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怎样的坐姿才更健康
在孩童时期，经常会听到家长在我们学习时

要我们“端正坐姿，抬头挺胸”。但是抬头挺胸其
实不是最健康的坐姿。

抬头挺胸不是最健康的坐姿
脊柱的生理曲度是凸凹结合的，颈椎和腰椎

是向前的生理前凸，胸椎和骶尾椎是向后的生理
后凸。当我们用力地抬头挺胸时，会加大颈椎的
前凸曲度，颈椎承受的负荷增加。

胸椎原本后凸的曲度被人为地用力挺直，加
大胸椎负荷的同时，因为脊柱的一体化特性，腰
椎也会代偿性的前凸角度变大，增加腰椎间盘的
压力。

这样整个脊柱都会处在一个错误的力线上，
相关的椎间盘、韧带、肌肉都会出现疼痛和慢性
病变。过度的挺胸也会使我们的肋骨外翻，影响
我们呼吸的辅助肌群—肋间外肌和肋间内肌的
收缩，进而影响我们的呼吸功能。

更何况，“抬头挺胸”需要更多的肌肉参与，
主观发力才能维持，很容易就肌肉疲劳了，而且
在坐着时用力地抬头挺胸还会觉得腰痛。所以，
我们选择一个使脊柱曲度得到最自然延展的姿
势是最科学、健康的。

怎样坐更健康呢
1.选择椅子
首先，要选择一把合适的座椅。座椅的高度

应使你的双脚能够平稳地放在地面上，大腿与地
面平行。

座椅的靠背最好具有一定的倾斜度和弧度，
能够贴合人体腰部的自然生理曲度并为腰部提
供良好的支撑。研究表明使用靠背可以减少脊
柱和脊柱旁肌肉组织的压力，110°~130°的倾
斜角可降低椎间盘压力，并显示脊柱肌肉的肌肉
活动最少。

2.保持脊柱的自然伸展
坐位时，我们与椅子的唯一接触面是我们的

骨盆，它也起到“地基”的作用，骨盆如果位置不
好的话，我们的脊柱就没有办法得到有效的伸
展。最正确的骨盆位置就是使坐位时我们的身
体重量都作用在双侧的坐骨结节上，在结节的
顶端有滑囊，滑囊分泌液体减少组织间的摩擦
和压力。

怎么定位坐骨结节呢？当我们坐位时，摸到
臀部下方的一个骨性突起就是坐骨结节。千万
不要“葛优躺”，把压力放在尾椎骨上，那样我们
的骨盆后倾，腰椎曲度变直，严重的会导致腰椎
间盘突出。最好是双侧对称承重，不要跷二郎腿
或者身体偏向一侧。这样容易骨盆侧翻，引起脊
柱侧弯。

臀部和背部都应该得到椅子的有效支撑。
腰部不要悬空，背部要挺直，但不要过度僵硬，可
以微微向后倾斜，使腰椎和胸椎保持自然的曲
度。微微收腹，以保持我们前后的肌肉平衡，也
会使我们的骨盆更加稳定。

双肩放松，自然下垂，不要耸肩或内旋肩关
节（含胸）。颈部保持自然伸直，不要过度低头或
仰头，下颌回缩，有一种头顶向上延伸的感觉。
眼睛平视前方，电脑屏幕应与视线平齐并且与人
体的距离符合视力的焦距，避免用眼疲劳时，身
体不自觉地前倾或者后仰调节焦距。

手臂自然放在座椅扶手或桌面上，肘部呈90
度弯曲。手部放松，不要过度用力握鼠标或键
盘。如果需要长时间使用鼠标或键盘，可以使用
手腕垫来减轻手腕的压力避免鼠标手。

有节律地进行腹式呼吸，有利于放松我们的
颈部和肋间的呼吸肌群。

3.动静结合
运动有道即使保持了最健康的坐姿，也不能

长时间久坐不动。长时间坐着可能引发腰椎病
和颈椎病、关节僵硬和肌肉退化、增加心脏病和
高血压的风险等很多危害健康的疾病。建议坐
位时间不超过30分钟，就起身活动一下，可以做
一些体操、颈椎操等。也可以站起来走动一下或

者原地踏步，促进血液循环，预防久坐带来的各
种健康问题。

不能生吃的毛豆
有何营养

一到夏天，烧烤小摊上的“花毛一体”在餐桌
上就会相当受欢迎。夜宵配上烤串和啤酒，简直
不要太爽，吃上根本停不下来。

那让人这么欲罢不能的毛豆营养到底怎么
样呢？今天我们一起来看看。

毛豆为什么吃起来会发甜
毛豆也叫青豆、菜用大豆，是很多人聚会聊

天的必备美食，它其实就是年轻时候的大豆，是
大豆在成熟度约60%~80%的时候被采收的，如果
毛豆完全成熟就是我们熟悉的大豆。正因为豆
荚上长满了浓密柔软的小毛毛，所以叫“毛豆”。

一般情况下，毛豆在8月~10月成熟，当下正
是品尝毛豆的好时机。在此期间，毛豆中的含水
量也相对较高，口感最好。

毛豆吃起来有些偏甜，这主要归因于毛豆中
含有丰富的蔗糖和麦芽糖，谷氨酸和丙氨酸也能
带给毛豆甜味；并且毛豆还含有特殊的豆香味，
有研究提到，毛豆中的香味与2-乙酰-1-吡咯啉
含量的多少有关。

毛豆的营养很丰富
在《中国食物成分表》中毛豆属于蔬菜分类

中的鲜豆类食物，不过它也兼具了豆类食物的营
养，而且抗营养物质含量相对黄豆较低，营养吸
收上相对更好一些。毛豆的主要营养包括蛋白
质、膳食纤维、维生素E、钙、钾、镁、锌、硒等，含量
都很不错。

1. 蛋白质
毛豆素有“植物之肉”的美誉，这与它含有较

高的蛋白质有关。毛豆的蛋白质含量高达13.1
克/100克，这都能和鸡蛋相媲美了，有些毛豆的
蛋白质含量能达到 40 克/100 克，与黄豆不相上
下，是猪瘦肉的近两倍。并且，毛豆蛋白质的质
量高，各种氨基酸比例接近于人体蛋白质的氨基
酸组成，属于优质蛋白质，人体对其吸收利用率
较高。

2. 膳食纤维
毛豆的膳食纤维含量还是不错的，不溶性膳

食纤维含量高达 4 克/100 克，比鲜豌豆还高一
些，也比我们常吃的叶菜类蔬菜还要高，分别是
西芹、大白菜、小油菜的1.8倍、4.4倍、5.7倍。

吃两把毛豆（约100克）能摄入近4克膳食纤
维，与吃400克大白菜摄入的膳食纤维含量相当，
这性价比还真高。其不溶性膳食纤维能促进胃
肠机械运动，有助于排便，预防便秘，还能改善肠
道健康。

3. 维生素E
维生素E是重要的抗氧化剂，能帮我们抗氧

化、预防衰老、保护红细胞的完整性，也与动物的
生殖功能有关。虽然维生素E缺乏的情况较为
少见，但也不能忽略了它的摄入。

毛豆的维生素 E 含量较为丰富，为 2.44 毫
克/100克，这比绝大多数的蔬菜都高，是豌豆的
近2倍。

4. 钙
毛豆的钙含量比牛奶还丰富，高达135毫克/

100 克，是同为鲜豆类蔬菜的豌豆钙含量的 6.4
倍。单从含量上看，毛豆的钙含量的确有优势，
是牛奶的1.3倍，但在吸收率上却比不上牛奶，毕
竟毛豆的草酸含量不低，会影响钙的吸收利用。

以往我们认为水煮可以大幅度地降低食物
中的草酸含量，煮毛豆对降低草酸含量也有帮
助。不过，有文献有提到，毛豆在这方面与其他
蔬菜有些不同，炒毛豆去除草酸效果更明显，可
溶性草酸去除率大于 45%，总草酸去除率大于
75%；而煮毛豆的可溶性草酸去除率为24%，总草
酸去除率仅为4.3%。

所以，咱们平时不妨也试试炒毛豆。
5. 钾和镁
毛豆的钾和镁含量都挺优秀的，分别高达

478毫克/100克、70毫克/100克。其中钾含量是
豌豆的1.4倍，更是大白菜的3.6倍，镁含量也比
大多数常见蔬菜更高。

吃两把毛豆（约100克）就能分别满足一般人
群每天钾和镁需求量的24%和21.2%。饮食中充
足的钾摄入对高钠引起的高血压降压效果明显，
镁的摄入量和高血压呈负相关，补充镁能使血管
张力和血管紧张性下降，可帮助我们平稳血压。

6. 锌
毛豆的锌含量为1.73毫克/100克，是豌豆的

3.8倍，比大多数的蔬菜都高。充足的锌摄入，可
以维持细胞膜的结构，维持免疫系统的正常功
能，改善食欲。

7. 硒
毛豆中的硒含量很丰富，高达2.48微克/100

克，是补硒的好帮手。硒是人体必需的微量元
素，参与调节甲状腺功能、新陈代谢、血液循环，
也能维持正常的免疫功能。

另外，毛豆因尚未完全成熟且有荚的保护，
未曾在太阳下曝晒过，所以其中的维生素C能更
好的得以保存，含量还不错。《中国食物成分表》
中的数据为 27 毫克/100 克，有文献数据显示其
含量为36.7毫克/100克，这含量都赶上橙子了，
是黄豆芽的近3倍。

不过，毛豆不能生吃，需要经过烹调后才能
食用，这就会导致部分维生素C的损失，所以也
别太指望吃它补充维生素C啦。

需要提醒的是：毛豆热量可不低，为 131 千
卡/100克，相当于1小碗米饭了。如果想要控制
体重和减肥，可别每天吃太多。

这样保鲜，冬天也能吃
秋季是毛豆采收的旺季，这时候我们可以大

饱口福，大部分菜豆类的最适贮藏温度一般认为
是8℃~10℃为宜，不过对于毛豆来说1℃~5℃为
最佳保存温度，能贮藏至少半个月的时间。

但对于爱吃毛豆的朋友来说，就这两个月吃
毛豆根本就不过瘾。没关系，将毛豆漂烫后沥干
水分，然后冷冻，这样即便是冬天，我们也依然能
吃到美味可口又营养的毛豆啦。漂烫是冷冻蔬
菜之前最常用的步骤，它不仅能达到杀菌、钝酶
的效果，而且还能减少蔬菜表面的微生物数量，
防止氧化，软化组织等。

有研究提到，与沸水漂烫毛豆相比，新鲜毛
豆仁在微波炉700W下处理1分钟能更好地保留
维生素C，也能更好地护色。如果想用热水焯，
建 议 鲜 毛 豆 在 92℃~100℃ 的 热 水 中 漂 烫
80s~100s即可，不仅能更好地钝化酶的活性，而且
口感好，没有豆腥味。

总结
毛豆好吃又营养，这样的美味可别错过了。

煮毛豆的时候如果是冷水下锅，一般水开后继
续煮5~10分钟就好，同时可以放点油和盐，煮好
之后立即过凉水，这样能尽可能地保持毛豆的
绿色。

释迦果富含膳食纤维
和多种抗氧化剂

你有没有见过这样一种水果：表皮呈现出绿
色或浅黄色，由许多凸起的圆形或椭圆形鳞片组
成，身上像被绿色厚鳞片覆盖，整体看起来像是
佛头。

没错，这就是释迦果。其貌不扬的外表下，
释迦果里面隐藏着甜蜜多汁的果肉。

释迦果究竟有哪些营养价值？释迦果的种
子又为什么不能吃呢？今天让我们来了解一下，
这种令人好奇又神秘的水果吧。

什么是释迦果
释迦果，这名字是不是听着就挺特别？它还

有个学名，叫番荔枝。因为外形像释迦牟尼的头

型，所以被称为释迦果、释迦、佛头果。
其实，释迦果在我国各地拥有多样别称：广

东潮汕称“林檎”，广西有“唛螺陀”“洋波罗”等。
但对于很多北方人来说，可能没吃过释迦果。

释迦果的外形呈圆锥形或心脏形，就像个绿
色的小刺猬，布满了一个个凸起的疙瘩。不过别
被它的外表吓到，里面的果肉是乳白色，那叫一
个香甜可口。

需要注意的是，虽然大多数人不会吃种子，
但也有些人可能会把种子进行二次加工。不过，
释迦果种子本身有毒，国外一些地区会将其磨碎
用作杀虫剂，可见其毒性。

释迦果的营养很丰富
1.维生素C含量高
释迦果是维生素C的极佳来源，维生素C可

以促进铁的吸收，帮助胶原蛋白合成。据美国农
业部USDA数据，每100克释迦果中含有23.6毫
克的维生素C，是苹果的5.9倍。此外，与柑橘类
水果相比，释迦果的维生素C含量也毫不逊色。

2.富含膳食纤维
释迦果富含膳食纤维，有助于促进肠道蠕

动，改善消化系统健康。每100克释迦果中含有
约4.4克的膳食纤维，这对于维持肠道健康、预防
便秘等具有重要作用。

释迦果的膳食纤维含量高于许多水果，比如
释迦果的膳食纤维含量是香蕉的2.6倍，便秘了
可以试试吃点释迦果等高纤维的水果。

3.含有多种矿物质
释迦果含有多种矿物质，包括钾、镁、钙等，

这些矿物质对于维持人体正常生理功能至关重
要。例如，每100g释迦果中含有约247毫克的钾
（超过200mg在水果中算是比较高的水平），这对
于维持心脏健康、调节血压等具有重要作用。

4.富含多种抗氧化剂
释迦果富含多种抗氧化剂，如类黄酮、硫酸

多糖等，这些抗氧化剂有助于对抗自由基，保护
细胞免受损伤，延缓衰老过程。虽然许多水果都
含有抗氧化剂，但释迦果在抗氧化剂种类和含量
上均表现出色。

5.能量糖分较高
虽然释迦果的营养很丰富，但和大多数热带

水果一样，释迦果的热量和糖分都比较高，所以
很多人吃了之后，感觉“齁得慌”。每100g释迦果
含有94kcal的热量，以及23.6g的碳水化合物。这
个含量不仅在水果中名列前茅，也要高于大部分
热带水果。

如何挑选到好吃的释迦果
1.挑释迦果，得会看会摸会闻
首先，观察外观。释迦果的颜色应该是淡绿

中带点儿微黄，全黄可能意味着过熟，不黄可能
又完全没熟。黑色或紫色的果子，代表可能不再
新鲜，甚至可能已经腐烂。

接着，轻轻按压果实，感受其硬度。选择稍
微硬实一些的，这样的释迦果更耐储存，也更适
合长途运输。当然，如果你打算立即食用，那么
选择稍微软一些的也无妨。

最后，别忘了闻闻香气，新鲜的释迦果会散
发出清新甜美的果香，让人垂涎欲滴。要是闻着
没什么味道，那可能还不够熟。如果气味刺鼻或
酸臭，那可能品质不好，不建议买。

2.保存释迦果，温度是关键
买回来的释迦果，别急着一股脑儿塞冰箱。
要是刚买回来的比较硬，放在常温下等个一

两天，变软就能吃啦。如果想尽快熟，可以把释
迦果和香蕉放一起密封24小时，很快就会成熟。

如果买来的时候已经软了，建议立刻吃
掉。但吃不完的，用保鲜膜包好放冰箱，能保存
个3~5天。

3.吃释迦果，享受那份甜蜜
吃释迦果可是个享受的过程。你得等它熟

透了，软乎乎的，这时候一刀切开，里面那乳白色
的果肉看着就让人流口水。

直接吃的话，把成熟的释迦果去皮去籽，直
接吃果肉，口感绵密软糯，就像冰激凌一样香甜
细腻！还能做成果汁，把释迦果果肉放进榨汁
机，加点牛奶制成奶昔，营养丰富又美味。做甜
品也很棒，像释迦果冰淇淋、释迦果布丁、释迦果

蛋糕等等，能给甜品增添独特的风味。

吃释迦果，这3类人要注意
1.糖分高
不适合糖尿病朋友释迦的糖分高，含糖量

20%以上，容易引发血糖波动。根据《中国糖尿病
医学营养治疗指南》，糖尿病患者需严格控制总
热量及糖类摄入。因此，糖友尽量不吃释迦果，
如果实在想吃，务必注意食用量，最好作为血
糖控制稳定时的少量加餐，并监测血糖变化，
确保健康不受影响。

2.籽儿多
给宝宝吃要留心释迦每个果实可能有20~40

颗种子，一般这些种子坚硬而有光泽，如果不慎
吃到嘴里，可能会增加窒息风险。5岁以下的宝
宝吞咽功能不完善，在给宝宝吃的时候，把籽儿
剔除了再给宝宝。

3.含有违禁成分
运动员不能吃释迦果中微量的去甲乌药碱成

分，虽然对普通人无碍，却可能成为运动员赛场外
的一道“隐形关卡”。该成分在国际反兴奋剂机构
（WADA）的禁药列表中，可能导致运动员尿检呈
阳性。依据WADA规定，运动员需严格避免摄入
含有此类成分的食品，以免误服影响职业生涯。

对人体有益的蛋白质
说起蛋白质大家肯定不陌生，甚至耳熟能

详。家里有病人吃鸡蛋、孕期增加鱼和瘦肉、儿
童喝牛奶长大个儿……蛋白质在我们体内发挥
了重要的生理功能。

补充蛋白质优先选择动物性食物和豆制品
人体所需的蛋白质包括动物蛋白和植物蛋

白。动物蛋白，多见于禽类和猪、牛、羊畜类等，
鱼、虾、蟹等的蛋白质含量也很可观；而植物蛋白
则常见于米、面等谷物及其制品和以豆腐等为代
表的大豆及其制品。此外，蔬菜和水果虽然也含
有蛋白质，但含量很少。

所以，补充蛋白质优先选择动物性食物，植
物性食物中的大豆及其制品比较靠谱。

完全蛋白＞半完全蛋白＞不完全蛋白
营养学中，按照必需氨基酸种类、数量和比

例也把蛋白质分“三六九等”。
蛋白质中的优等生——完全蛋白，表现为必

需氨基酸种类齐全、数量充足、比例适当。这类
蛋白质不但能维持成人的健康，还能促进儿童青
少年的生长发育。常见于鸡蛋、牛奶、动物瘦肉
组织、鱼、虾等。

蛋白质中的中等生——半完全蛋白，表现为
必需氨基酸种类齐全，但有的数量不足，比例不
适当。这类蛋白质说白了可以“保命”，但不能促
进生长发育，如小麦中的麦胶蛋白。

蛋白质中的差等生——不完全蛋白，表现为
所含必需氨基酸种类不全，光靠不完全蛋白作为
膳食蛋白质来源时，既不能维持生命，也不能促
进生长发育，妥妥的“废材”一个。这类蛋白质主
要见于玉米中的玉米胶蛋白、动物结缔组织和肉
皮中的胶质蛋白、豌豆中的豆球蛋白等。

所以，完全蛋白＞半完全蛋白＞不完全蛋
白，优先选择完全蛋白来源的食物。

蛋白质是个好东西但不是越多越好
再好的蛋白质，没有一定“量”作为支撑，

也是无稽之谈。中国营养学会推荐正常成年
男性每天摄入蛋白质 65g、女性 55g，像孕妇、
乳母、儿童青少年等蛋白质需求大户，可适量
增加。

1.过多的动物性蛋白质的摄入，往往伴有较
多的动物油脂和胆固醇摄入。

2.蛋白质摄入过多会加重肾脏负担。正常
情况下，人体不储存蛋白质且必须将过多的蛋白
质脱氨分解，氮则由尿排出体外。这一过程需要
大量水分参与，会加重肾脏负担，若肾功能已经
受损，危害更大。

3.过多的动物性蛋白摄入，容易产生骨质疏
松症。会造成含硫氨基酸摄入过多，这样可加速
骨骼中钙的丢失，产生骨质疏松症。

4.摄入蛋白质过多可能与一些癌症有关，尤
其是结肠癌、乳腺癌、肾癌、胰腺癌和前列腺癌。

来源：人民网、光明网、科普中国等

张翠花不慎将《中华人民共和国残疾
人证》丢失，编号：14062219520609332442，
现声明作废。

声 明

朔州市住房公积金缴存职工：
为进一步贯彻落实市委、市政府关于简政

便民、优化服务的安排部署，提升群众办事便利
度和满意度，创造公开透明、简政便民、流程要
件精减的公积金服务环境，打造群众满意的住
房公积金服务，维护缴存职工和缴存单位的合
法权益，结合开展群众身边不正之风和腐败问
题集中整治工作要求，朔州市住房公积金管理
中心再次通告如下：

一、郑重声明
办理住房公积金业务无需任何费用；从未

委托或授权任何第三方服务机构、中介公司、中
介人员从事有偿代办、加急加价办理住房公积
金等各项业务；如遇“黄牛”“黑中介”等违法违

规有偿代办的现象，请坚决抵制并立即举报。
二、市住房公积金业务办理流程
1.线下办理：个人携带真实合法的有效证件

及相关材料前往业务窗口办理相关业务。市区
可在市政务大厅以及各服务网点办理，各县
（市、区）可到县（市、区）管理处业务大厅办理缴
存、提取、贷款、转移接续、“跨省通办”等各项公
积金业务。

2.线上途径：关注微信公众号“朔州市住房
公积金管理中心服务平台”、全国住房公积金小

程序（微信、支付宝）。可查询缴存状态、退休、
支付房租、提前还本、冲还贷、异地转移接续等
业务。

三、监督与提醒
1.如有职工以欺骗手段违法提取本人或者

他人住房公积金账户内存储余额的，中心要求
职工限期退回违法提取金额，并按照有关规定
将其纳入公积金黑名单，一旦被纳入黑名单则
五年内不能办理公积金提取、贷款等相关业务，
同时通报所在工作单位。

2.请警惕以各种名目收取费用和不法中介
“代办”、“违法提取”骗局，避免上当受骗，轻则
造成信息泄露，重则构成违法犯罪行为。朔州
市住房公积金管理中心将配合公安机关和纪检
监察部门严厉打击“黄牛”“黑中介”，凡提供的
证明材料或要件一经核实属于造假，存在骗提
骗贷公积金非法行为的，中心将第一时间向公
安机关报警并报送纪检监察部门处理。

3.朔州市住房公积金管理中心严禁任何干
部职工参与“黄牛”“黑中介”非法活动，对不遵守

中心规定，不按规定办事的，一经核实确认，将依
纪依法从严处理。欢迎社会各界和广大群众对
非法中介机构和个人利用虚假资料骗提住房公
积金的行为进行监督举报，保障群众合法权益。

4.如您发现公积金领域“黄牛”“黑中介”线
索、群众身边不正之风和腐败问题及破坏营商
环境等问题，请通过以下方式进行举报：

举报地址：朔州市开发北路 23 号体育局办
公大楼201

举报邮箱：szzfgjj365@163.com
举报电话：0349-2022365 0349-12329
特此通告

朔州市住房公积金管理中心
2024年9月12日

通 告


