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烹饪时你会

“精精”计较吗？

近年来，家常调味品味精不断地受

到人们的质疑。 一些人提出，在烹饪过

程中添加味精对人体有不少危害，如味

精摄入过多会导致脱发、 视力减退、缺

锌……甚至有人提出，味精能致癌。 事

实果真如此吗？

营养专家表示，味精以面筋或淀粉

为原料，经微生物发酵方法制成，又叫

“味素”。 味精的主要成分是谷氨酸钠，

谷氨酸钠水解为谷氨酸。作为人体必需

的氨基酸之一，谷氨酸在大部分蔬菜和

水果中广泛存在。不过，需要注意的是，

味精分解后的另外一个产物“钠”并不

能过多摄入。 在味精中，钠含量只占到

百分之几，正常摄入并不会有副作用。

高温下会产生致癌物？

一般来说，谷氨酸在70℃-90℃时

就会溶解，而在150℃的时候会出现脱

水，200℃以上则会发生分子内脱水，

转变为焦谷氨酸。焦谷氨酸不存在提鲜

的效果，于是大多数消费者把致癌的矛

头指向了它。

焦谷氨酸是否存在毒性？查阅所有

的文献中都没有得到实验论证。国际癌

症研究机构（IARC）在分出的四级致癌

物中，没有把焦谷氨酸包括在内，致癌

的说法也无从谈起。

与特殊食材“邂逅”致癌？

此前，朋友圈一篇题为《这五样菜

千万不能放味精，除非你想毒死谁！》的

文章广为流传，让人着实为舌尖上的安

全捏了一把汗。其实，这篇文章是“标题

党”，文中既没有表明味精有毒，也没有

说明味精致癌，而是善意地提醒人们注

意味精的使用方法。它的侧重点在于烹

调菜肴时， 如何避免味精损失鲜味，或

者防止和食材撞味，仅仅是一篇烹饪技

巧帖。

使用味精时要注意什么？

首先，酸碱性较大的菜品不宜添加

味精。 在微酸性水溶液中，pH值在

5.5-8.0时， 鲜味最浓；pH值小于4时，

鲜味较弱；pH值大于8时会形成二钠

盐，这时鲜味就消失了。

其次，从口感来看，添加味精时也

要注意温度，在菜肴温度为70℃-90℃

时添加最为适宜。

再次，添加味精的时间有讲究。味精

一般在菜肴出锅前加入， 以防止脱水生

成焦谷氨酸钠，丢失鲜味；而凉拌菜要早

放味精，使其能够在菜肴中充分溶解。

味精适宜浓度为0.2%-0.5%，因

此添加的时候也要注意适量，既不要将

菜品的本味压制，也不要“过犹不及”。

这些人应该要“精精”计较

儿童

———如果儿童食入过量的味

精， 可能影响胃的功能， 出现偏食、厌

食、爱吃零食等坏习惯，还会影响儿童

体内正常的酸碱平衡， 造成消化不良，

影响健康发育。

老年人

———老年人味觉功能减退，

如果依靠味精来刺激胃口，容易造成对

味精的依赖。 另外，味精中含有相当数

量的氯化钠，一些劣质味精中，食盐更

是占了大部分。大量摄入氯化钠容易诱

发高血压，所以心脑血管疾病高发的老

年人不仅应该限盐，同样也应该限制味

精的摄入。

哮喘患者

———味精中的谷氨酸是

一种兴奋性神经递质，过多食用可能会

出现过敏反应，更有甚者会发生呼吸痉

挛等情况。

秋风起，孩子的肚子还好吗？

进入秋天，很多对肠道不利的细菌仍

在急剧繁殖，儿童稍不注意就会引起肠道

问题，这其中也包括痢疾杆菌。

细菌性痢疾是由痢疾杆菌引起的常

见急性肠道传染病，以结肠化脓性炎症为

主要病变， 有全身中毒症状， 如腹痛、腹

泻、排脓血便等。 痢疾杆菌的最适宜温度

为37℃，在水果、蔬菜及腌菜中能生存10

日左右；在牛奶中可生存24日之久；在阴

暗、潮湿及冰冻条件下可生存数周。 阳光

直射有杀灭作用， 加热至60℃并保持10

分钟即死，一般消毒剂能将其杀灭。

治疗细菌性痢疾主要包括：对症支持

治疗，应用抗菌药物，补充水、电解质，调

节肠道菌群等。

儿童细菌性痢疾的预防应从控制传

染源、切断传播途径和增进人体抵抗力三

方面着手：

一、早期发现病人和带菌者，应及时

隔离和彻底治疗，这是控制菌病的重要措

施。从事饮食业、保育及水厂工作的人员，

更需进行较长期的追查，必要时应暂时调

离工作岗位。

二、切断传播途径，搞好“三管一灭”，

即管好水、粪和饮食以及消灭苍蝇，养成

饭前便后洗手的习惯。 定期检查饮食业、

儿童机构工作人员的带菌状态，一发现带

菌者，应立即予以治疗并调离工作。

三、 易感人群可口服依莲菌株活菌

苗。该菌无致病力，但有保护效果，保护率

可达85%-100%， 国内已生产出多价痢

疾活菌苗。

缓解胃胀，试试这些食疗方

胃胀气多由消化不良、胃肠功能失调

所致，主要表现为胃部饱胀感、压迫感或

伴有恶心呕吐、烧心反酸、打嗝嗳气等症

状。胃胀气多与日常的饮食和生活习惯有

关，出现胃胀气后应注意饮食调理，少吃

甜品，多吃清淡的食物，积极锻炼身体。还

可选择一些有行气作用的药食同源之物，

如萝卜、陈皮、玫瑰花、山楂、生姜等做成

的药膳。

蜜饯橘皮。 取新鲜橘皮500克、蜂蜜

200克，将橘子皮洗净，沥干水，切成细条

状，浸泡于蜂蜜中腌制一周，当蜜饯嚼着

吃，每日2-3次，每次10克。

姜汁蜂蜜饮。 取鲜生姜20克、蜂蜜30

克，将生姜洗净、切片，加适量温开水，在

容器中捣烂取汁，兑入蜂蜜，调匀，上下午

各服一次。 现代药理研究表明，生姜含挥

发油和姜辣素，能促进胃液分泌，增加胃

肠蠕动，有温胃止吐、醒脾开胃的功效；蜂

蜜有滋补及健脾胃之功，不仅可矫正生姜

辛辣的口味，还可缓和姜汁辛温之性。 对

常表现为胃部胀闷疼痛、喜暖畏冷者的脾

胃虚寒型消化不良尤为适宜。

山楂饮。 炒山楂9克，将其研为细末，

加糖少许，用沸水冲服。本饮具有消食、化

积、和胃的作用。 山楂味酸甘，性微温，可

健脾开胃、消食化积。但需要注意的是，脾

胃虚弱者不可久服多服， 孕妇切忌服用，

因山楂破血破气，容易伤胎气、导致流产。

此外，山楂所含的酸性成分较多，空腹不

宜多食，以免胃中的酸度急剧增加，诱发

胃痛甚至胃溃疡。

反正乳牙要换，蛀了也不要紧？

答：这是错误的观点。 乳牙龋坏后也要及时治疗！ 第三次全国口腔健康流行病学调

查结果表明， 我国

5

岁儿童乳牙龋病的患病率为

66.0%

，

12

岁儿童恒牙龋病的患病率为

28.9%

。

儿童龋齿，尤其是学龄前儿童的乳牙龋齿，如果不及时治疗，容易引发牙髓炎、影响

恒牙生长等一系列严重并发症；而且，龋齿带来的疼痛会阻碍儿童进食，造成营养摄入

不足、影响生长发育。

“上海融氏杯·听花的声音”

科普趣味定向赛开赛

国庆佳节，由上海市金山区科委和上

海市长宁区科委主办的“上海融氏杯·听

花的声音”科普趣味定向赛在花开海上生

态园拉开帷幕。

本次活动的举办地“花开海上”生态

园占地600亩，是上海最大的花海，形成

了四季花海园、梅花园、樱花海棠园、秋色

园和沿河风光带的“四园一带”观光线，拥

有四片大型花海，观赏植物达到100多个

品种。

本次活动紧紧围绕花卉植物科普知识

并结合国庆党建知识开展科普趣味定向

赛， 让参赛者通过完成闯关任务的形式进

行“幸福接力、舞蹈表演、亭苑辨花、花的艺

术、花结花籽、地肤寻觅、召唤花王”等项

目，提升游客体验度，让人们在趣味活动中

学习并了解更多花卉植物的科普知识，体

验各景点的科普实践及互动休闲活动。

“赏海上明月·话两岸亲情”

浙江玉环举行首届海上直航中秋行活动

9月30日，浙江玉环大麦屿港至台湾

基隆港海上直航迎来国庆节、中秋节前的

最后一个航班，“中远之星”轮满载着627

位两岸旅客赴中国台湾省欢度中秋佳节。

当天下午，首届海上直航中秋行活动启动

仪式在已成为大陆第三个、浙江第一个实

现台湾车辆“登陆”的地区大麦屿口岸旅

检大楼内举行。

本次活动以海上直航和团圆中秋为

主题，突出“亲情”“互动”两大特点，由浙

江省玉环市海峡两岸交流合作促进会主

办，通过“走出去、请进来”，推出了“百人

入岛探亲团”活动，举办了玉台两地迎中

秋联欢晚会、两岸媒体海上行、赴长三角

地区面向台胞开展清明赠票和台湾单车

天使玉环站公益骑行等活动，让旅客们深

切感受到两岸文化相通、血脉相连、亲情

与共，为两岸交流增加了新的元素。

指挥家的书法情怀

已八旬高龄的著名音乐指挥家姚迪

的禅意书法展，明日起将在沪上书画殿堂

朵云轩开幕。

姚迪， 作为上海电影乐团的指挥家，

从16岁起就喜欢上书法，及至年长从事音

乐指挥工作。 业余之时，姚笛在墨砚旁耕

耘，兴之所至，不亦乐乎。 晚年解甲归田，

定居沪上，更是笔耕不止，书法作品累累。

博大精深的佛教文化，特别是佛学中

的禅意文化对姚笛的思想和情感的影响

至深，充分体现在他的书法作品中，自觉

或自然富含禅意， 不仅内容富含禅意，字

体也富含禅意，令人放松、安定，止息杂

念、运笔细腻、结构严谨、行款整齐、风格

温润，而其中又不乏对比和变化。

欣赏姚笛的禅意书法，就如欣赏他指

挥的那些音乐， 婉转轻盈， 令人放松、舒

缓、宁静和陶醉。


