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新泾··

公告牌

新泾镇综合为老服务中心家属探视指南
根据上海市新型冠状病毒感染的肺炎疫

情防控工作领导小组统一工作部署，结合
《长宁区民政系统服务行业疫情防控工作规
范》文件精神，新泾镇综合为老服务中心即
日起开放家属预约探访。

家属探视守则
1、探视时间：9:30-11:00、14:30-17:00
2、仅针对长者直系亲属开放探视，每次

探视不得超过2名家属。
3、须至少提前一天预约。每位长者每周限

定探视一次，多次预约将覆盖前一次的预约。
4、探视仅限于一楼大厅，不得进入长者

生活区域。
5、每个时间段仅限一户探视，探视时间

原则上不超过 30 分钟，根据预约轮流探视，
避免探视区人员密集。
6、探视人全程戴口罩，进入前按现行规定

进行登记、测体温、消毒，出示绿色“随申码”。

预约流程指南
1.电话预约
提前一天致电021-52526001预约探访。

2.网上预约
家属可通过“新泾镇综合为老服务中心

家属微信群”预约探访。预约成功后，工作人
员将提前致电确认。

禁止入院情况
1、禁止无预约的直系家属探访，非直系

家属不得探访。
2、禁止存在感冒、发热、咳嗽等症状的家

属前来探访。
3、禁止近期有疫情重点区域旅居史的家

属探访。
4、禁止与确诊、疑似病例有接触史的家

属探访。

【食药安全】

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。

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）

红枣怎么吃才好？ 教你如何正确吃枣


