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吃预制菜三个月 肉眼可见地胖了

1.指定进口种植牙半价
2.拔松牙1元购（限1颗）

3.来电送品牌食用油

N 肖北/图 葛格/文

高龄人群以“年龄大、身体弱、缺牙多”
等特点，被称作口腔种植“硬骨头”，常常被
多家机构拒诊，不得不忍受无牙之苦。在福
州一家老牌口腔30周年庆上，她们响应集采
政策，指定进口种植牙半价，并呼吁：“80岁
照样能种牙”，马上种牙马上有牙吃。此举
引来大批高龄老人前来种牙，更是引发业界
高度关注。她是怎么办到的呢？

市民前来咨询了解种植牙市民前来咨询了解种植牙

(鼓)医广(2021)第03-09-11号同福医 广告

★医保定点单位★

种植牙纳入集采范围
本报读者专享半价种牙

今日来电，挂号、
拍片、检查费用一律全
免，初次到院可享打的
费报销（封顶30元），还
可领取以下优惠！ 微信申请通道

响应集采政策，不拒高龄种植！
80岁照样能种牙，马上种牙马上吃

缺牙市民拨打400-0591-560热线申请，可享受指定进口种植牙半价，来电再送500元种牙代金券！

马上种牙马上吃 “种牙金手”敢接高龄种牙
据悉，这家口腔机构名叫同福医口

腔，旗下有 8家连锁。发出这一倡议的
牙医是其创始人郑晓玲，曾荣获美国百
康金牌奖章，连续数年被瑞典、美国、德
国、以色列等最国际种植牙厂商特聘为
中国区种牙导师。

“她攻克过‘纸片骨、沙地骨、蛋壳
骨’等疑难案例，被收录到美国牙医培
训教材中，在高龄种植上蜚声海外。”

一位业内人士认为，郑主任种一颗牙
平均 5 分钟，解决了老人身体耐受力
差、无法长时间手术的难题，“敢大力
倡导高龄种牙的，也就她了！”据了解，
郑主任种牙，创口小到无需缝合，保留
了更多骨组织活性，非常适用于多颗
牙、半口、全口牙缺失人群，“可以一步
到位，种好牙当天戴上牙冠，当天就能
恢复饮食。”

响应集采政策 指定进口种植牙半价
据悉，为响应种植牙集采政策，同

福医 30周年庆与各大国际种植牙厂商
达成战略合作，指定进口种植牙半价放
送，非常适合多颗牙缺失市民。“同福医
种植牙手术量非常大，在省内一直位居
前列，术后的数据追踪有许多十几年

的，普遍反馈很好，成活率很高。”德国
种植牙厂商中国区负责人透露，与同福
医合作多年，郑晓玲主任作为他们的种
植牙导师，向他们输送了许多优秀牙
医，同时，为他们植体数据研发贡献了
丰富的数据。

来电即送500元种牙抵用券
领取热线：400-0591-560

海都讯（记者 陈江燕）
昨天，我们迎来了秋分节
气。此后白天渐短，夜晚渐
长，昼夜温差加大，气温逐
日下降。预计未来三天，全
省都以多云天气为主，局部
有阵雨；气温方面，我省大
部分地区白天最高气温在
30℃~35℃，夜晨最低气温
在20℃上下，能感受到些许
凉意。但之后，随着副热带
高压有所西伸加强，“秋老
虎”又将回归。

预计9月26日至10月1
日，全省各地气温较高，部分
地区日最高气温可达 35℃~
36℃，局部地区可达 37℃~
38℃。福州未来三天天气
多云到阴，部分乡镇有阵雨
或雷阵雨；气温方面，福州
市区和内陆地区未来三天
的最高气温在 31℃~34℃；
沿海县市的最高气温在
29℃~32℃。28 日起，高温
强度有所增强，福州最高气
温也升至 34℃~36℃，仍要
注意做好防暑防晒。

另外，需要注意的是，
目前海上热带云团活跃。
昨天，今年第 15号台风“塔
拉斯”和第16号台风“奥鹿”
接连生成，其中，台风“塔拉
斯”未来对我省无影响，台
风“奥鹿”趋向华南沿海。
气象部门将密切关注热带
云团发展动态。

秋分至
感受些许凉意

福州市区今起三天天气

24日 晴转多云 23℃~32℃
25日 多云转晴 25℃~33℃
26日 多云 26℃~32℃

康夫人：下班回来，还要
买菜、洗菜，好麻烦啊。

康康：不是有各种预制
菜吗，菜式花样都搭配好了，
荔枝肉、酸菜鱼、豆腐煲，想
吃什么都有，按说明书回锅
煮一下就好，味道也不比自
己做的差。

康夫人：预制菜不仅节
省时间，而且当一道道菜端
出来，还有当“大厨”的感觉
呢。

康康：最近胖了七八斤，
血压也偏高了。这是怎么回
事？

康夫人：是不是预制菜
吃多了。前两天的酸菜鱼，
又咸又辣，让你少吃点，你偏
不听。

王雪芳：预制菜的确很
便捷，但不可避免存在高油
高盐的问题，从营养学角度，
并不主张长期食用，烹饪食
物最好还是选用新鲜食材。

N海都记者 林宝珍

随着“懒人”越来越多，
以“快”为主的预制菜，成了
人们餐桌上的新宠。康康
和康夫人也觉得，下班回到
家，“5分钟做一道菜、8分钟
出个汤”，实在太方便了。
在节约时间的同时，也让不
善厨艺的他们有机会体验
一把做“大厨”的优越感。

于是，康家除了周末会
上市场买新鲜食材外，很多
时候都吃预制菜，没想到几
个月后，康康胖了七八斤，
血压也偏高。他们觉得，这
应该“归功于”预制菜。

对此，福建省二人民医
院临床营养科高级健康师
王雪芳表示，预制菜的便捷
性不可否认，但为了迎合大
众口味，存在高油、高盐的
问题，不宜经常吃。另外，
预制菜的品种相对单一，建
议适当搭一些西红柿、黄瓜
等可生食的蔬菜，或在其他
顿多搭配一些新鲜蔬菜，以
均衡营养。

“有的市民朋友还可能
担心预制菜添加防腐剂。对
这个问题，从专业角度来说，
只要不超标，一般不影响健
康。”不过，王雪芳也建议，要
多关注食品的成分比，介意
的话就避开。另外，相对来
说，即配的预制菜，保质期在
3~6 天，一般不会添加防腐
剂。尽量选择大的生鲜平台
或者选择大品牌的预制菜购
买，且选择生产日期较近的
产品，及时烹调，营养成分流
失也较少。

最后，王医师说，预制菜
可以给我们省去很多备菜环
节，大大节约了大家的时间，
其便利性值得肯定。“但我们
也并不主张长期吃预制菜，
有条件的话，烹饪食物最好
还是选用新鲜食材。”

“预制菜这两年火爆，特别
受年轻人的青睐。”王雪芳营养
师说，市面上的预制菜也有好几
种，有已煮熟、杀菌，开封后可直
接食用或者加热后食用的即食
预制菜；也有即烹饪预制菜，如
速冻水饺、速冻馒头等，需要烹饪后方
可食用；还有即配预制菜，又称“方便
菜”或者“快手菜”，各种菜品已搭配好，
再搭配一些调味包，只要把这些材料和
调味包按烹饪说明依次下锅爆炒或煮
熟后即可食用。

无论哪种预制菜，便捷是它们最大
的特点。但是，为了保证它的口感，预
制菜多存在高油、高盐的问题，且大部
分都会加糖。特别是前两种预制菜，建
议吃的时候用开水涮一涮，特别是肥
胖、高血压等慢性病的人群，这一点很
重要，可以适当控制油、盐的摄入。而
即配预制菜，再加工时可以少放一些搭
配的酱料包。

除了高油、高盐，预制菜还有营养
成分多样性缺乏的情况。如红烧肉等
即食或即热的预制菜，多以肉类为主，
配菜多为土豆、胡萝卜、香菇等经过重
复加热也不影响色泽的食材，品种相对
单一，特别是绿叶菜较少。

而根据《中国居民膳食指南（2022
版）》，推荐每日摄入 300~500g的蔬菜，
其中深色的蔬菜要占蔬菜总量的二分
之一以上。因此，建议食用预制菜时，
可以搭配一些西红柿、黄瓜等可生食的
蔬菜，或者另外再炒一些青菜搭配。

预制菜太方便
他们天天吃

预制菜绿叶蔬菜较少
支招：加一份可生食蔬菜

预制菜普遍高油高盐
支招：吃前用开水涮一涮

预制菜
添加防腐剂？
支招：多关注食品的
成分比

专家称，预制菜多存在高油、
高盐、高糖问题，不宜长期食用

医点通

哎呀，我又胖了！

康达康达
人人

养养生生狂热爱
狂热爱

好者好者（（虚拟虚拟人物人物））

王雪芳

福建省二人民医院
临床营养科高级健康师
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