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留意肝脏
异常的报警信号
3月18日是全国爱肝日。肝脏很“隐忍”，肝

病往往发现就是中晚期，远离伤肝食物和行为，
及早发现肝病征兆，才是护肝“王道”！

7类食物易伤肝尽量要少吃
传统养生认为“春季养肝正当时”，其实别伤

肝就是最好的养肝。首都保健营养美食学会副
秘书长、注册营养师谷传玲 2023年在公众号刊
文中，介绍了 7类最伤肝的食物，一定要少吃或
不吃。

1. 酒
在喝进肚的酒精 90%以上都要由肝脏代

谢，代谢中产生的乙醛和自由基不仅会杀掉
肝细胞，这个代谢过程还会增加脂肪在肝脏
的堆积，这也是损伤肝功能的，所以喝酒真的
很伤肝。

另外，喝酒时吃点东西、小口小口慢慢喝，别
和碳酸饮料混着喝，这都有利于减缓酒精吸收和
对肝脏的伤害。

2. 果汁
水果中含有果糖，经过榨汁得以浓缩，果糖

在肝脏里可以转化为脂肪，大量摄入果糖合成的
脂肪来不及运输到肝脏外，就容易堆积在肝细胞
里，增加非酒精性脂肪肝的风险，所以要护肝尽
量别喝果汁，直接吃水果。

3. 反式脂肪酸
研究显示，摄入反式脂肪酸含量高的氧化大

豆油和人造奶油，会显著增加肝损伤。建议尽量
控制反式脂肪酸。

少吃炒、煎、炸、烤的食物；少吃配料中含有
人造奶油、植脂末、植物奶油、麦淇淋、奶精等含
有氢化植物油的零食，常见的有三合一咖啡、冰
淇淋、蛋黄派、桃酥、蛋糕等。

4. 霉变的坚果和粮食
坚果里花生，粮食里的玉米最容易污染黄曲

霉毒素，黄曲霉毒素有很强的肝脏毒性，会抑制
肝细胞DNA、RNA和蛋白质的合成，直接屠杀肝
细胞，增加肝癌风险。所以如果坚果和粮食已经
发霉，就直接扔掉。

5. 土榨油
因为土榨油不像超市卖的成品油，要经过真

菌毒素的检测，黄曲霉毒素必须控制在某个限量
以内。土榨油的油料作物和榨油工艺中都可能
污染黄曲霉毒素，导致黄曲霉毒素超标，所以土
榨油千万别吃。

6. 精制碳水
精制碳水如白米饭、白馒头、白面条要少吃，

因为它们升血糖快，肝脏有调节血糖的功能，血
糖低时它可以把糖原和非糖物质比如甘油、氨基
酸转化为葡萄糖来升血糖；血糖高时它又可以把
血糖转化成糖原和脂肪来降血糖。如果血糖总
是飙升，肝脏自然就受累，容易生病。

为了减轻肝脏负担，主食最好粗细搭配，另
外每顿饭多搭配些非淀粉类的蔬菜和优质蛋白，
三餐定时定量。

7. 生的或未煮熟的贝类
贝类是滤食动物，也就是过滤海水来获取食

物和营养，可能会携带甲型肝炎病毒。

这5个行为最伤肝，一定要避免
1. 常熬夜
中国中医科学院西苑医院肝病科主任医师

郭朋在人民日报健康号刊文中表示，熬夜的习
惯，可以说是大多数疾病的源头。肝脏也不例
外，经常熬夜，容易导致肝细胞供血不足，破坏原
有的细胞结构，增加肝脏损伤的风险，肝功能也
会因为休息不足而出现影响。

2. 染发频
河北石家庄市第五医院感染二科副主任医

师黄涛 2022年在石家庄市第五医院刊文指出，
大部分染发剂中都含有几十种化学成分，很多
化学物质都是有毒的，比如硝基苯、苯胺等。频
繁染发，不仅会让肝脏负担加重，而且染发剂中
危害肝细胞的有毒成分会损伤肝细胞，引发肝
脏疾病。

3. 常生气
容易生气的人，患肝病的风险比普通人高，

频繁的怒气会导致肝气郁结的症状，同样容易招
致肝脏组织受损，平日里乐观生活，宽于律己，健
康正面的情绪，才能更好地守护肝脏健康。

4. 总吃药
浙江省温岭市第一人民医院感染科副主任

医师洪金晶在医院公众号刊文中表示，常年吃
药，让肝脏长期处于高负荷代谢毒素的状态，会
加重肝脏负担，还会导致药物性中毒。用药最
好注意其不良反应，不盲目滥用，减少对肝脏的
损伤。

5. 染病毒
病毒侵入肝脏后，导致肝细胞变性肿胀，肝

脏内出血、肝脏肿大，正常肝功能衰退，逐渐变成
慢性肝炎。慢性乙肝、慢性丙肝是我国肝硬化、
肝癌患者的主要原因。

肝脏异常的6个报警信号
1. 消化不良
中国中医科学院西苑医院肝病科主任医师

王江河在人民日报健康号刊文中表示，肝脏的主
要功能就是消化和代谢排毒，肝功能一旦失调，
就会严重影响消化能力。患者通常会出现恶心、
想吐、食欲不振、不想进食等。

肝病和胃病的症状是可以区分的。肝病可
伴有面色萎黄、尿黄、肝区不适、恶心、厌油甚至
皮肤瘙痒等症状。

2. 口臭
一般认为口臭可能是肠胃问题，但由于肝脏

出现了病变，肝功能下降，导致无法过滤更多的
尿素氮，因此口腔出现了异味会成为肝脏病变的
信号。

所以口腔出了问题，我们不要再一味地考虑
只是肠胃出现了问题，也有可能是在提醒我们肝
脏发生了病变。

3. 很容易疲劳
经常感到自己做一点事情就累得不行，全身

乏力，这也是肝脏出现问题的表现。
4. 午后出现低热
频繁地在午后出现低热的情况，温度大概在

37.5℃左右，而且随着病情的发展，发热时间会更
长，严重的会出现意识的障碍。

5. 皮肤和眼底发黄
这是肝脏病变最明显的特征之一，称为黄

疸。因为肝功能代谢异常，导致胆红素代谢障
碍，出现皮肤色素的沉淀，通常从上半身开始，比
如说眼睛，然后逐渐扩散到全身皮肤，严重者眼
睛和皮肤会出现蜡黄的表现。

6. 皮下出血
大多数肝病末期患者会出现出血的情况，因

为很多凝血因子是由肝脏合成的，一旦肝组织受
到了破坏就会影响凝血功能，皮肤就会出现大片
大片的淤青、淤血等。

鸡蛋到底
煮几分钟才好吃
鸡蛋吃法超级多，比如煮鸡蛋、煎鸡蛋、炒鸡

蛋、鸡蛋汤……不过，要说简单方便的，那必须是
煮鸡蛋！

煮鸡蛋这活儿虽然简单，但煮的时间不一样
得到的鸡蛋也是千差万别，有人认为鸡蛋刚要凝
固最好吃，也有人认为鸡蛋要彻底煮熟，到底煮
多久才能得到自己想要的那颗蛋呢？

经过实验，我们发现：将室温下的鸡蛋沸水
下锅，在煮8到9分钟的时候，鸡蛋是最好吃的。

接下来，我们就聊聊在这个实验过程中鸡蛋
的口感及其营养的变化。

为了煮出好吃的鸡蛋
为了尽量地减少误差，本次实验在煮鸡蛋之

前，首先要保证鸡蛋表面清洁、干净，没有鸡的粪
便，其次鸡蛋要提前从冰箱取出，让鸡蛋的温度
控制在室温。

取深一点的锅，水量要足够淹没鸡蛋，将水
烧开后再放入鸡蛋，同时准备好1盆冷水。

共 13颗蛋，分别用中火煮不同时间，将煮到
时间的鸡蛋取出后放到冷水中降温 3到 5分钟，
以便剥壳。全部煮好剥壳后，对半切开，摆好位
置进行对比。

从上图可以看出：
煮 3分钟：剥壳的时候明显感觉软软的，蛋

白虽然凝固了，但质地较软，稍微用力就会把蛋
捏爆。蛋黄完全没有凝固，呈液态。

煮4分钟：蛋白凝固，硬度比煮3分钟的鸡蛋
略有提升，但蛋黄仍然处于可流动状态。

煮 5分钟：蛋白凝固，硬度进一步提升，但还
是比较软，蛋黄处于半流动状态。

煮 6分钟：蛋白凝固，蛋黄大部分凝固，但中
间部位呈现半凝固液态，腥味较重。

煮 7分钟：蛋白凝固，蛋黄虽然几乎全部凝
固，中心部位有一点还是半固态，颜色较为鲜艳，
口感略腥。

煮8到9分钟：蛋白凝固有弹性，蛋黄全部凝
固但仍然比较软，颜色鲜艳，口感绵软。

煮 10分钟：蛋白和蛋黄基本都熟了，蛋黄大
部分从鲜艳的橘黄色变成了黄色，硬度提升。

煮12到15分钟：蛋白和蛋黄全熟，蛋白手感
较硬，蛋黄也变得比较结实，颜色变成了黄色，蛋

黄脂香味较浓，口感略干，有点噎人。

其次，当煮蛋的时间超过 15分钟时，会出现
蛋黄变绿的情况。

煮20分钟：鸡蛋在煮制的过程中，10分钟和
12分钟未发现蛋黄外表面变绿，煮 15分钟的鸡
蛋的蛋黄外表面也只是轻微变绿，而煮 20分钟
的鸡蛋黄外表面已经开始明显变绿。

煮鸡蛋的营养变化
在吃鸡蛋这件事上，有人认为全熟鸡蛋有营

养又好吃，但也有人认为全熟蛋的营养都被破坏
了，生鸡蛋才营养，究竟如何呢？

1.蛋白质
吃鸡蛋最重要的目的就是能补充蛋白质，鸡

蛋的蛋白质含量为 13.1/100 克，而且是完全蛋
白，氨基酸组成与人体非常相近，人体对它的吸
收利用率极高。生鸡蛋中的蛋白质呈胶状，人体
不易消化吸收，而烹调熟了的鸡蛋，蛋白质会发
生变性，更容易被人体吸收利用。早就有研究发
现，熟吃鸡蛋的蛋白质消化率高达 97%，而生吃
鸡蛋最多只有50%。

这是因为生鸡蛋中含有抗胰蛋白酶物质，会
抑制胰蛋白酶的活力，影响蛋白质的消化。

2.维生素A、维生素E
二者属于脂溶性维生素，具有抗氧化性，在

一般烹调中较为稳定，生鸡蛋变成熟鸡蛋之后，
维生素A和维生素E的变化不大。

3.B族维生素
鸡蛋中含有维生素B1、维生素B2、烟酸、生

物素、维生素B12等营养，煮鸡蛋中它们的损失
很小，不必纠结。

生鸡蛋中含有抗生物素蛋白，会影响人体对
生物素的吸收，生物素参与食物的消化过程，如
果缺了它可能会导致口腔周围皮炎、结膜炎、脱
毛、头发稀少、发色变浅、疲劳等症状，严重缺乏
的人可在 3到 6个月内眉毛、头发、睫毛都掉光。
不过，一般人很少会缺生物素，大多是长期吃生
鸡蛋的人可能会出现生物素缺乏症。

4.矿物质
鸡蛋中含有丰富的矿物质，比如钙、磷、钾、

铁，烹调中较为稳定，影响不大。
5.磷脂、胆固醇
煮鸡蛋对磷脂和胆固醇含量的影响很小，但

长时间烹调可能会发生不同程度的氧化，对健康
不利。

虽然烹调熟了的鸡蛋营养吸收更好，但也不
能煮太久，否则鸡蛋黄表面会逐渐变绿。这是因
为鸡蛋在熟制过程中，蛋黄中的铁与蛋白中的硫
化合生成了墨绿色的硫化亚铁，于是蛋黄表面就
变成了墨绿色。

这种成分对人体没有危害，只不过会影响食
欲，虽然也会影响蛋黄中铁的吸收，但毕竟 1个
鸡蛋的铁含量本来就不多且利用率低，所以就无
所谓了。

早餐店煮了很久的茶蛋。

爱吃溏心蛋，这点不能忽视
溏心蛋大多是指蛋清已经凝固而蛋黄处

于半流动或半固态的鸡蛋，口感爽滑鲜美，很
受欢迎。

从营养角度上来说，抗胰蛋白酶和抗生物素
蛋白主要存在于蛋清中，像溏心蛋这种食物只要
蛋清凝固就说明抗营养成分几乎被消灭了，同时
蛋黄不过度加热，这样蛋黄营养保留较好、胆固
醇几乎没有氧化，也算是比较健康的食物。

不过，对于爱吃溏心蛋的人还真得提高警
惕，搞不好会食物中毒。因为鸡蛋烹调不当可
能会携带沙门氏菌和其他细菌，增加食物中毒
的风险。

沙门氏菌是一种可在人类及动物的肠道内
存在的细菌，常见于动物源性食物，包括蛋、肉和
生乳。沙门氏菌感染鸡蛋有两种途径：第一可能
会在蛋壳形成之前由受感染的母鸡生殖组织感
染鸡蛋；第二可能通过蛋壳上的粪便污染鸡蛋，
鸡蛋其实并不是完全“密封”的，表面布满了小
孔，细菌很容易通过鸡蛋的外壳侵入鸡蛋内部。

可别小瞧了沙门氏菌，被它感染后轻则腹痛
腹泻呕吐，严重会导致死亡。不过它不耐热，加
热到 100℃时会立即死亡，60℃下 15分钟也会将
其消灭。

一般情况下，当蛋黄温度达到 60℃的时候，
会变得不透明，达到 74℃的时候会逐渐形成固
体。所以，如果你吃的溏心蛋的蛋清已经凝固质

地较软，而蛋黄还处于液态可流动的状态，说明
蛋黄中心温度可能没有达到60℃以上，那就很难
杀死沙门氏菌。

所以，为了饮食安全，建议鸡蛋还是不要生
吃，尽量做熟吃比较好。实在爱吃溏心蛋的小伙
伴们一定要注意以下2点：

1.注意保存方式
可生食鸡蛋一般需要在0℃到10℃条件下保

存，最好单独密封放进冰箱冷藏保存。
2.看好食用期限
这是因为鸡蛋虽然有壳，但并不是密封的，

表面布满了小孔，不能保证完全无菌，存放时间
久或者贮藏方式不当都会导致细菌滋生。

总结
溏心蛋口感独特鲜美，可是如果粗心大意就

会增加食品安全隐患，嫌“操心”的小伙伴干脆还
是吃全熟煮鸡蛋吧！室温下的生鸡蛋等水开后
下锅，煮8到9分钟的状态和口感较好，每个人口
味不同，可根据自己的喜好选择煮蛋时间。

如果是刚从冰箱拿出来的鸡蛋，建议冷水下
锅，水开后开始计时3分钟，然后关火别开盖子，
焖5分钟即可。

日常生活中的
几个健康误区

新一期“科学”流言榜揭晓，多个一度被不少人
当成生活常识的健康误区榜上有名。让我们来看
看近期又有哪些流行的健康谣言被击中粉碎。

流言 得过甲流短期不再得乙流
真相 有人认为甲流和乙流都是流感，所以

得过甲型流感后，身体短期内也会对乙型流感产
生免疫。其实不然，甲流和乙流是流感的两种不
同亚型，不具备交叉免疫机制。感染甲型流感病
毒后产生的特异性抗体，无法提供对乙型流感感
染的有效防护，反之亦然。也就是说，在感染过
甲型流感后，如果患者体质相对弱，仍然可能感
染乙型流感。

一般来说，一年内感染同一种亚型流感病毒
的可能性很小。比如，A（H3N2）亚型的甲型流感
病毒，感染后患者身体会具备该型病毒的免疫
力，那么一年内再次感染同类型病毒的概率就
小。但是，由于甲型流感病毒很容易变异，没有
接种过流感疫苗的人群，就有再次感染其他亚型
甲流病毒的可能。近几年，由于乙型流感病毒没
有太多变异，传播范围相对较小，一年内再次感
染乙流的概率也小。

人员社会流动性增加，没有感染过流感病毒
的可以抓紧时机接种流感疫苗。此外，学校和住
所注意定时通风，尤其是家中有流感患者的，一
定要保持通风，降低密闭环境的病毒浓度；减少
去人口密集的地方，到公共场合特别是上医院
时，一定要佩戴口罩；日常用生理盐水洗鼻子，有
助于降低病毒感染的概率。

流言“浸出法”制作的油含有害物质
真相 网上流传，标注了用“浸出法”制作的

油很容易含有各种有害化学物质。原因是其提
取过程需要使用化学溶剂。真相并非如此。

“浸出油”指的是从植物油料中提取油脂的工
艺。很多人担心浸出油用化学试剂浸泡，会有化学
物质残留。其实，浸出法用的“植物油抽提溶剂”是
国家专门为植物油提取所生产的食品级专用溶剂，
在整个生产过程中溶剂不与油脂发生任何化学反
应，并且在后续的精炼过程中会被完全脱除。

目前，从植物油料中提取油脂的工艺技术主
要有两种：压榨法和浸出法。压榨法是用机械压榨
的方式从油料中榨油的方法，也是最传统的一种方
法，很多土榨油都是压榨的；浸出法则是利用化学
溶剂将油料中的油脂成分溶解出来，然后与固体分
离的过程，也叫浸取、抽提。它与用水浸取甜菜中
的糖类、用酒精浸取中药有效成分的原理一样。

压榨法的出油率较低，浸出法提取油脂的效率
会高很多，能减少浪费，并且浸出油的规模可以做
得非常大，这也是压榨工艺不可能做到的。所以，
浸出工艺逐渐成为目前油脂加工厂的主流做法。

因此，无论是压榨法还是浸出法，只要是按
照国家标准生产并达到国家食品安全标准和产
品质量标准的成品食用植物油都是安全的。

流言 黑色衣物贴身穿易致癌
真相 网传贴身衣物最好不要穿黑色的，因

其使用的化学合成燃料让人得癌症的概率升高。
要消除这个误会，我们先聊一聊衣物用的染

料。在化学合成染料中，偶氮类染料占比最大，
因其分子结构中含有偶氮连接苯胺的结构，涉及
大多数常用的活性染料、分散染料、直接染料等，
用于多种天然和合成纤维面料的染色和印花。

偶氮染料本身无毒，但是其中有一小部分偶
氮染料在人体穿着过程中，会与人体的代谢产物
混合，在一定条件下发生还原反应，释放出致癌
芳香胺类物质，损害人体健康。

不过我们可以放心，这部分偶氮染料已经被
大部分国家禁止使用。我国国家强制标准《国家
纺织产品基本安全技术规范》（GB 18401-2010）
明确规定了“禁用可分解致癌芳香胺染料”；国家
强制标准《染料产品中 23种有害芳香胺的限量
及测定》（GB 19601-2013）则从源头上规范了我
国染料产品的开发与生产，确保为纺织服装产品
染料的应用企业提供高质量和安全的产品。

所以只要是质量合格的服装，无论色彩如
何，都是安全无害的。黑色纺织服装产品同样适
用以上规定，质量合格的黑色纺织服装产品也是
安全无害的。

流言 吃辣的东西会“爆痘”
真相 不少人有这样的体验，吃了过辣的食

物后脸上“爆痘”。于是，“吃辣会长痘”就成了经
久不衰的误区。其实，吃辣和长痘之间并没有什
么联系。反而有研究指出，辣椒里的辣椒素对治
疗痤疮有好处。

那么，为什么我们还会有“吃辣后长痘”的体
验呢？这是因为吃辣会让本来不太明显的痘痘因
为“辣”的刺激变得更红，看起来也就更明显一些。

我们印象中那些辣的食物：红油火锅、水煮
肉片、辣子鸡丁，往往都会伴随着高糖高脂——
这些才是皮肤爆痘的主要原因。因此，下次可不
要把长痘怪给吃辣了，少吃一些油腻的、高糖分
的食物，养成规律的作息习惯，才是防止“爆痘”
的关键。

来源：新华网、人民网

母亲张利平不慎将孩子贾凯越的《出生
医学证明》丢失，编号：K140408070，现声明
作废。

张志强不慎将朔州市朔城区诚信名府
17 号楼 1 单元 201 的房款（公积金）收据丢
失，收据编号：2009491，金额：叁拾叁万圆整
（330000元），现声明作废。

王 红 宁 不 慎 将 朔 州 市 朔 城 区 华 源 万
和城 B 区 3 号楼 1 单元 102 室的配套费收
据丢失，收据编号：0007143，契税金额：壹
万壹仟捌佰壹拾陆元整（11816 元），现声
明作废。

山阴县良酉精酿鲜啤有限公司不慎将开
户许可证丢失，编号：1610-01580972，核准
号：J1691000533001 ，开户银行：山阴县太行
村 镇 银 行 股 份 有 限 公 司 ，账 号 ：
119101201020551565，现声明作废。

声 明

朔州市住房公积金管理中心，统一社
会信用代码为 :12140600E241403767，因业务
需要，现需将开设在中国工商银行朔州分
行 的 账 户（账 号 ：0507046109200014911）注

销，开户许可证核准号：1690000014601，特
此声明。

朔州市住房公积金管理中心
2024年3月21日

注销公告

受托，我公司定于 2024年 3月 29日上午 9
时 30 分在中拍平台（https://paimai.caa123.org.
cn）以电子竞价的方式公开拍卖位于应县国瑞
富民园小区临街商铺一套及车库10个；二手车
别克牌2辆。

标的展示从公告日起至拍卖前在所在地
进行，有意竞买者请于2024年3月29日8时前
自行在平台上注册、报名，同时联系本公司线

下交付保证金（商铺车库5万元，每车1万元），
取得竞买权，详细资料备索。

联 系 电 话 ：0349-6664499 15364697803
15383494098

公司地址：山西省朔州经济开发区文远路
239号远洋商住综合楼

山西德昌圆拍卖行有限公司
2024年3月21日

拍卖公告

（上接第1版）
李强在讲话中表示，要认真学习领会、深入

贯彻落实习近平总书记重要讲话精神，把中部地
区放到整个国家版图中、放到支撑构建新发展格
局中来定位思考，努力把区位优势、资源优势转
化为发展优势。中部地区要主动对接其他区域
发展战略，积极引进东部地区产业创新资源，增
强对西部地区的辐射带动作用，提升对外开放水
平。要着力锻长板补短板，在新型城镇化、绿色
低碳发展等方面发挥优势、释放潜能，推动区域
内部加强合作、整体联动，提升中部地区整体实
力和竞争力。

丁薛祥在讲话中表示，要深入学习贯彻党的
二十大精神和习近平总书记重要讲话精神，紧扣高
质量发展要求，推动中部地区崛起不断取得新成
效。加强科技创新和产业创新深度融合，因地制宜
加快发展新质生产力。大力提升粮食、能源资源安
全保障能力，实现高质量发展和高水平安全良性互
动。深化全国统一大市场建设和高水平开放合作，
不断增强发展内生动力和活力。持之以恒抓好生
态环境保护，厚植高质量发展的绿色底色。

李干杰、何立峰、吴政隆、穆虹出席座谈会，
中央和国家机关有关部门、有关地方、有关企业
负责同志参加座谈会。

在更高起点上扎实推动中部地区崛起


