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“二十五，磨豆腐”，豆腐高蛋白、
低脂肪，有益心脏健康，还可以帮助预
防癌症，促进大脑健康以及牙齿和骨
骼发育，有着“植物肉”的美称。但过量
食用、和草酸含量高的蔬菜一起吃，以
及吃隔夜豆腐、发白豆腐、发酸豆腐都
可能会伤害身体健康。

豆腐的6种吃法可能会伤害身体
健康。

一是过量食用。豆腐虽好，也要注
意食用量。每天食用量在100克～150
克即可，过量食用可能导致消化不良：
豆腐中含有丰富的蛋白质，一次食用
过多容易引起消化不良，出现腹胀、反
酸等不适。

二是和草酸含量高的蔬菜一起
吃。豆腐含钙量高，如果和草酸含量高
的蔬菜一起吃，会生成草酸钙，影响钙
的吸收。所以，如果要把豆腐和菠菜、
空心菜、红苋菜、茭白等草酸高的蔬菜
搭配吃，一定要把蔬菜焯一下，可以减
少其中草酸含量。

三是特殊人群要注意食用。对于
肾衰、尿毒症患者，需要严格控制每日

蛋白质的摄入量，豆腐中蛋白质含量
高，需要限制食用数量；对于正在急性
发作的痛风患者，需要控制豆腐、豆制
品等中高嘌呤含量食物的摄入。对于
高血钾、高钙血症患者，无论因病理原
因还是药物作用导致的高血钾和高钙
血症，都需要控制大豆制品的摄入量。

四是吃隔夜豆腐。豆腐作为高蛋
白食物，要是保存不当，时间一久容易
变质，滋生细菌。豆腐还是现买现吃为
好，如果是未开封的豆腐，建议在
0℃～4℃低温下冷藏，保质期内尽快
吃完。

五是吃发白豆腐。正常情况下，豆
腐一般呈乳白色或微微发黄。如果豆
腐颜色雪白或伴有异味，尽量不要购
买。这类豆腐可能存在漂白剂风险，长
期食用容易给肝脏、肾脏造成负担。

六是吃发酸豆腐。闻一闻豆腐的
味道，要是微微发酸，很可能代表细菌
已经开始繁殖，豆腐已经出现变质问
题。吃这样的豆腐，轻则消化不良，严
重还可能导致食物中毒。

据CCTV生活圈

春节即将到来，各种红包活
动也要开始了，但是在您动动手
指准备开抢之前，还得给您提个
醒，并不是所有红包都能抢！国
家反诈中心也发布防范提示，警
惕红包骗局。

国家反诈中心民警提醒，红
包诈骗主要有两类：

第一类是虚假的红包链接
或者二维码。诈骗分子会在各类
的社交平台上发布扫码领红包
或者点击链接即可领取巨额红
包的信息，诱导你点击链接或者
扫描二维码下载相关的虚假
APP，要么对你的手机植入木马
病毒，要么盗取你的个人信息，
从而实施诈骗。

第二类是伪装成好友送红
包，诈骗分子会盗取他人的社交
账号，伪装成好友给你发送红包
链接，利用你对好友的信任，让
你点击链接从而实施诈骗。国家
反诈中心民警总结了此类诈骗
常用话术。

当听到这些话时就要提高
警惕了：

你有一个 888 的新春红包，
点击链接即可领取。

将这个链接转发到三个群
即可领取红包。

好友的专属红包点击链接
即可领取。

国家反诈中心民警提醒：高
发的人群主要有两类人，第一类
是年轻人青年人，他们平常玩手
机抢红包比较多，容易被这种高
额红包所诱惑。第二类是老年
人，他们对手机的操作不是很熟
练，分不清楚真假链接，容易被
官方福利或者好友发送所忽悠。

面对这类诈骗，又该如何有
效防范呢？国家反诈中心民警梳
理了四条防范建议：

一、凡是让你填写个人信息
的，不理。

二、凡是让你点击陌生链
接，扫描陌生二维码的，不碰。

三、凡是让你转发群聊或者
拉人头才能领取的，不信。

四、凡是让你填写个人密码
的，警惕。

据央视新闻客户端

国家反诈中心：
春节抢红包 这几种可别抢

春运抢票“捡漏”有技巧
这3个时间点定好闹钟准时蹲

各地铁路相继迎来客流高
峰，针对旅客关注的车票候补、直
达票难买等问题，铁路部门提示，
12306平台每日均有退票回流的

“黄金时段”，旅客可抓住时机及
时捡漏。跟随铁路客运工作人员，
一起了解火车票“捡漏”技巧。

国铁南宁局沿海铁路公司
钦州东站客运员刘卿卿提醒，记
住这3个时间点，定好闹钟准时
蹲，大概率能捡到别人退的票：

每天 6 时到 7 时，12306 系
统会批量放退票，前一天没退完
的票，会在这个时段集中放出，
重点蹲直达票；

每日 22时到 23 时，旅客赶
在开车前 24 小时退票，这个时
间段退票量最大，捡漏成功概率

也就最高；
在开车前 1到 2天，部分旅

客会临时更改自己的行程计划，
会集中退票，尤其是短途票、中
转票，冷门车次更容易捡漏。

国铁南宁局沿海铁路公司
钦州东站客运员刘卿卿介绍：直
达票没了别放弃，中转票也可以
回家。中转选站技巧，优先选大
站，比如省会城市、枢纽站，中转
车次更多，衔接更顺畅，避免选
小站，中转车次少，容易赶不上。
此外，还要注意中转车票要分开
买，先买第一段，再买第二段，确
保两段车次衔接时间至少留30
分钟。最后提醒，票源紧张，捡到
票就赶紧付款，别犹豫。

据央视新闻客户端

豆腐吃法不当可能伤身
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最近有一个热搜，让人“大跌眼
镜”：才知道眼镜布是不能用来擦眼
镜的！

“眼镜布不能擦眼镜？”那为什么
要叫眼镜布。原来，眼镜布的作用是避
免眼镜放进镜盒后因晃动与盒体磕
碰。而用眼镜布擦眼镜，镜片上原有的
微小颗粒会被反复摩擦，像“小石子”
一样划伤镜片。

那么，正确用法是怎样呢？第一
步，用常温清水冲洗镜片，浮尘冲走就
不用担心；第二步，滴两滴无磷清洁
剂，尽量不用肥皂等带磨砂颗粒的清
洁品；第三步，用指腹轻轻打圈搓一
搓；第四步，倾斜镜片用清水冲洗；第
五步，用干净的软纸巾吸走残留水渍，
注意是吸走而不是摩擦。

据新华每日电讯

眼镜布不是用来擦眼镜的？
原来这么多年，我们一直用错了……


