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近近期期记记者者在在滨滨州州市市的的几几家家大大型型
超超市市后后看看到到，，各各个个超超市市都都已已经经设设立立了了
专专门门的的炒炒豆豆区区，，摆摆满满了了各各式式各各样样的的炒炒
豆豆，，有有炒炒黄黄豆豆、、炒炒咖咖啡啡豆豆、、炒炒萁萁子子等等，，
吸吸引引了了很很多多消消费费者者驻驻足足购购买买。。据据超超市市
工工作作人人员员介介绍绍，，最最近近几几天天前前来来购购买买炒炒
豆豆的的顾顾客客非非常常多多，，商商家家为为了了满满足足消消费费
者者的的不不同同需需求求，，所所以以就就将将炒炒豆豆加加工工成成
不不同同口口味味，，供供消消费费者者挑挑选选。。““我我们们自自己己
小小时时候候，，家家里里老老人人每每到到二二月月二二龙龙抬抬头头
这这一一天天都都会会给给我我们们炒炒豆豆子子吃吃，，现现在在平平
时时上上班班都都挺挺忙忙，，家家里里炒炒豆豆子子也也不不是是很很
方方便便，，就就来来超超市市给给孩孩子子买买些些炒炒豆豆吃吃。。””
一一位位正正在在给给孩孩子子挑挑选选炒炒豆豆的的王王女女士士
说说。。除除此此之之外外，，前前来来购购买买炒炒豆豆的的还还有有
很很多多老老人人，，他他们们觉觉得得二二月月二二吃吃炒炒豆豆是是
当当地地的的风风俗俗，，往往年年都都会会吃吃炒炒豆豆，，今今年年
也也不不应应例例外外。。

滨滨州州市市人人民民医医院院消消化化内内科科的的刘刘
宝宝珍珍主主任任告告诉诉记记者者，，目目前前大大家家喜喜欢欢吃吃
的的炒炒豆豆大大都都是是炒炒黄黄豆豆，，豆豆类类本本身身植植物物
蛋蛋白白含含量量较较高高，，所所含含钙钙质质丰丰富富，，植植物物
纤纤维维素素也也很很丰丰富富，，同同时时胆胆固固醇醇的的含含量量

比比较较低低，，平平时时适适量量的的摄摄入入对对人人体体健健康康
十十分分有有益益。。此此外外，，由由于于其其糖糖类类含含量量非非
常常低低，，所所以以比比较较适适合合糖糖尿尿病病人人食食用用，，
摄摄入入营营养养的的同同时时，，又又不不会会造造成成血血糖糖短短
时时间间的的提提高高，，对对人人身身体体非非常常有有益益处处。。

刘刘主主任任提提醒醒大大家家，，豆豆类类的的营营养养成成
分分虽虽然然十十分分丰丰富富，，但但是是并并不不是是所所有有人人
都都适适合合吃吃较较多多的的豆豆类类产产品品。。由由于于豆豆类类
本本身身所所含含成成分分的的原原因因，，有有着着胃胃溃溃疡疡疾疾
病病的的人人不不要要吃吃过过多多黄黄豆豆，，因因为为其其所所含含
的的钙钙质质较较高高，，容容易易造造成成胃胃酸酸分分泌泌。。经经常常
感感到到胃胃腹腹胀胀满满或或者者打打嗝嗝的的人人不不建建议议吃吃
太太多多，，因因为为豆豆类类本本身身所所含含的的低低聚聚糖糖容容
易易引引起起腹腹胀胀，，有有着着肾肾结结石石、、输输尿尿管管结结石石
的的病病人人不不建建议议摄摄入入过过多多，，因因为为草草酸酸与与
钙钙质质容容易易形形成成沉沉积积。。豆豆类类中中含含有有嘌嘌呤呤
碱碱，，嘌嘌呤呤碱碱在在人人体体中中的的代代谢谢产产物物是是尿尿
酸酸，，尿尿酸酸严严重重者者会会引引起起痛痛风风。。肾肾功功能能不不
好好的的人人也也不不宜宜摄摄入入过过多多的的豆豆类类，，会会造造
成成其其对对植植物物蛋蛋白白的的耐耐受受力力下下降降，，尿尿酸酸
的的代代谢谢能能力力也也会会下下降降。。此此外外，，处处于于急急性性
胰胰腺腺炎炎恢恢复复期期和和有有着着慢慢性性胰胰腺腺炎炎的的病病
人人也也不不宜宜摄摄入入太太多多豆豆类类产产品品。。

炒炒豆豆风风味味独独特特，，香香甜甜可可口口，，吃吃
炒炒豆豆也也是是咱咱们们当当地地的的风风俗俗习习惯惯，，市市
民民非非常常喜喜欢欢。。但但是是由由于于经经过过炒炒制制
后后，，豆豆子子都都比比较较干干燥燥，，没没有有太太多多水水
分分，，刘刘主主任任建建议议，，患患感感冒冒、、咽咽疼疼以以及及
口口腔腔溃溃疡疡的的市市民民不不要要摄摄入入太太多多，，因因
为为有有可可能能会会使使得得病病情情加加重重。。目目前前这这
个个季季节节天天气气比比较较干干燥燥，，刘刘主主任任建建议议
大大家家可可以以选选择择一一些些含含水水分分较较多多的的
豆豆制制品品摄摄入入，，例例如如自自己己动动手手制制作作豆豆
类类的的粥粥，，像像八八宝宝粥粥，，或或者者适适合合自自己己
口口味味的的豆豆浆浆。。在在春春季季对对这这些些豆豆制制品品
的的饮饮用用不不管管在在养养生生还还是是营营养养的的积积
累累方方面面都都非非常常适适合合。。
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滂 黄豆，富含丰富植物蛋白，对心血管有益。

小粒黄豆适合做豆浆，产生豆渣少，易磨碎；大
粒黄豆适合煲汤，耐久煮。

黑豆，具有高蛋白、低热量的特性。常食黑
豆，能软化血管、其有滋润皮肤、补肾健脾的功
效，特别是对高血压、心脏病等有益。

红豆，有利水消肿、催乳等功效，豆粒越小
药性越好，能解酒、解毒，对肾脏病和心脏病有
一定的食疗作用，此外，红豆纤维有很好的减
肥功效。

豌豆，氨基酸含量丰富，膳食纤维含量高，
含丰富的磷脂，有助于骨骼、牙齿的健康。其所
含的胆碱可有效预防动脉硬化。新鲜豌豆中含

有分解亚硝酸胺的酶，有防癌抗癌的作用。
蚕豆，性味甘平，有健脾利湿的功效，特别

适合脾虚腹泻者食用。但蚕豆不可生吃，也不
可多吃，以防腹胀。豆

类
的
功
效

““二二月月二二，，龙龙抬抬头头，，蝎蝎子子蜈蜈蚣蚣都都露露头头””，，我我们们北北方方地地区区有有炒炒蝎蝎子子爪爪的的习习俗俗，，也也就就是是炒炒
黄黄豆豆。。在在滨滨州州也也是是如如此此，，往往年年在在二二月月二二到到来来的的前前几几天天，，人人们们会会用用佐佐料料把把黄黄豆豆泡泡好好、、晾晾干干，，
在在二二月月二二这这天天炒炒好好食食用用。。殊殊不不知知，，这这从从小小吃吃到到大大的的炒炒豆豆子子也也有有着着很很大大的的学学问问，，本本期期我我们们
走走进进滨滨州州市市人人民民医医院院消消化化内内科科，，听听刘刘宝宝珍珍主主任任来来给给我我们们讲讲解解一一下下豆豆类类食食品品食食用用过过程程中中
的的注注意意事事项项。。

刘宝珍，男，医学硕士，副主任
医师，滨州医学院副教授，滨州市
消化分会副主任委员，主要从事胃
肠、肝胆、胰腺疾病的诊治工作，擅
长消化道肿瘤的早期诊治及内镜
下的微创治疗，在溃疡性结肠炎和
功能性胃肠病方面有较深的造诣。

滨医附院28万元奖励突出贡献者

燕麦
核桃
豆浆

配料：
黄豆30克、燕麦20克、核桃仁5个、白糖适量

做法：
1、准备好所有的食材。
2、燕麦和黄豆用清水浸泡15分钟。
3、核桃仁也用清水浸泡。
4、泡过的黄豆和燕麦倒入豆浆机中。
5、再把洗净的核桃仁放入。
6、加入适量的清水。
7、按下干豆功能键，煮好的豆浆加入白糖即可饮用。
燕麦核桃豆浆特别适合办公室脑力一族饮用，

因为豆浆、核桃均是补脑的好东西，同时豆浆、燕麦
又能调节血脂，让你久坐不动的血脉活动一下，给
孩子食用可以有助于孩子的大脑和身体发育。豆浆
比较黏滑，如果口感要求较高的话，可以适当进行
过滤。

核桃补脑益智，润肠通便，降脂降压。
其味甘、性温，补肾固精、纳气定喘、润肠通
便，是一种非常好的壮阳食物，对阳虚体质
的人有很好的保健作用。

燕麦性平、味甘，对降低胆固醇，预防
动脉粥样硬化和心血管疾病，效果良好。燕
麦是一种性质非常平和的食物，适合所有
人食用，对肝胃也有比较好的保健作用。

豆渣也可以成为美味菜肴。豆渣搭配谷类和肉
类能够去除油腻，降低胆固醇吸收的作用。不仅可
以放入葱花炒熟，而且可以调入鸡蛋、面粉、肉类以
及食盐等，均匀搅拌，做成丸子。这些做法都会使得
豆渣美味可口。

豆渣可以成为美容良品。豆渣中含有丰富的营
养成分，以蛋白质和纤维素为主，敷在脸上能够帮
助把一些不容易洗掉面部的垃圾给吸走，因此有着
美白养颜的美容功效。

豆渣也有大用处

格小妙招

格微生活

豆子储存注意事项
干燥的豆子，仍然含有水分，容易因霉菌入侵或自

身发热而霉败和变质，所以储存时应注意以下几点：
温度适宜，储存豆子的环境温度最好控制在16

度以下，这样豆子不易生虫。温度如果较高，豆类蛋
白容易变性。

环境干燥，豆类吸湿性强，极易吸潮膨胀，腐败
变质，所以储藏豆子的容器要有良好密闭性，以保
持储存空间环境干燥。

尽快食完，随着储存期的延长，豆子所含的脂
肪酸会被氧化酸败。

豆类食用之前要经过泡制
豆子种类多，营养好，但是吃多了容易胀气。其

实，在烹调前可以把豆子稍微处理一下。豆类中含
有胀气因子棉子糖和水苏糖，胀气因子耐高温，但
溶于水，大豆一旦浸泡、蒸煮、发芽均可使水苏糖和
棉子糖的含量大幅度下降。因此在烹饪豆子前先将
豆子浸泡1小时左右，然后把水倒掉，可以减小豆子
的造气威力，有效避免食用后胀气的情况。

本报 2月 22日讯 (记者
张牟幸子 通讯员 范万
峰) 17日晚，滨州医学院附
属医院举行了全院 2 0 1 1 年
度总结表彰大会，并拿出 28
万元奖励给医院做出突出贡
献的医生学者们。

17日晚，滨医附院举行
了全院 2 0 1 1 年度总结表彰
大会，在这次大会上，表彰了
全院评选出的“十佳先进工
作者”、“十佳护士长”和“十
佳科主任”等，并拿出 2 8 万
元 ，奖 励 了 荣 获 2 0 1 1 年度

“突出贡献奖”的 7名医生学

者。突出贡献奖一等奖获得
者滨医附院甲状腺乳腺外科
主任杨振林代表获奖者发表
获奖感言时表示，他们的突
出贡献离不开医院的支持，
以后会尽更大的努力为医院
的发展做出贡献。

滨医附院的主要工作人
员表示，2 0 1 1 年，医院公立
医院改革试点工作不断深
化，控制医药费用“三双行
动”成效显著，2 0 1 2 年是滨
医附院建院 35周年，医院将
继续大力发展医药事业，更
好地为滨州市民服务。
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吃吃炒炒豆豆也也要要讲讲健健康康
专刊记者 王凤娇
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