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很多爱美人士在减重期
间因为害怕血脂过高，不敢吃
鸡蛋，殊不知鸡蛋是我们在减
重期间不可缺少的优质蛋白
质，专业医生给出了如下解
释，为鸡蛋“正名”:
1. 每 50克鸡蛋（1个）约

含有7克蛋白质，并且可以完
全被人体所吸收，蛋黄中的卵
磷脂能清除过氧化物，降低血
黏度，运载血液中胆固醇，从
而降低血脂。
2. 一个鸡蛋所含蛋白质

等同于一两瘦肉、一两豆干或
二两豆腐，但是它们在人体内
吸收和利用都不如鸡蛋。
因此，建议减重期间每天

食用1-2个鸡蛋，既能增加优
质蛋白质、微量营养素和矿物
质的吸收，同时降低血脂，保
护肝脏，提高代谢率。

原文作者：

刘艳 天津医科大学朱宪
彝纪念医院临床营养科主任、

中国老年保健协会糖尿病专

委会常委、中国糖尿病学会营

养学组委员、天津市医疗健康

学会代谢与营养专业委员会

主任委员、天津营养质控中心

委员、中国营养医师学会注册

营养师、中国医师学会营养医

师专业委员会委员。

综合整理新报记者苗娜

刘莉莉 天津雅
安光电创业园区科

学技术协会秘书长，

天津市现代健康技

术研究所研究员。

人社局、卫健委备案

职业技能标准编审

专家。

牛凯军 博士生
导师，天津中医药大

学公共卫生与健康科

学学院副院长，天津

医科大学教授；中国

医学科学院放射医学

研究所教授，中国营

养学会营养流行病分

会副主任委员。

郑运良 新健康
栏目特约顾问、中国

保健协会心理保健

分会会长、天津市睡

眠研究会副会长、人

社部心理咨询师、公

共营养师高级考评

员、人社局营养配餐

裁判员、天津餐饮协

会膳食营养专业委

员会顾问。

综合整理/摄影
新报记者 苗娜
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鸡蛋:
减重期的
“好朋友”
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小暑临近暑气重 预防湿热重养阳

暑期的高温会给人的生理带来诸多不利，因
此，需要特别注意防暑降温，预防湿热以确保安全
度夏。当气温达到或超过36℃时，人体的神经系
统和内分泌系统的调节功能就会出现异常，为了
适应炎热的环境，人体皮肤毛孔就会张开，通过排
汗来降低体温，容易导致身体电解质失衡，发生中
暑的现象。出汗易让身体呈现脱水状态，血液的
黏稠度升高，也会诱发心脑血管疾病。中医认为，
暑为夏季主气，为阳邪，易耗气伤津，如果超过了
生理代偿的限度，必然损伤人体元气，因此，预防
湿热与夏季养阳是应对暑热天气的第一要务。

小暑时节炎热而又多雨，由于暑热挟湿，常
使脾胃受困，有食欲不振之感，加之大家此时多
喜寒凉饮食消暑，更易伤脾胃。此时的饮食应以
利湿清暑、清淡少油为佳。可以食用应季的冬
瓜、绿豆、绿茶等清热利暑、利湿养阳之物，也可吃
一些补而不腻的食物，如山药和大枣，可以煮粥
以健脾益气，可以对抗夏季因酷暑而造成的免疫
力低下。莲藕、银耳、百合、蜂蜜等也是非常不错
的选择，可以养胃生津，在出汗较多、食欲不佳时
食用有缓解之效。此时也应忌食过多的油腻、生

冷或不洁食品，防止痢

疾、泄泻等胃肠道疾病的发生。
下面为大家介绍几款适宜小暑节气食用的

粥和饮品，均有清暑利湿之效。

荷叶粥

材料：新鲜荷叶1片，粳米250克。
做法：荷叶洗净去除蒂部备用，粳米淘洗干

净后放入锅中，加入足量的水，将荷叶盖在粳米
上面，大火烧开后，改用小火煎熬，等粳米熟后去
掉荷叶即可。
功效：荷叶性平，味苦涩，入心、肝、脾经，有

清暑利湿之效，荷叶粥可以作为夏季清凉解暑的
饮料食用，对夏季因暑热导致的头昏脑涨、胸闷
烦躁亦有缓解的作用。

砂仁粳米粥

材料：砂仁2克，粳米250克。
做法：将砂仁洗干净后，碾碎成末状备用。

粳米淘洗干净后放入锅内，加入适量水，大火烧
开后，用小火慢煮，煮至软烂时加入砂仁末，再大
火将粥煮开即可。
功效：砂仁性温味辛，有化湿行气，温中止泻

的作用，煮粥食用，能够健脾开胃，助消化。适用
于夏季消化不良、脘腹胀满、食欲不振等症。

绿豆酸梅茶

材料：绿豆100克，酸梅40克。
做法：将绿豆和酸梅清洗干净，一起放入锅

中，加入适量清水，烹煮30分钟，可以根据个人口
味放入适量冰糖调味，待凉后代茶饮。
功效：此款茶饮有清热解暑，生津止渴之效，

适宜盛夏饮用，对暑热、燥热有缓解的作用。

小暑是夏季的第五个节气。《月令七十

二候集解》中说“六月节暑，热也，就热之中

分为大小，月初为小，月中为大，今则热气

犹小也。”此时天气炎热，但尚未达到顶点，

故为“小暑”。时至小暑，气温居高不下，又

是全年降水最多的一个时节，并易出现大

雨、雷击或冰雹等天气，因而小暑节气湿热

感极重。

夜市经济
激发城市活力
繁华之下
约会人间烟火

盛夏之夜，约上三五好友，落座徐
徐晚风之间，品尝地道风味美食，伴着优
美的歌声和精彩的灯光秀拍照打卡、谈
天说地，仿佛时间定格在了“美好”，空气
中弥漫着快乐……
“夜经济”不仅延长了消费时间、拓

展了消费空间，更创造出丰富的消费场
景。商务部城市居民消费习惯调查报
告显示，60%的居民消费发生在夜间。
如今，越来越多消费者追求有品质的“八
小时以外”生活。
今夏，津城市民都惊喜地发现，夜

市从商业街区开到了“家门口”，从简单
的小吃摊变成了丰富的多种业态融合
体，而且不少夜
市还有了特色
的商品或形式，
成为“八小时以
外”休闲生活的
绝佳去处。

特色夜市层出不穷

说起今夏夜市的细分定位，可谓
让人眼花缭乱。餐饮方面，有主打烧
烤风格的传统夜市，也有定位高端的
酒店专场，甚至还有专为“剥虾爱好者”
准备的小龙虾专场夜市。

售卖摊位方面，有新潮的后备厢
市集，也有主打文创的文化市集，还有
集合了多项“非遗”的国潮市集。

如果不想逛吃逛吃，体育夜市还能
满足您的“暴汗”需求。例如东丽区新开
的东体夜市依托东丽区体育运动中心，
围绕运动元素，设置了集餐饮消费、文体
健身、亲子娱乐等多个夜间休闲场景。

烟火美食主打多元

正所谓“于焉洒烦抱，可以对华
觞。”在夏日里，就是要丢掉烦恼，朵颐
美食，举杯畅饮，自在享受快乐的时
光。因此，今年的夜市大多设置了餐
饮休息区，让消费者可以坐下来，享受
一份休闲时光，体会夏夜的美好。

记者在采访中留意到，今年的夜
市美食区域总能看到一些新奇的产
品，例如在河西区梅江南地区日前举
办的夜市中，天津食品集团旗下各品
牌形成了品牌间产品联动，组合出适
合市集售卖的即食产品，如利民与津
垦组合的“淄博烧烤”，利达与迎宾组合
的“热狗”等，利达还将“小站稻”制成大
米口味的冰淇淋，独具特色。

有着160年历史的利顺德大饭店
也参与到了夜市之中，他们带来了自
己的文创产品，其中备受欢迎的文创
冰棍以饭店建筑外立面、醒狮等为设
计元素，备受消费者青睐。

另外，“反季反时”也成为今年夜

市的一大特色，例如冬天才能见到的
糖葫芦，被大多数人当做早餐的煎饼
馃子，如今在夜市里都能够品尝到。

演出免费品质不降

每当夜幕降临，一场场好戏便在
城市的各个角落上演。在今年的夜市
里，演出板块也开始“卷起来”，传统的
歌舞已经不能满足消费者的需求，电
音舞台、都市民谣、爵士乐……尽管演
出是免费观看的，但部分夜市的演出
品质已经丝毫不输演唱会。
有业内专家表示，从单纯的“味觉

经济”到“视听经济”，再到“体验经济”，
沉浸式、互动式、艺术式的夜间经济模
式不断涌现，已经成为促进消费、提振
经济的“金钥匙”。
如今，有网友在网络上发起了津

城最热闹十大夜市的排名，天津食品
街、摩天轮夜市、五大道夜市、天津意式
风情街、滨江道、“滋啦街”美食城、凯莱
赛夜市、爱琴海老门口夜市、河邻巷夜
市、时代奥城夜市都榜上有名，你心目
中最热闹的津城夜市在哪里呢？欢迎
关注每日新报运营地铁渠道号“津铁
生活圈”微信公众号，后台留言告诉我
们你的答案吧。

新报记者苗娜文/摄


