
西媒称，赵旭阳 （音） 生完孩子
后一个月没洗澡、没出门也没喝过凉
水。这是中国传统的“坐月子”习俗
中的一些规定。尽管中国的开放和现
代化程度已经很高，但产妇“坐月
子”仍不在少数。因此，27 岁的英文
教师赵旭阳在得到家中女性亲戚们的
忠告后决定分娩后待在家中整整一个
月，直到骨骼和肌肉“复原”。

据埃菲社7月25日报道称，赵旭阳
告诉记者，她的多数女友也都遵循这样
的习俗，有的甚至执行得更为严格。

“传统来说，坐月子时不能洗头洗
澡，甚至不能刷牙，但我生完孩子三
四天后就开始刷牙，第 12 天就开始洗
头，一个月后洗了澡。”她说。

她还表示，在坐月子期间，每天
的大部分时间都在床上度过，“一天吃
3 至 4 餐，剩下的时间我就看看书，听
听音乐”。当然一天中最重要的任务是
给孩子喂奶，因此这一个月对新手妈
妈来说也是一个关键的适应期。

根据传统的中医理论，女性在怀
孕和分娩期间消耗了大量的体力和血
液，因此拿出一段时间来得到全方位
的照料对于产妇身体的恢复和未来的
身体健康都至关重要。

此外，中医还认为，产妇在这个
时期最体虚和脆弱，因此患病的风险
也大大增加。

报道称，寒冷被认为是首要的敌
人，因此决不能吹空调、洗冷水澡和
喝冷饮。必须裹着厚厚的衣服保暖，
即便是在现在很多城市室外温度达到
40度的情况下也不例外。

几天前，中国当地媒体就报道了
一则产妇三伏天坐月子中暑身亡的新
闻，在社交网站上引发了针对这一传
统习俗的讨论。

上海和睦家医院妇产科专家陈美
嘉 （音） 对埃菲社表示，这样的观念
应 该 改 变 了 。 她 认 为 “ 月 子 ” 要

“坐”，但其中的一些习惯属于过去，
应当摈弃。

例如，在古代，水不像现在这样
干净，因此如果伤口沾水的确有感染
的风险。此外，当时各家各户没有热
水，洗澡只能用凉水，更容易致病。

“但如今大家都有吹风机和电热水器，
不太容易着凉。”她表示。

她认为，教育至关重要，“我们应
当让年轻的夫妻们知道，如果空调温
度适当，对产妇和新生儿来说都是更
为健康的环境。”

不过，在对各种产后恢复的方法
进行研究后，陈美嘉更偏向于中国的
传统。“从医学领域看，坐月子是一个
好的观念，因为女性在产后的确需要
得到悉心照料。”她说。

报道称，赵旭阳在谈到西方人的
产后习惯时认为那很“疯狂”，“我觉
得刚生完孩子就出门、一切如常，这
太疯狂了。产妇的身体需要恢复元
气。我生完孩子后就感觉自己非常虚
弱，不可能做到百无禁忌。”
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挂面可谓是“懒人必备”，它不但
容易烹饪，而且清香美味。超市里挂面
的种类繁多，包括蔬菜挂面、高筋挂
面、儿童挂面、鸡蛋挂面等。有些人偏
爱鸡蛋挂面，因为他们认为，鸡蛋挂面
中含有鸡蛋，所以食用这种挂面能够同
时补充鸡蛋中所含的营养，实在是一举
两得。那么，鸡蛋挂面真的等同于“挂
面+鸡蛋”吗？

鸡蛋挂面里的不是鸡蛋，而是蛋黄粉
查看鸡蛋挂面的配料栏时，你会发

现根本看不到“鲜鸡蛋”三个字的踪
影，取而代之的是一种叫“蛋黄粉”的

东西，蛋黄粉其实是新鲜鸡蛋的蛋黄经
多道工序加工后得到的粉末。

蛋黄粉能代替鸡蛋吗？
蛋黄粉作为替代品可以达到鲜鸡蛋

的营养价值吗？当然不行！国家二级营
养师李浩在接受 《羊城晚报》 采访时表
示，蛋黄在制作成蛋黄粉时，营养成分
会部分流失。不仅如此，鸡蛋面中的蛋
黄粉含量其实相当少，一般情况下，含
量比只有 1.5‰左右。

因此，光吃鸡蛋挂面并不够，想要
吃得营养，最好能再配个鸡蛋。《北京晨
报》 介绍，面制品中往往缺乏人体所必

需的赖氨酸，在食用的时候搭配鸡蛋可
有效补充赖氨酸，起到营养互补的作用。

“鸡蛋面”玩的就是概念
或许很多人都会觉得自己受到了欺

骗，没有鸡蛋还敢叫鸡蛋面，这不是欺诈
消费者吗？这还真不算欺诈。据山西新闻
网报道，国家食品安全监管体系中并没有
关于鸡蛋面定义的统一标准，因此市面上
所谓的鸡蛋面只是生产商们自说自话的概
念而已。因此消费者们在选购鸡蛋挂面的
时候，不要只看商品名字，还要看清配料
表，以免购买后出现心理落差。

科普中国 2017.7.21 文/李平峰

都知道老婆饼里没老婆 鸡蛋面中也没鸡蛋吗？

最近，有读者来电咨询，红肉和
白肉哪个更健康。为了解答读者的疑
问，记者请教了郑州市骨科医院营养
科主任李波。

红肉和白肉如何区分
李 波 说 ， 红 肉 和 白 肉 并 没 有 严

格、统一的区分标准。如果一定要
区分的话，最简单直观的方法是看
颜色。如果烹饪前，肉的颜色是红
色的，那么多为红肉，如我们常吃
的猪肉、牛肉、羊肉等。如果烹饪
前，肉的颜色是白色的，那么多为
白 肉 ， 如 我 们 常 吃 的 鸡 肉 、 鸭 肉 、

鹅肉、鱼肉等。
红肉和白肉，谁更健康
由于红肉和白肉营养有差别，不

能说哪一类更健康。现在之所以有很
多人认为白肉比红肉更健康，可能主
要是从“脂肪含量和种类”来说的。

一般情况下，同等重量的红肉与
白肉相比，红肉的脂肪含量相对较多
一些，饱和脂肪酸较多一些。有研究
发现，心脑血管疾病等慢性病的发生
可能与红肉中脂肪、饱和脂肪酸的含
量有关。但是，我们不能因此将红肉
列入“黑名单”，因为任何疾病的发
生，都是多种因素综合作用的结果。
红肉自身并无害，但是如果过量摄
入，加上不健康的烹饪方式，那么就
可能会引起某些疾病的发生。

选择健康的烹饪方式
大多数红肉和白肉，能为机体提

供丰富的蛋白质、维生素和矿物质。
但是，不论是红肉还是白肉，要想吃
得健康，一是要均衡饮食，食物多样
化，不能长期只吃某一种肉；二是要
选择健康的烹饪方式，对于肉类来
说，最好选择炒、蒸、炖的方法。

急火快炒，能够减少肉的热接触
时间，从而保护肉中的营养。蒸、炖
的方法，有利于蛋白质的消化吸收，
尤其对于上年纪的人来说，这两种烹
饪方法相对更好。但是需要注意的
是，由于蒸和炖的方法使肉的热接触
时间过长，肉中的维生素可能会被破
坏，损失一部分营养。

总之，每种烹饪方法都无法做到
尽善尽美，只能说这三种相比“炸、
烤”等方法更健康一些，我们可以根
据各自的喜好进行合理选择。

《大河健康报》2017.7.25 文/高会芳

择菜时，我们习惯了把一些蔬菜
的叶、根当做垃圾给丢掉了，其实，
这些部分恰恰是很有营养价值的。

菠菜根 菠菜根中的膳食纤维含
量丰富，不易炒熟，常被择去。菠菜
根中含维 A、维 C、维 K、铁，其中
维 K 可以防止皮肤、内脏出血。常吃
菠菜根还可以增强体力、排毒养颜。

韭菜花 人们在择韭苔时将花蕾
和花丢弃。其实，韭花生津开胃，增
强 食 欲 ， 促 进 消 化 。 韭 花 富 含 钙 、
磷、铁、胡萝卜素、核黄素、抗坏血

酸等有益成分。适宜夜盲症、干眼
病、皮肤粗糙及便秘者食用。

香菜根 人们习惯上将香菜叶当
成配菜，香菜根就直接扔掉。其实香
菜根中含有较多的维生素、钙和铁，
香菜根中所含的挥发油要远远超过香
菜叶和香菜茎，它除了能够去除膻
味、提香之外，还有着非常明显的清
热、促进排汗、缓解各种感冒症状等
作用。

芹菜叶 营养学家曾对芹菜的茎
和叶片进行过 13 项营养成分的测试，

发现芹菜叶片中有 10 项指标超过了
茎。其中，叶中胡萝卜素含量是茎的
88 倍，维 C 含量是茎的 13 倍，维生素
B1 是 茎 的 17 倍 ， 蛋 白 质 是 茎 的 11
倍。可见，芹菜叶片的营养价值不容
忽视。

白菜外叶 白菜外层绿叶中的胡
萝卜素浓度要比中心白色叶子高十几
倍，维生素 C 也要高好几倍，洗净和
内叶一起做菜或单做另一道菜都很
好。

《快乐老人报》2017.7.17 文/刘根凤

近日，多家银行上调短信通知服务费，
每月收费 2 元至 3 元。这是继去年工商银行
宣布短信提醒不再免费之后，其他银行对信
息服务收费的积极响应。如交通银行日前发
布公告称，自 9 月 1 日起，对短信提醒服务
进行调整，将“账户余额变动提醒”升级为

“用卡无忧”服务，服务费为每月 4 元。此
外，多家银行的信用卡免费短信提醒服务门
槛也有所提高，一般门槛在300元到500元。

消费者如果不需要短信提醒业务，可以
通过微信银行、手机银行通知进行提醒，
而这些服务多数银行是免费的。《扬子晚报》

多 家 银 行 已 上 调
短 信 通 知 服 务 费

白肉比红肉更健康吗？

有 些 习 以 为 常 的 择 菜 方 式 竟 是 错 的

西媒看中国产妇坐月子：有些习惯应摈弃

“ 我 的 资 金 我 做 主 ”—— 对 投 资 者 而
言，这似乎理所当然，不过，部分银行理
财产品则是——“我的地盘我做主”。一些
周期滚动式理财产品对于不想续投的投资
者设定了较为严格的要求：投资者必须在
较 短 时 间 内 转 出 资 金 ， 否 则 将 被 自 动 转
投，并且不能提前终止或赎回。

到期不取被默认转投
所谓周期滚动型理财产品的交易流程，

大多是一次预约购买，如果在到期日不做
赎回，到期当天会自动转入下一个周期。
同 时 ， 此 类 理 财 产 品 多 数 不 接 受 提 前 支
取，投资者只能在约定的到期日或开放日
领取本金及收益。

某家城商行网站一款以“双月”为周期
滚动的理财产品，5 万元起售，虽然名为

“双月”，但实际投资周期是 56 天。该产品
的到期日被命名为“最近开放日”?，在

“最近开放日”的 9：00-15：00 可申赎，未
在该时间办理赎回的理财本金，自动投资
下一周期。根据约定，如理财交易日恰逢
季 度 末 最 后 一 天 ， 则 赎 回 交 易 时 间 为 9：
00-12：00。也就是说，如果开放日恰逢季
末，则赎回时间仅为 3 个小时。

投资者赎回受限较多
“自动转投方便了部分投资者，但在操

作细节的约定上，银行过于强势了。”投资
者王女士表示，买入理财产品时，投资者
都会被要求预留手机号码，银行完全可以
通过向指定客户群发确认短信等方式获得
投资者的明确授权。

根据理财产品说明书，银行还可以拒绝
赎回。“若理财产品当日赎回净额达到或超
过本理财产品上一理财交易日日终理财产品
总金额的 15%时，即认为是发生了巨额赎
回，此时银行有权拒绝超过部分的赎回申
请，并在下一理财交易日恢复正常的产品赎
回……”虽然貌似银行拒绝赎回的前提是有
苦衷，但流动性风险不仅银行可能遇到，投
资者也可能会遇到。 《证券日报》2017.7.27

部分银行理财有名堂
到期不取被默认续投


