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在零食界，鲜香四溢的小鱼
干当然是有一席之地的。吃起来
那真是一包接着一包，根本停不
下来。你知道超市里 1元 1包的
小鱼干，是用什么鱼做的吗？有
没有营养价值？吃多了对身体有
害吗？

小鱼干是什么鱼做的

超市里1元1包的小鱼干基
本是两种鱼制作的——鳀鱼和
银鱼。这两种鱼都是小型鱼，无
需去鳞、去鳍、去头和脏器，即可
整体食用。除鲜食，其大部分会
被晒干加工成干制品或小零食。

小鱼干有啥营养价值

这两种小型鱼都属于优质蛋
白质水产品，且含有钾、钠、镁、
磷、铁、锌和维生素A等多种营养
成分，但因为其他限制摄入量的
成分也不低，所以不能算是高营
养价值和保健成分的食物。这种
鱼的营养特点利弊如下：

银鱼属于鲜见的、可食部位

100%的高含量优质蛋白质水产
品。银鱼晒鱼干，是为了保存和运
输。经过曝晒制成的银鱼干，随着
水分含量的降低，其营养物质得
到浓缩，但色、香、味、形会经久不
变，可与多种食材完美相配。

据《中国食物成分表（第二
版）》，新鲜银鱼蛋白质含量很
高，为 17.2克/100克。但脂肪和
胆固醇的含量并不低，分别为4
克/100克和361豪克/100克。从现
有资料可知，每百克晒干后的银
鱼含蛋白质72.1克，脂肪13克。

鳀鱼干是超市里小包装咸
鱼干的主力军，同样也是蛋白质
与脂肪含量都很高的食物。从文
献数据看，鳀鱼干蛋白总量为
59.4%，脂肪含量高达 16.0%，其
中，饱和脂肪酸占总脂肪酸的
60.0%。

由此可知，1元 1包的小鱼
干并不适合所有人食用，特别是
血脂异常或控制体重的人群。
但在正餐蛋白质摄入不足的情
况下，如早餐只吃米粥或啃面包
时，选择鱼干做零食，可以较好

地补充营养，有益保护免疫力。

小鱼干能不能放心吃

从食品安全性来讲，超市里
的小包装鱼干是可以放心吃的。

从今年6月18日起，所有的
食用鱼类生产加工小鱼干的企
业，须落实中国水产流通与加工
协会标准化技术委员会批准发
布的团体标准。也就是说，目前
市面上销售的1块钱1包的小鱼
干，其原料加工以及添加的配料
都是符合相关食品安全标准的，
可以放心食用。

然而，从营养学角度来讲，
小鱼干是真的不可以放开吃
的。如上所述，小鱼干脂肪含
量高、热量高，虽然也是高蛋
白质食物，但是却不能像鸡胸
肉或豆干这样的高蛋白食物起
到减肥增肌的效果，反而会成为
能量炸弹。

更重要的是，小鱼干的钠含
量不低，且加工中为了改变小鱼
干的腥味，免不了加入防腐抑菌
增色和改善口感的添加剂。添加
剂的量即使是在标准范围之内，

如果无节制地食用，就很可能在
幼儿、孕产妇和年老体弱的人群
体内超量蓄积，对其健康造成危
害。

吃零食要注意什么

科学正确地选择零食可以
补充正餐的营养和能量不足，
保持活力和身体健康，即选择不
加工或低加工的低脂、低盐、没有
添加糖的食物，如大豆、酸奶、水
果、蒸或烤的薯类和适量的坚果。

如果一旦选错了零食并长
期食用，就会导致能量超标、营
养失衡等健康问题。尤其对儿
童、少年来说，会影响其正常成
长发育，为成年后的某些疾病的
发生埋下隐患。比如辣条、干脆
面、薯片……就是错误的零食选
择，这些零食不但属于高油、重
盐、精致碳水、刺激味蕾成瘾的
食物，而且还可能存在各种添加
剂、色素、甜味剂甚至重金属超标
和污染问题。人们应该特别注意，
尽量少吃或不吃这些零食，尤其
是处在特殊生理时期的人群。

据“上观新闻”

疫情期间

咳嗽怎么办
疫情期间，如果出现了发

热、咳嗽、乏力、呼吸困难等症
状，就要及时就医。疫情期间
咳嗽了怎么办呢？

减轻心理负担 疫情期
间，生病咳嗽了，可能心里会
害怕，但也不要整天吓唬自
己，给自己太大的压力，越是
这样越不利于病情的治疗。

是否去过疫区 疫情期
间，咳嗽了不比平常，回想一
下自己是否去过疫情区。如果
没有，那就不要有心理阴影；
如果有的话，就自我隔离。

是否有密切接触史 疫情
期间，如咳嗽了，即便是普通
感冒引起，也要想想自己是否
有密切接触史，是否接触过发
热的、确诊的病人等情况。

是否有其他发热、乏力等
症状 如果自己只是咳嗽，没
有出现发热、浑身乏力、肌肉
酸痛、呼吸急促、呼吸困难等
新冠的症状，那就不需要担心
了。好好休息、注意保暖，不要
有心理负担。

多喝水、多休息，进行食
疗 如果自己不是咳嗽得特别
厉害，那就先多喝水、多休息，
可以进行一些食疗。注意饮
食，忌辛辣、油腻。饮食要清
淡。

每天测量体温，进行自我
隔离 每天，早晚测量两次体
温，看是否发烧，进行自我隔
离，注意个人卫生。

如果严重，及时就医 如
果咳嗽比较严重，也有其他
发热、乏力等症状，就要及时
就医，上报有关部门，进一步
确诊一下，不要耽误了病情。

宗合

长期颈部前倾，尤其是长
时间低头，可能会让颈部鼓起
一个包，就是人们俗称的“富
贵包”。富贵包不会让你变富
贵，但影响体态和健康是真
的。今天专家告诉你，富贵包
是什么，并教你如何摆脱它。

富贵包是颈椎变形

富贵包指的是在后背上
部颈胸交界处，即在第七颈椎
和第一胸椎处凸出的硬包块。
成年人的头一般重量约 5公
斤，如果向前倾的话，头部对
颈椎造成的重量就会增加。举
个常见的例子，人在低头看手
机时，颈椎承受的重量会明显
增加。

脑袋前倾的角度越大，颈
椎负重也越大：前倾呈 15度
角，颈椎承重大概为12公斤；
前倾呈 30度角，颈椎承重为
18公斤；前倾呈45度角，颈椎
承重为 22公斤；前倾呈 60度
角时，颈椎承重可达27公斤。

正常人的脊柱，颈椎曲度

向前，而胸椎曲度向后。如颈
椎长期负重，会导致颈前肌群
发达，颈后肌群变得薄弱，进
而导致颈椎下段过度前凸。

此时，身体为了把前倾的
脑袋“拉”回来而保持平衡，胸
椎上段就会通过“后凸”的方
式来实现。在这些作用的叠加
下，就形成了颈胸椎交界处的
突起。突起主要是第七颈椎棘
突，也是颈椎里最长的一部
分。颈椎发生了生理曲度改
变，附着在上面的颈部肌肉也
会发生变化，变得肿胀凸起，
形成了“富贵包”。

富贵包可诱发疾病

富贵包初期可能没什么
明显症状，但会使支撑关节的
肌肉组织慢慢失去弹性，从而
导致颈椎的支撑和牵引力越
来越差。长了富贵包不等于得
了颈椎病，但后期会引起颈部
疼痛，还会影响颈椎疾病恢
复。从某种程度上说，富贵包
是颈椎病的预警。

颈椎具有“牵一发而动全
身”的地位，受损的颈椎压迫
神经就会导致手麻，压迫血管
就会导致头晕。如果长时间脑
供血不足，就会加重头晕。特
别是突然起立、改变体位时，
就会引起直立性的低血压。

“富贵包”长期压迫颈椎
周围的血管和神经，有基础疾
病的人可能因此诱发失眠、头
痛、耳鸣、高血压甚至可能是
脑中风等。

如何判断长了富贵包

靠墙站立 双脚张开，与
肩同宽，将身体的背部、臀部、
双腿贴在墙上，如果头枕部不
能贴墙，颈部后侧又有明显的
凸起，就说明有“富贵包”。

活动颈椎检查 在颈椎前
屈后伸的情况下，看颈椎的活
动情况，看有没有疼痛感、活
动是否受限。

用手触摸 在放松状态
下，用手摸一下脖子后面有没
有明显的凸起。

5招缓解富贵包

按揉富贵包，只能缓解一
时的不适感，但对于消除它可
能无济于事。在日常生活中，
试着做好以下几件事，有助于
缓解不太严重的富贵包：

调整日常姿势 使用手机
和电脑时要注意，让头部与身
体尽可能保持一条直线。调
整电脑显示器的高度，目光
平视，双肩自然下垂，腰部有
支撑。不要把手机放得太低，
使用过程中不要驼背、耸肩、
前倾，打字时别低着头。

午休时不要向前趴着睡，
可采取向后仰躺的姿势休息，
且要为颈椎找到扶托点，可以
在颈部后面垫一件卷裹好的
衣服或用U型颈舒枕等。

减少手机使用时间 尽量
缩短使用手机的时间，每用半
个小时手机，活动颈椎 5 分
钟，可以尝试低头、仰头、左右
歪头以及摇头等动作。注意活
动时要缓慢，范围不要过大，
还可以配合肩关节活动和扩
胸运动。

避免保持同一姿势过久
如果工作、学习需要久坐，就
不要总保持一种坐姿，经常变
换一下，并尽量每隔半小时左
右就站起来活动一下。坐着
时，还可以适当向后仰一仰，
对脊柱起到保护作用。

常练习4个动作
收下巴 靠墙站立、目视

前方，用食指轻轻推下巴使头
部后移，做3次—4次。

摸门框 单臂或双臂扶门
框，身体向前，拉伸肩部肌肉，
保持2秒—3秒。

展翅飞 双脚站立、双臂
侧平举，掌心朝上，手臂向后
推，保持 2秒—3秒后双臂上
下运动10次。

正压颈屈伸 颈部放松，
抬头挺胸，目视正前方。双手
十指交叉，放于枕部。此时，双
手用力压枕部，同时颈部发
力，对抗手部力量，维持头部
位置不变。持续 5秒—10秒，
休息5秒—10秒，重复做。

及时就医 如果富贵包是
颈椎受损，并且已经出现了疼
痛甚至影响生活，就要在正规
医院寻求康复医学科的帮助，
进行适当的锻炼。

据《生命时报》

一元一包的小鱼干 能放心让孩子吃吗
它到底是用什么鱼做的

脖子后面长出“富贵包”要警惕
这是颈椎变形，学会5招可以缓解
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