
2022版《中国居民膳食指南》推荐成年人每
日摄入 300-500 克的蔬菜，包括嫩茎、叶、花菜
类，根菜类，鲜豆类，茄果瓜菜类，葱蒜类，菌藻类
及水生蔬菜类等，其中深色蔬菜（深绿色、深黄
色、紫色、红色等有颜色的蔬菜）要占一半以上。
最近出现了两大门派：生吃派和熟吃派，两种吃
法各有千秋，今天咱们就给二者来一个“功力”大
比拼。

营养价值

生吃派
生吃可以最大程度地保护蔬菜中的营养素

不被破坏，身体可以相对全面地获取其中的营养
成分。比如维生素C就是典型的不耐热营养素，
加热会使大部分被破坏；另外，洋葱等葱蒜蔬菜
中含有大蒜素等活性成分，具有杀菌抑菌、刺激
食欲、帮助消化等作用，但炒熟后的这一成分会
失活。

熟吃派
加热可以提高蔬菜中的生物活性物质含量，

比如番茄在88℃的温度下烹饪30分钟后，可以
使番茄红素的含量上升35%，因为高温破坏了植
物厚厚的细胞壁，促进番茄红素的溶出；同样胡
萝卜在煮熟后也可以使β-胡萝卜素的含量增加
20%，与油脂类一起烹饪还能进一步促进β-胡
萝卜素的吸收。

安全性

生吃派
生菜、白菜、黄瓜、西红柿、紫甘蓝、洋葱是非

常适合生吃的蔬菜，可以加入沙拉酱、红油以及
少许调料来调味，相对于熟制蔬菜，做到了少油

少盐，有助于预防多种慢性疾病的发生。
熟吃派
有些蔬菜不能生吃，容易引起中毒：比如豆

角、蚕豆、毛豆等蔬菜含有蛋白酶抑制剂、红细胞
凝集素、皂甙等成分，必须经过高温烹饪破坏这
些物质才能食用，稍不注意就可能导致中毒；还
有富含草酸的蔬菜（菠菜、苋菜、欧芹等），须经过
高温水煮去掉草酸，否则大量草酸会在机体内和
钙结合成草酸钙，影响钙的吸收。

“生吃派”和“熟吃派”可谓不分伯仲，不同的
蔬菜适合的吃法是不一样的。但不管是生吃还
是熟吃，都有需要注意的安全食用注意事项，下
面列出来供大家参考。

不管生吃熟吃
这些安全隐患要注意
1.吃前一定要进行彻底的清洗和必要的杀

菌处理，避免蔬菜表面附着的一些寄生虫、致病
菌和农药残留导致人体出现中毒或者是腹泻。

2.避免加工过程中营养素的流失，建议先洗后
切，清洗时避免长时间浸泡在水里；急火快炒，烹调
时可加少量淀粉，有效保护维生素C。 据新华网
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1 月 5 日是二十四节气中的小寒，此时
节，养护好体内阳气，提高免疫力尤为重要。

中国中医科学院望京医院教授温建民提
醒，小寒到大寒是一年中最冷的，人体防御功
能、心肺功能面临极大挑战，呼吸系统疾病、
心脑血管疾病、骨关节病等最爱在此时扎
堆。小寒养生应以温养脾胃，暖肾固阳为主。

泡脚是常见的祛寒湿补阳气的一种方
法，打通脾胃淤堵的同时，又能增强肝肾的功
能。温建民教授建议，坚持每天晚上泡脚20
分钟左右，泡到身体微微出汗，感觉到身体的
暖意即可。泡脚时，可用双手搓摩后腰，左右
手掌在腰部搓 50 下，可补肾壮腰，加固元
气。泡完后，喝口温水，按揉两足心（涌泉穴）
3分钟。

老年人及女性小寒时节容易手足冰凉，
北京中医药大学东方医院风湿科副主任医师
韦尼提醒，在健康状态下人的体温大致介于
36.2～37.2 摄氏度，不会因外界环境温度的
改变而变化。如果存在持续性手足冰凉，且
进行性加重，需要警惕外周动脉病变的可能。

“大寒小寒，冻成一团。”温建民建议，冬
天早睡晚起，是最好的补肾养阳大法，尤其是
熟睡时，阳气收藏得最深，也最养阴，能够让
人体内五脏得到修复。同时，一定要注意保
暖，重点暖好头、脖颈、后背、腰腹、腿脚。外
出戴好手套、帽子和围巾，穿高帮鞋厚袜子，
以免寒气通过脚踝进入身体。经常在外面行
走人，鞋底要厚一些，避免地表的寒气从脚底
进入。 据新华网
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关于新流行“无麸质饮食”那些你需要知道的事儿蔬菜生吃还是熟吃？

洗鼻子，真的可以预防新冠、缓解症
状吗？答案是肯定的！

一项研究表明，鼻腔盐水冲洗可以
有效预防与减轻病毒感染。尤其是针对
奥密克戎株新冠病毒感染患者的临床潜
伏期短、上呼吸道症状重、传染性强的特
点，患者进行鼻腔盐水冲洗，可有效改善
鼻部症状，缩短病毒转阴时间，加速康复
过程，减少住院治疗时间。

作为物理治疗手段之一，新冠病毒
感染患者通过鼻腔盐水冲洗可减少患者
向空气中释放“病毒飞沫”。特别是病毒
感染期间，患者除了发热、周身酸痛等全
身症状，鼻塞、流涕或嗅觉障碍是常见症
状。如果鼻腔症状严重，可以考虑使用
盐水洗鼻或局部短期使用血管收缩剂来
缓解症状。

不过要明确的是，如果没有鼻腔鼻

窦的解剖结构异常或基础疾病，例如过
敏性鼻炎、慢性鼻窦炎等，新冠病毒感染
病程多数是自限性的，也没有特效的干
预手段，所以无需过度干预。

而健康人群每天进行鼻腔盐水冲
洗，可以作为预防保健策略。医护及抗
疫人员可在防疫工作后进行鼻腔冲洗，
以减少病毒在鼻腔的黏附。

清洗鼻腔有什么好处？
清洗鼻腔的好处大概可以概括

为——排污、排毒、促清洁和消肿。
感染发生时，鼻腔会大量分泌鼻涕

（卡他症状），实际上可以视为机体自带

的冲洗自洁功能。若鼻涕黏稠不易排出
或者结痂，鼻腔冲洗有助于把这些“脏东
西”排出鼻腔，也能减少污物堵塞引起的
鼻塞。各种炎性介质、病毒细菌等病理
物质积聚在鼻腔鼻窦里，会导致症状持
续不能缓解，所以要把这些“坏东西”尽
量清除出去。

鼻腔鼻窦黏膜上有很多肉眼见不到
的纤毛，持续定向摆动，就像千百把小扫
帚一样，时刻清理着呼吸道的门户。洗
鼻能促进鼻黏膜纤毛的运动，增强清除
功能。感染发生时，鼻腔黏膜肿胀，如果
用高渗的盐水冲洗，可以适当脱水，减轻

肿胀。
通过以上作用，可以改善新冠感染

期间鼻涕、鼻充血、鼻塞等症，对于平时
有鼻炎、鼻窦炎或者是过敏性鼻炎的患
者，更是日常护理保健的重要方法。

清洗鼻腔用什么方法好？
常用的方法之一是洗鼻，通常使用

专门的洗鼻器，自行配置冲洗液(主要是
温盐水)，水流量大，从口腔或者另外一
个鼻孔流出来，跟洗衣服一样，用水大自
然洗得干净。但是有些人一开始没有掌
握要领，可能会呛着，尤其是比较小的孩
子，不容易掌握。 据文汇报

洗鼻子能预防新冠、缓解症状吗？

和田地区分行营业用房扩建项目附属工程中标公示

华春建设工程项目管理有限责任公司受中国农业发
展银行和田地区分行的委托，根据《中华人民共和国政府
采购法》对和田地区分行营业用房扩建项目附属工程进行
公开招标，现将中标结果公告下：

1、采购单位：中国农业发展银行和田地区分行
2、代理机构名称：华春建设工程项目管理有限责任公

司
3、联系人：冷雪娇 电话：0903-2021007
4、监督机构：中国农业发展银行和田地区分行
5、开标时间：2023年1月4日11：00（北京时间）
6、项目名称：和田地区分行营业用房扩建项目附属工

程
7、项目编号：HC-CG-2022009号
8、采购内容：新建项目的室外附属给排水改造，室外

附属管网开挖、回填、外运土方，新建铁艺围墙及原大门的
迁移，新增绿化乔灌木、换填种植土，新做路沿石、修补混

凝土路面、新铺人行道砖等附属工程。（具体参数详见招标
文件清单）

9、评标专家：郑桂霞、刘昆峰、李娜、王雪梅、李旋
10、现将本次评标结果公布如下
中标公司：新疆远景建筑工程有限责任公司
注册地址：新疆和田地区和田市古勒巴格街道西大桥

社区凯旋路57号川亿凯旋国际公馆B区19号商住楼703
室

联系人：胡飞龙
联系电话：18799351314
中标价（小写）：349049.70元 （大写）：叁拾肆万玖仟

零肆拾玖元柒角整

中国农业发展银行和田地区分行
华春建设工程项目管理有限责任公司

2023年1月4日
由我公司承建的洛浦县阿其克河比来勒克村防洪

工程（上段）已于2021年11月15日竣工并验收，如有参
与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费
用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公司联
系结算事宜。

施工单位联系人：王坤鹏 13909594949
建设单位联系人：董新武 13999431765
洛浦县劳动保障监察大队举报电话：6622141

中水华通工程有限公司
（原名称：河南省华通水利工程有限公司）

2023年1月7日

通 告 通 告
由我公司承建的和田市农牧民技能培训基地实训

车间建设项目已于2020年5月3日竣工并验收，如有参
与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费
用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公司
联系结算事宜。

施工单位联系人：邢先生 13319916568
建设单位联系人：何先生 18999659629
和田市劳动保障监察大队举报电话：2513162

新疆冶金建设（集团）有限责任公司
2023年1月7日

由我公司承建的和田河大型灌区墨玉县2019年骨
干工程节水改造二期工程（玛奎牙片区10条支渠）建设
项目第一（施工）标段已于2019年10月8日竣工并验收，
如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等
相关费用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我
公司联系结算事宜。

施工单位联系人：沈克年 13999340233
建设单位联系人：图迪麦麦提 18999432034
墨玉县劳动保障监察大队举报电话：6516153

新疆正治工程建设有限公司
2023年1月7日

通 告

由我公司承建的和田地区洛浦县杭桂镇当勒克孟
加克农村生活污水治理项目已于2022年8月10日竣工
并验收，如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、运
输款等相关费用未结清者，请在本通告登报之日起15日
内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：张永军 18129279996
建设单位联系人：槐海洋 15001519573
洛浦县劳动保障监察大队举报电话：6622141

新疆金陵江海建筑工程有限公司
2023年1月7日

通 告

由我公司承建的民丰县城停车场建设项目已于
2021年10月竣工并验收，如有参与该施工项目的农民工
工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，请在本通告
登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：杜芝光 17590839999
建设单位联系人：雷勇 18399165850
民丰县劳动保障监察大队举报电话：6750102

新疆高顺建设工程有限公司
2023年1月7日

通 告 通 告
由我公司承建的于田县2021年幼儿园园舍维修改

造（配电工程）采购项目（二次）已于2021年9月17日竣
工并验收，如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、
运输款等相关费用未结清者，请在本通告登报之日起
15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：聂永超 15199774957
建设单位联系人：孔亚运 13565536382
于田县劳动保障监察大队举报电话：6811150
新疆利泰电力建设工程有限公司于田分公司

2023年1月7日

由我公司承建的洛浦县中医（民族医）服务能力提升
项目已于2022年12月22日竣工并验收，如有参与该施
工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费用未结清
者，请在本通告登报之日起15日内与我公司联系结算事
宜。

施工单位联系人：成浩 13899452187
建设单位联系人：图尔荪阿依 15509058884
洛浦县劳动保障监察大队举报电话：6622141

新疆伟业天成建设工程有限公司
2023年1月7日

通 告

由我公司承建的皮山县2017年棚户区改造配套基
础设施建设项目（内配套）原二经局、食品公司、物资公司
家属院片区配套工程已于2021年7月28日竣工并验收，
如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相
关费用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公
司联系结算事宜。

施工单位联系人：阿不力孜 18609032122
建设单位联系人：阿依先木古丽 15109903338
皮山县劳动保障监察大队举报电话：6427793

新疆财鑫建设工程有限公司
2023年1月7日

通 告

由我公司承建的墨玉县美丽乡村建设项目（雅瓦乡
加罕巴格村）已于2021年11月12日竣工并验收，如有参
与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费
用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公司联
系结算事宜。

施工单位联系人：施超 18012348822
建设单位联系人：韩永新 15292671088
墨玉县劳动保障监察大队举报电话：6516153

新疆中城环宇建设工程有限公司
2023年1月7日

通 告

遗 失 声 明 作 废
●策勒县吐逊江·吐逊尼亚孜（身

份证号：653225199506040513）约尔麦
提 罕·麦 麦 提 艾 力（身 份 证 号 ：
653225199603080525）之子乃吾扎提·
吐 逊 江 （ 身 份 证 号 ：
653225202106154516）U650221066 号
出生医学证明（出生地点：和田地区人
民医院西院区）丢失，特此声明。

●和田市人民医院（第二分院）
J8960001443802 号 （ 账 号 ：
3015381009200307534，开户行：中国
工商银行股份有限公司和田分行营业
部）开户许可证丢失，特此声明。

●墨玉县阿依姆妮萨·麦麦提伊
敏（身份证号：653222198905094021）
发证机关：和田地区质量技术监督局
中华人民共和国特种设备作业人员证
丢失，特此声明。

● 和 田 市 胡 强（身 份 证 号 ：
65320119831029003X）毕琳苫（身份
证号：65320119861106006X）和田市
私房权证字 20130499，和田市国用
（2013）第2599号不动产权证丢失，特
此声明。

●和田市谢姆西努尔·麦麦提敏
（身 份 证 号 ：653201198604013521）
320017201111000002号和田卫生学校
中等职业学校毕业证书丢失，特此声
明。

● 江 苏 省 如 皋 市 俞 军 建 新
32L0110 号收割机登记证丢失，特此
声明。

●洛浦县图尔荪托合提·阿卜杜
拉（身份证号：653224197508050437）
拖拉机驾驶证丢失，特此声明。

●和田市和顺优品开具给陈露邰

少宁 HSYP0387 号（房号：AIH-601）
收据（金额：43957.05元）丢失，特此声
明。

●和田市和顺优品开具给徐薇娜
HSYP1091 号（房号：A7-10801）收据
（金额：34205元）丢失，特此声明。

●策勒县人民政府治沙研究试验
站 Z8966000026501 号 （ 账 号 ：
30581901040008977开户行：中国农业
银行策勒县支行）开户许可证丢失，特
此声明。

●洛浦县麦麦提江·图尔荪尼亚
孜新 32 工 06748 号装载机登记证丢
失，特此声明。

●山普鲁镇巴什艾日克村村委会
6532240012530 号公章丢失，特此声
明。

●和田市古江巴格乡红星村村民
委员会 54653201ME2685104L 号统一
社会信用代码证书丢失，特此声明。

● 洛 浦 县 希 望 卖 肉 店
6532240010226 号公章丢失，特此声
明。

●策勒县顺通驾驶培训学校开具
给麦提亚森·麦提图尔荪（身份证号：
653225199801261511）0007391号策勒
县顺通驾驶培训学校票据丢失，特此
声明。

●墨玉县努尔麦麦提·麦麦提（身
份证号：653222197401150857）驾驶证
档案编号：65200036689号拖拉机驾驶
证丢失，特此声明。

●墨玉县柯尤木·加帕尔（身份证
号：653222197404013436）热伊莱罕·
麦 提 努 热 （ 身 份 证 号 ：
653222198203183265）子女乃吉拜·柯

尤 木 （ 身 份 证 号 ：
653222201505213268）P650089218 号
出生医学证明（出生地点：墨玉县妇幼
保健医院）丢失，特此声明。

●墨玉县如孜托合提·图尔荪托
合 提 （ 身 份 证 号 ：
653222199201093332）拖拉机驾驶证
丢失，特此声明。

●洛浦县幸福机动车驾校员培训
学校开具给麦提亚森·图尔荪托合提
（身 份 证 号 ：653224198307010716）
2017010396号收据丢失，特此声明。

●和田地区精神病福利院开具给
艾乃斯·阿卜杜米吉提0000058457号
新疆维吾尔自治区医疗住院收费票据
（存根联）丢失，特此声明。

●和田市阿力木·巴图尔（身份证
号：653227199004070010）新（2019）和田
市不动产证明第0001186号（坐落：和田
市凯旋路 2 号 B10 栋 1 单元 606 号现和
田 市 凯 旋 路 57 号 ，不 动 产 单 元 号 ：
653201003002GB00207F00100127）不 动
产权证丢失，特此声明。

●和田县阿卜杜玉荪·艾海提（身
份 证 号 ： 653221200009151538）
6500608737号道路运输从业人员从业
资格证丢失，特此声明。

●和田市苏迪麦·图尔迪（身份证
号：653201198705173022）2010XJ004856
号护士执业证书丢失，特此声明。

更名

●墨玉县阿依帕夏·托合提麦麦
提（身份证号：653222197901102069）
现更名为祖丽皮耶·托合提麦麦提

广告合作告知书
地区各族群众及企业商家：

和田地区融媒体中心是和田地区唯一一个地级综合融媒体中心，涵盖报纸、电视、广播电台、和田发布、和云APP、抖音、
快手、和田日报微信公众号、和田零距离等众多宣传平台，是宣传党的方针政策，传播党的声音，服务群众的官方媒体和平台，
也是广大广告和商家的合作平台。

我们本着为您服务、合作共赢、资源共享的理念，为客户提供优质服务。
联系人：魏主任
电话：15199787613 0903-2068004。

和田地区融媒体中心媒体营运部
2023年1月7日

近年来，吃“无麸质饮食”越
来越成为一种风潮，网上和超市中
的各种“无麸质”食品也越来越
多，甲状腺疾病患者、减肥人士、
肠道不适人群、炎症反应高人群、
湿疹人群和麸质过敏或不耐受人群
等都建议避免麸质。一部分人发
现，在避免麸质之后，真的变瘦
了；有人发现改变饮食后，甲状腺
抗体的水平的确下降了；还有人说
皮肤的确好了一些，湿疹渐渐消
失，腹胀等不良反应消失了，或者
身体变得更有活力了。也有不少人
觉得很难坚持，食物受限多、价格
贵、心情压力大……那么到底要不
要吃“无麸质膳食”？怎么吃？

知识点一知识点一
麸质是什么麸质是什么？？吃什么含麸质多吃什么含麸质多

所谓的麸质就是面筋蛋白，它是
麦类食物中最重要的蛋白质组分。
面筋蛋白和水亲和之后，可以形成庞
大的连续性的面筋网络，具有特有的
黏弹性结构，赋予了面食千变万化的
迷人口感。面包之所以能保持膨松
的孔状结构，面条之所以能拉成细
丝，饺子皮之所以能拉伸不破，都是
拜面筋带来的黏弹性所赐。总之面
制品的筋力越强，对“麸质”敏感的人
就越不适合吃。

很多朋友以为避免麸质就是要
少吃粗粮，避免麸皮成分，大错特错
了。“麸质”和麸皮、粗粮等概念，没有
丝毫关系。和全麦粉相比，精白面粉
的麸质成分更多。

小麦是食物中面筋蛋白（麸质）
的主要来源，同时，大麦、黑麦、青稞
等也能形成面筋结构。

稻米、小米、玉米、荞麦、藜麦等
其他粮食的蛋白质不能形成面筋结
构，所以它们不是麸质的来源。

知识点二知识点二
麸质为什么会带来麻烦麸质为什么会带来麻烦

少数人对面筋蛋白有过敏反应，
其中最严重的一种是“乳糜泻”，即谷
蛋白敏感性肠病。这种病人食用含
有面筋蛋白的食物之后会引发小肠
黏膜损害和腹泻，造成严重的营养不
良。

对于部分消化能力弱的人来说，
很难把面筋蛋白的庞大网络完全破
坏掉。未完全降解的面筋蛋白质片
段，从受损的肠道黏膜进入血液之
后，可能引发免疫反应，造成炎症反
应上升，引来一系列不良反应。这种
情况往往被归为“食物不耐受”反应。

同时，部分人在血液中可以测出
面筋蛋白的IgG抗体，也被称为小麦
慢性过敏，表现为形式多样的身体低
度炎症反应导致的种种不适。比如
莫名其妙地发胖、脑雾、皮肤黏膜炎
症、湿疹、头疼、烦躁、腹胀、疲劳感、
消化不良等等。由于这种不良反应
并不一定是进食之后马上发生的，而
是在此后两三天里先后表现出来的，
也没有特异性，这些不耐受反应往往
会被人忽略。

知识点知识点33
怎样知道自己有麸质不耐受反应怎样知道自己有麸质不耐受反应

如果怀疑自己有这种情况，可以
在一个月内暂时不吃所有面食，感受
一下是否各种不适和生化指标有明
显改善。如果没有改善，就说明自己
的情况不是因为食用含面筋蛋白食
物引起的。如果是，就继续不吃。

等半年后，再尝试重新少量引入
这些食物。如果试探几次，都不再有
不良反应了，那就可以继续吃了。如
果仍有不良反应，那么就继续避免这
些食物。 据新华网


