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网传腐竹能燃烧，还能吃吗？
腐竹属于大豆制品，是豆浆煮沸后经一段时间保温，表面形成一层薄膜，挑出后下垂成枝条状，再经干燥而成。
这个过程听着是不是很耳熟？没错，跟奶皮子的制作方法如出一辙。奶皮子在内蒙古等地非常流行，以鲜奶熬煮，等其表面凝

结一层膜后，用筷子挑起挂在通风处晾干。
干腐竹色泽黄白，油光透亮，用清水浸泡3-5小时发开以后，既可炒，也可拌，还是吃火锅的好食材，跟肉类和蔬菜都可搭配，营

养又美味，深受人们喜爱。

A 腐竹为什么被称为豆制品中的“营养冠军”

腐竹浓缩了豆浆中的蛋白质和脂类，
营养价值较高，被誉为豆制品中的“营养
冠军”。

腐竹中近一半成分是大豆蛋白，并且
不含胆固醇，是素食者以及患有慢性病的
中老年人获取优质蛋白质的良好途径。
与谷类搭配食用，还可以补充谷类所缺乏
的赖氨酸，提高蛋白质利用率。

腐竹中含有22%左右的脂类，主要是
不饱和脂肪酸，特别是亚油酸含量很高。

亚油酸是人体必需脂肪酸，能与血液中的
胆固醇结合，促进胆固醇的转运和代谢，
预防动脉粥样硬化。

腐竹还富含具有血管清道夫功能的
大豆卵磷脂，同样能降低胆固醇、软化血
管、预防心脑血管疾病，还具有健脑作用。

目前腐竹加工工艺还会往豆浆中添
加一定量的钙以提高腐竹产率，从而使腐
竹中的钙含量明显增加，经常食用，可以
满足维护骨骼健康对钙的需要。

B 如何通过外观和气味快速选购到优质腐竹？

C 网传“腐竹燃烧”的视频是怎么一回事？

“原地超慢跑”真能减肥吗？

购买腐竹时要学会通过外观和气味
快速辨别优劣。

好的腐竹呈枝条状或片叶状，颜色淡
黄，油亮有光泽。质地比较脆，容易折断，

折断后从断面能看到很多空心结构。
好的腐竹有典型的豆香味，没有其他

异味。如果看到颜色发灰、没有光泽、散
发不良气味的腐竹，就不要购买了。

腐竹为什么会燃烧呢？网上曾流传
“腐竹燃烧”的视频，视频里有人点燃了一
根腐竹，燃烧后有沥青一样的东西滴下，
被认为是含胶的有毒腐竹。人们不禁要
问，腐竹能燃烧，是真的吗？能燃烧的腐
竹能吃吗？

燃烧是一种化学反应，是可燃物与空
气中的氧气之间发生的快速放热和发光
的氧化反应。能燃烧的物质就称为可燃
物，大多是含有碳和氢的化合物。一般我
们容易想到的可燃物是煤、石油、天然气、
木头、酒精、布料等，而很少有人会将食物
和燃烧联系在一起。

但事实上，很多食品的主要成分也是
含有碳和氢的化合物，完全符合可燃物的
定义。蛋白质、脂肪和碳水化合物都是食
物中可以燃烧的成分。

油脂可燃很多人都知道，蛋白质的燃
烧在生活中也很常见，比如头发、羊毛等

物质燃烧时，主要就是蛋白质的燃烧。
干腐竹含水量很少，只有 8%左右，

主要成分是蛋白质，约占45%;其次是脂
类和碳水化合物，各占 22%左右。这样
看来，腐竹中含的基本都是可燃成分，又
很干燥，能燃烧是自然的，无需大惊小
怪！

其实，前段时间还出现过面条燃烧、
饼干燃烧的类似新闻，也引起了人们一定
程度对面条、饼干的担心。之所以“燃烧
事件”频出，一是因为大家对食品安全问
题尤其关注，二是人们很难把食物跟燃烧
联系在一起。

现在大家应该明白了，很多食物都是
可以燃烧的，是食物的固有属性，而并不
是添加了什么有毒物质。明确了这一点，
以后再看到网上出现什么别的食物燃烧
的视频，就大可淡然处之了。

据《北京青年报》

减肥似乎是永不过时的话题。近
日，又有一项堪称“高效低强度”的减
脂运动火了起来，叫原地超慢跑。简
单、不受时间和地点限制、无需任何器
材、相对安全是它的特点，不少网友表
示自己或身边的亲戚朋友通过这个运
动瘦了下来。不过，南京市中医院（南
京体育医院）运动处方师刘浩升提醒，
任何有腾空过程的运动对体重基数较
大的人群都不太友好，且如果需要达
到减脂效果，必须要有一定的运动强
度。

原地超慢跑，顾名思义，就是在原
地进行的超慢跑运动。与传统跑步相
比，它的速度更低，在家中或办公室的
小空间内即可完成，因此受到不少人的
追捧。

但在刘浩升看来，这个运动和普通
的慢跑相比并没有太大差别，只要是跑
步运动，都会有身体腾空的动作，而这
个动作必然会对膝关节有冲击，只是冲
击程度有高低之差，超重人群更建议从
快走、游泳、蹬车等运动开始。

“每个人最大心率的60%-80%是减
脂心率。”刘浩升告诉记者，想要达到这
个心率，就不存在真正意义上低强度的

说法，只是可能原地超慢跑的步幅、步
频更容易被一些人所接受。运动强度
和减肥效果也并不成正比，需要根据个
人的身体情况合理选择运动方式和控
制运动的强度。

但作为一个确实很便捷的运动，
中老年人、长期久坐的办公族、焦虑人
群、产后康复人群等可以把它作为一
项日常的减脂运动。刘浩升建议，可
以每次 35-45 分钟，每周 3-4 次，随着
身体适应度的提高，再逐渐变为每周
4-5 次。“需要注意的是，在任何运动
之前，都需要进行适当的热身，如轻松
的伸展和关节活动，为接下来的运动
做准备。”

此外，原地超慢跑也是一种损耗性
运动，在这个运动项目前，还可以搭配
10到15分钟左右的肌力训练能提升整
体效果。“‘高效又低强度’的说法并不
正确。想要减肥，任何一项运动都需要
长期的坚持搭配合理的饮食，这必定是
一场持久战。对于大多数超重和轻度
肥胖症患者，可设定为每3~6个月之内，
将体重降低 5%~15%并维持，不要急于
求成。”

据《扬子晚报》

家长该如何有效识别
儿童支气管肺炎？

秋冬季节是儿童呼吸道感染性疾
病的高发季节，支气管肺炎的发病率也
会上升。支气管肺炎是儿童时期常见
的肺炎类型之一，寒冷季节多发，以3岁
以下的低龄儿童多见。

支气管肺炎症状轻重不一，多数孩
子会发热，发热以中高热为主，常常伴
有频繁咳嗽，早期可为干咳，然后有痰，
呼吸急促。严重者可出现精神差，口周
青紫，喘憋，呼吸费力。呼吸费力常常
表现为点头样呼吸、鼻扇、三凹征等。
部分孩子可伴腹泻等消化道症状。

小婴儿支气管肺炎的表现常不典
型，可以无发热或仅低热，无明显咳嗽，
仅表现为呼吸急促、费力，嗜睡或烦躁，
吐奶，呛奶，吐沫，吃奶减少、费力甚至

拒奶等。
孩子一旦发生支气管肺炎，应及时

就医，尤其是早产儿和有基础病的孩
子，因为这部分孩子更容易发生重症，
医生会根据孩子的情况进行肺部影像
学等检查，部分重症可能需要住院治
疗。

居家护理时，家长应遵从医嘱，规
范使用药物，不要自行停药或增减药物
剂量，合理服用退热药。不推荐常规给
孩子服用镇咳药物，如果咳嗽频繁，影
响孩子的日常生活，可在医生的指导下
使用。可以通过给孩子做雾化、拍背
等，帮助孩子排痰。注意合理膳食，均
衡营养，锻炼身体，保证正常的作息。

据中新网

秋冬季心血管病高发
谨防与带状疱疹混淆耽误病情

秋冬季节是心血管疾病的高发
期。北京大学人民医院心血管内科主
任医师孙宁玲提醒，受冷空气刺激，心
血管疾病患者的血管会发生剧烈收缩，
容易导致血管闭塞，进而诱发心血管疾
病的发作和复发。如果出现突发心绞
痛或胸闷等症状，建议患者第一时间到
医院就诊。

带状疱疹是中老年人常见的感染
性疾病，心血管疾病则是带状疱疹和带
状疱疹后神经痛发生的重要危险因素
之一。

与一般人群相比，心血管疾病患者
罹患带状疱疹的风险增加39%，而带状
疱疹发病后短时间内，心肌梗死、卒中
等心血管疾病风险也会增加。

孙宁玲表示，心血管疾病不是一种
孤立的疾病，往往跟“三高”共存，导致

这部分人群的免疫功能异常，诱发带状
疱疹的风险较高。

值得注意的是，带状疱疹的疼痛容
易与冠心病的疼痛混淆，因此建议胸痛
患者及时到医院鉴别病种。如果是冠
心病患者得了带状疱疹更加危险，因为
带状疱疹的疼痛可能诱发血管闭塞和
痉挛，导致冠脉狭窄的发生率变高甚至
猝死。

疼痛无小事，中老年慢性病患者在
面对疼痛时，千万不能“忍”。带状疱疹
相关性疼痛擅长“伪装”，其症状表现多
样化，具有较强的迷惑性。

孙宁玲提醒，如果疼痛以胸痛、后
背痛为主，特别是在身体左侧部位，到
心内科检查后没有发现心脏问题，需尽
快前往疼痛科就诊，排除带状疱疹的可
能。 据《北京日报》
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