
!

健康饮食
"

优质早餐应包含哪几类食物

淀粉类 淀粉类主食多指富含碳水化合

物的食物
!

比如面包
"

馒头
"

燕麦
"

杂粮等
!

或者

是富含淀粉的豆类
!

如红豆
"

绿豆
"

芸豆
"

豌豆

等
!

也可以是富含淀粉的薯类
!

如马铃薯
"

甘

薯
"

山药
"

芋头等
#

这类食物在早餐中的地位非

常重要
$

它们的主要成分是碳水化合物
!

在人

体中
!

碳水化合物可以转化为葡萄糖
!

而葡萄

糖是人体最主要的能量来源
$

此外
!

淀粉类主

食有利于消化液分泌
!

能促进消化
!

对肠胃也

有保护作用
$

无论是面包
%

馒头
"

包子
!

还是蒸

红薯
"

小米粥
!

只要早餐中有其中的一两样
!

就

能有效保证上午的工作效率
$

蛋白质类 食物中蛋白质的质和量
"

各种

氨基酸的比例
!

关系到人体各种蛋白质的合成

与组织更新
$

因此
!

早餐中最好要有奶类
"

蛋

类
"

豆类中的两种
!

它们不仅能为机体提供充

足的蛋白质
!

让早餐营养更全面
!

还可延缓胃

的排空速度
!

延长餐后的饱腹感
!

让早餐更
&

抗

饿
'$

比如面包消化速度快
!

若搭配牛奶一起

吃
!

就会好很多
$

单吃馒头
%

米饭容易饿
!

如果

配上鸡蛋
%

豆浆
%

熟肉
%

豆制品
!

饱腹感就会增

强
$

蔬菜水果类 一餐中如果没有水果
%

蔬

菜
!

那么其膳食纤维数量就很难满足人体所

需
!

而且钾
%

镁等营养元素也很难达到平衡
$

但

要忙碌的现代人做到早餐中有蔬果
!

也不是件

容易的事
$

其实
!

吃碗蔬菜沙拉
%

馒头
%

面包里

夹几片生菜
%

黄瓜
!

煮面时加些青菜
!

或把水果

洗净带在路上吃
!

都是简单易行的方法
$

坚果类 如果想让早餐达到
!""

分
!

坚果

必不可少
$

把晚上看电视时吃的瓜子
%

花生等

坚果换到早上吃
!

!

勺杏仁
%

松子或者花生就

能提高早餐质量
!

还能预防肥胖
$

另外
!

坚果富

含维生素
#

和多种矿物质
!

有利于心脏健康
$

减少用油量 如果您的早餐中有油炸和

烧烤熏制的食品
!

那么你的早餐质量会大打折

扣
$

油炸的烹饪方式不仅会使营养成分遭到破

坏
!

还会产生多种对健康有害的物质
$

油条
%

炸

糕等油炸食品热量高
!

含有较高的油脂和氧化

物质
!

容易导致肥胖
!

也是高脂血症和冠心病

的
&

潜在杀手
'$

烧烤熏制的食物
!

尤其是肉类
!

比如培根
%

熏肠等
!

可能会产生致癌物
$

因此为

了保护食物营养
!

最好选择蒸或煮的烹饪方

式
$

中食

俗话说
! "

早吃好
#

晚吃少
$%

营养早餐是健康生活的开始
&

不少上班

族因为早上时间紧张而长期不吃早餐
%

这种做法不仅降低了工作效率
%

更重

要的是对身体损害很大
&

一顿满分早餐应该具备
!

个条件
%

即有淀粉类食

物
'

优质蛋白质类食物
'

富含膳食纤维和维生素
"

的果蔬
'

坚果和健康的烹

饪方式
&

针对此问题
!

热线专家表示
!

蘑菇的菇

体发黄
!

主要是因为菇棚漏雨
$

台风雨量大
!

蘑菇的培养料受雨水的影响
!

料内的含水量

过高
!

造成蘑菇的菌丝窒息
!

使得菌丝萎缩

(

俗称
&

退菌
')!

影响了料内养分向菇体输

送
!

最后导致菇体发黄
!

逐渐软蔫死亡
#

菇

农称
* &

蘑菇菌丝干不死
!

湿要死
'!

就是这

个道理
$

建议采取以下措施
!

!

"

将黄萎的蘑菇及时摘除
!

防止其在菇

床上腐烂而造成杂菌污染
+

$

"

及时开启门窗
!

进行菇房大通风
!

地

面撒干石灰粉
!

尽快把菇房的湿度降下来
!

营造良好的干燥环境
+

%

"

及时进行料内打扦
!

用竹扦从培养料

底自下而上打扦
!

并摇动
!

使料内的洞穴呈

下面口大上面口小的圆锥形
$

每隔
&!'

厘米

打一个洞
!

呈梅花形分布
$

经过以上处理
!

(!)

天后
!

蘑菇菌丝会

快速恢复
!

长出新生的绒毛菌丝
$

上海三农服务热线供稿

蘑菇淋雨后菇体发黄怎么办
(

来自宝山区的张女士致电上海三农服务热线
%

称她种的蘑菇受台风

影响淋了透雨
%

菇体发黄该怎么办
(

小葱葱梢弯下
'

变黄
%

怎么办
(

问
!

小葱种下去
!

个月左右
"

但葱梢不往上生长
"

而是弯下去且
变黄

"

该怎么办
#

答
!

由于前
$

个月上海持续高

温干旱
!

如管理不当很容易出现

"

葱梢不往上生长
!

而是弯下去且

变黄
#

的现象
!

这是正常的
$

小葱其

实很好种
!

一般的土壤都能种
!

种

前亩施腐熟有机肥
%"""*+

%

复合肥

("*+

作基肥
!

追肥用
",)-

尿素稀

肥水即可
$

管理的重点是水分和温

度
$

葱类喜欢温暖
%

半阴
%

凉爽
%

通

风
%

湿润的环境
!

适宜生长温度为

!$"

至
$)"

$

其根系分布较浅
!

吸

收力较弱
!

不耐旱
%

涝
!

因此必须小

水勤浇
!

保持土壤湿润
!

并注意多

雨时及时排除积水
$

高温干燥季节
!

应早晚各浇水

!

次
!

水量不宜过多
!

同时要搭建荫

棚
%

遮阳防晒
$

.

月中旬至
!!

月为

葱的生长适宜期
!

只要注意水分管

理
!

保持湿润
!

马上就会恢复生长
$
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上海三农服务热线办公室协办
)

#$%&'%%'%(

星期四 责任编辑 王平
)#)

上海三农服务热线

母羊乳房通风法
怎么操作

(

问
!

母羊产后瘫痪治疗中有一
种乳房通风法

"

怎么操作
#

答
!

母羊产后瘫痪的成因尚不

太清楚
!

在发生母羊瘫痪时可以用

乳房通风法进行治疗
!

既简单又有

效
$

方法是
&

将乳头用水洗干净后
!

用
/)-

酒精消毒
!

再将乳汁挤干净
!

然后插入经过消毒的乳导管
!

基部

垫几层消毒纱布
!

接上打气筒
!

慢慢

打入空气
!

使得乳房充满空气
$

见皮

肤紧张
!

用手指弹击呈鼓响时停止

注入空气
!

并拔出乳导管
!

用纱布轻

轻缚住乳头
!

不使空气逸出
$

一般过

!)

分钟到
$"

分钟后揭开纱布
!

母

羊瘫痪及全身症状就会有明显好

转
!

多数病羊在
$0(

小时后即能站

立
$

若不见好转
!

必要时间隔
)1&

小时再进行一次
$

乳房通风法只是

治疗手段之一
!

同时要配合其他治

疗方法和积极的护理
$

!

热线答疑
"

面
!

向
!

郊
!

区 服
!

务
!

农
!

业 做
!

农
!

民
!

的
!

朋
!

友

适时加水 把握好加水时间
!

加水要根

据天气变化
"

气温高低
"

水质情况灵活掌握
*

养殖普通鱼类
!

一般每隔
/

天左右向池塘加

水
!

次
$

如天气酷热
"

温度高
"

水质过肥
!

或 阴 雨
"

闷 热 天
!

加 水 的 间 隔 时 间 应 缩

短
$

清晨加水 给鱼池加水
!

最好选择在清

晨进行
$

因为夜间池水中浮游植物光合作用

停止
!

水体中各类生物的呼吸还须耗氧
!

至

清晨
%#)

时会降到最低值
$

所以
!

选择清晨

给鱼池注入新水
!

增氧效果明显
$

鱼池白天

一般不宜加水
!

因为白天池水中浮游植物光

合作用旺盛
!

水中溶氧充足
!

此时加水不但

不能增氧
!

反而会使水中溶氧逸出
$

科学加水 给鱼池加水
!

必须满足以下

要求
*

注入的水必须清新
"

无污染
"

溶氧充

足且温差不宜过大
!

一般鱼苗池温差不超过

$"

!

鱼种池温差不超过
)"

+

抽水时应抽取

水源上层水
$

一般将抽水管插入水面下
%"

厘

米左右
!

这样的浅层水有机质含量低
"

溶氧

含量高
"

水温与池水温度相近
!

注入池塘后

会有利于鱼的生长发育
+

加水前应排出池塘

底层部分原池水
!

然后注入新水
!

并且进水

口用密眼网过滤
!

严防野杂鱼
"

敌害生物进

入鱼池
+

加水时应将注入的新水沿着池水的

上层水平线冲入
!

这样可促使上层水搅动
!

超到增氧的作用
$

最忌让水流从高处落下
!

以防池底沉积物
"

腐殖质泛起污染水质
$

适量加水 把握好加水量
!

加水量过少

达不到加水的目的
!

加水量过多易使水中浮

游生物密度降低
!

从而影响鱼类摄食与生长
$

一般每次加水深度以
$"#%"

厘米为宜
$

当池

中发生缺氧
!

或池水恶化时应放出
! $ $#! $ %

的原池水
!

再加注新水
$

补肥培水 池塘注入新水后
!

往往水质

肥度减弱
!

水体颜色变淡
!

所以应及时适当

补施化肥
!

培养浮游生物
!

使池水保持
&

肥
"

活
"

嫩
"

爽
'!

使池水的透明度达到
%"

厘米

左右
!

确保鱼类在丰富的饵料生物和良好的

水质环境中健康快速生长
!

从而获得丰厚的

养殖效益
$

陈会鹏

秋季鱼塘加水
"

五讲究
$

在鱼类养殖过程中
%

养殖户常常会碰到一些问题需要给鱼塘加

水
%

这是调节水质的有效措施
&

加强水质调控
%

是夺取池鱼优质
'

高

产的必要保证
&

为达到理想的效果
%

在加水过程中应注意以下几点
!

针对此问题
!

热线专家表示
!

犬一年有

两次发情
!

通常在春季
%1)

月和秋季
.1!!

月
$

可将发情周期分为
(

个阶段
$

发情前期 一般为
/1!"

天
!

是发情的准

备阶段
$

主要表现是分泌增加
!

外阴部充血
!

阴户肿胀
!

阴道流出混有血液的黏液
!

并烦

躁不安
!

排尿频繁
!

但母犬不允许公犬交配
$

如果在这一时期配种
!

一般是不易受孕的
$

发情期 一般为
(1!(

天
!

是发情高峰并

接受交配的阶段
$

表现为出血减少或停止
!

阴户虽仍肿胀
!

但比发情前期软
!

阴门流出

乳白色或黄色透明的液体
+

会主动接近公犬
!

当公犬爬跨时
!

会主动下塌腰部
!

臀部对向

公犬
!

将尾巴偏向一边
!

阴门张开
!

允许交

配
$

发情期的头
$1%

天
!

母犬进行排卵
!

这

是交配的最佳时期
!

育犬人应该紧紧抓住这

一时机
$

一般计算这一交配时间
!

可按照母

犬阴户滴出第一滴血起算
!

到第
.

天为最佳

时期
$

发情后期 一般维持两个月
!

是逐渐恢

复的正常阶段
$

表现为阴户肿胀消失
!

分泌

停止
!

性情变得安静
!

不准公犬接近
!

并进

入乏情期
$

如果母犬已怀孕
!

则发情期后为

妊娠期
$

母犬在怀孕
%"

天后
!

乳房开始发

达
!

靠近胸部的腹部逐渐增大
$

乏情期 一般为
%

个月左右
!

这时母犬

的生殖器官进入不活跃的休眠阶段
!

等待进

入下一个发情前期
$

母犬怀孕就表明进入了妊娠期
$

妊娠期

一般为
).1&)

天
!

通常按照
&"

天正负
%

天

(

&"%%

天
)

计算
$

上海三农服务热线供稿

贵宾犬的怀孕期是多少天
(

来自崇明县的樊先生致电上海三农服务热线
%

说他家有只贵宾犬在

发情第二天配的种
%

询问其怀孕期是多少天
(

遗失公告

!

上海广园汽车摩托车配件

有限公司遗失企业法人营业执照

正 副 本 各 一 本
!

注 册 号 为

%!"!!)!)"()"%

!

企 业 标 识 为

!)"""""!!..)"/!."""//

!

声 明 作

废
$

!

上海浦东新区杨园乡上游

村农业服务队营业执照遗失
!

注

册号为
%!"!!)!)"!'")"""!

!

证照

编 号 为
!)$""""!$""""%!("$".

!

声明作废
$

注销公告
上海广园汽车摩托车配件有

限公司经股东会议决议
!

即日起

注销
!

特此公告
$


