含量能达到 991 mg，确实
相当高。
但是！不推荐大家吃虾皮补钙：虾皮钙

多，但盐更多，100 g 含有 5057 mg 的
钠；使用量太少，一般做菜也就用几克，还
不如喝口牛奶；虾皮难咀嚼消化，吃下去很
难被分解、吸收。吃虾皮补钙，不如喝杯牛
奶，吃点豆腐小青菜。

▍▍7. 海虾和淡水虾，哪个好？
真相：各有千秋，听钱包的。
从营养上来说，海虾的蛋白质含量更

高一些，而且不饱和脂肪酸，例如 DHA、
EPA 等也更丰富；从烹调和风味上来说，
海虾肉大但腥味重，淡水虾个头小但口感
好；从价钱上来说，海虾通常会比河虾贵一
些。选哪个好？那就要看个人的口味，以及
可接受范围了。 （丁香医生）


