
近日，据新闻报道，从“自热火锅”里
检出了亚硝酸盐，最高两款产品含量分别为
7.10mg/kg和7.95mg/kg。按这个含量，要达
到亚硝酸盐食物中毒的数量，意味着至少要
吃十几公斤的自热火锅食物，显而易见是不
可能的。

好在这个“检出”并没引起人们的过度
反应。因为，经过多年的食品安全科普教
育，大家已经建立了“剂量决定毒性”的科
学理性。

客观看待火锅安全问题

除了自热火锅，普通火锅是否也存在亚
硝酸盐问题呢？

近年来，相关食品安全调查研究多是针
对火锅底料中的罂粟碱等几种生物碱含量以
及食品添加剂含量、火锅底料和蘸料中所使
用的油是否安全合格或过度氧化、火锅底料
中重金属物质的溶出、火锅中的亚硝酸盐含
量等，结果发现：罂粟碱之类以及其他食品
添加剂成分，属于人为添加。火锅底料和蘸
料中的油脂质量，也与生产企业是否自律有
关，同时涉及储藏条件和储藏时间。储藏过
久或温度过高，则品质会不断下降，氧化酸
败指标逐渐上升，风味也变差。在添加大量

重口味调料时，消费者可能吃不出来，从而
摄入较多的氧化脂肪。重金属成分比较复
杂，除了来自底汤、底料和涮料，还来自火
锅的容器，如铜锅或陶罐。

有研究用松茸、茶树菇、香菇、金针菇
等菌菇为主料，熬制成火锅底汤，5小时后
测定其重金属含量，发现仅镉含量超标，其
他重金属含量尚在安全范围之内。还有研究
比较了紫铜、不锈钢和陶瓷3种锅体在长时
间熬煮之后溶出重金属情况，发现用水煮时
重金属几乎无溶出，如果熬煮酸菜 6 小时，
则紫铜锅溶出了较多汞、铅，以及少量的
镉、镍和铬；不锈钢锅溶出了较多铅、铬、
镍以及少量镉；陶瓷锅则溶出了少量的汞，
以及微量的铅和镉。研究者建议，吃酸菜类
火锅时，用陶瓷锅会相对安全一些，且时间
最好控制在两小时之内。

亚硝酸盐曾是火锅安全的重点隐患。但
从 2010 年以来，由于我国食品安全管理越
来越规范，类似火锅引发的亚硝酸盐中毒情
况已经很少发生了。

亚硝酸盐从哪里来

亚硝酸盐广泛存在于食品中，包括蔬菜
和肉类加工中。有肉类、海鲜、蔬菜，亚硝
酸盐易溶于水，这些食物中的亚硝酸盐，就
会随着煮制跑到火锅汤里。

来自新鲜蔬菜。新鲜蔬菜本身含亚硝酸
盐很低，采收后，会随着存放时间逐渐升

高。即便存放冷藏室和冰箱，也会缓慢增
加，从每公斤几毫克升到十几毫克。一旦到
了掉叶乃至水渍化状态，其含量就失控了，
不可再吃！但叶类、根茎类蔬菜中却含有很
多硝酸盐，它本身没有毒性，却可以提供制
造亚硝酸盐的原料。即便该类蔬菜看起来新
鲜，溶入火锅汤，经过反复涮煮，也会有一
部分转变成亚硝酸盐。大白菜、娃娃菜、萝
卜等涮锅常见菜，都属于富含硝酸盐食材。
所以，涮过大量蔬菜后，火锅汤里的硝酸盐
含量是会逐渐上升的。

来自加工蔬菜。有人喜欢在火锅中加
入酸菜、泡菜以及干制蘑菇木耳、罐头蔬
菜、速冻蔬菜等加工品。按我国食品安全
标准，蔬菜类加工产品的亚硝酸盐含量应
低于20mg/kg。合格的蔬菜加工品，自然安
全。经过焯烫、煮制等过程，原料中的硝
酸盐含量已经降下来，再产生大量亚硝酸
盐的风险极小。蔬菜干货类经过泡发，其
中的硝酸盐和亚硝酸盐都会大部分溶出，
所以也没有产生大量亚硝酸盐的风险。但
餐馆在供应酸菜、泡菜等发酵蔬菜时，如
果自制产品的工艺不合理，有杂菌污染，
没达到 20 天以上的发酵时间，也是容易引
入过多的亚硝酸盐。

来自鱼肉海鲜等动物食材。这类新鲜食
材中也天然含有亚硝酸盐，不过很低，每公
斤中也就几毫克。但不鲜的鱼虾及各种肉类
加工品中，含量就高多了，比如香肠、火

腿、培根、午餐肉等，我国许可的残留量是
30―70mg/kg。这也比上述自热火锅测出的
含量高。有的店家为了让肉类卖相好，吃起
来有火腿风味，可能添加亚硝酸钠腌制。有
的使用嫩肉粉处理，而嫩肉粉中也有可能添
加亚硝酸钠。这些添加的亚硝酸钠，都可能
在涮煮中跑到汤里。

其他来源。火锅底料中也自带少量亚硝
酸盐，不过其含量通常都符合国家标准。火
锅调料中，添加的韭菜花、葱花、香菜碎
等，如果原料不新鲜，也可能引入少量的亚
硝酸盐。不过，毕竟吃的总量不多，基本上
不用担心中毒风险。

健康吃火锅的七个建议

一是涮锅时间别太长。时间越长，蔬
菜中部分硝酸盐变成亚硝酸盐的风险就越
大，溶出重金属的风险也越大。二是控制
鱼肉类的总量，鱼肉类和蔬菜类的比例以
1:1 到 1:2 为好。这样既能获取足够的维生
素 C 和抗氧化物质，有利于减少亚硝胺类
致癌物形成，又能保持营养平衡。特别是
吃自热火锅，因为蔬菜有限，也不够新
鲜，最好自配一些水灵灵的绿叶蔬菜，这
样还能增加维生素和膳食纤维，改善营养
平衡。三是涮菜要及时捞出食用，以免维
生素和抗氧化成分过度损失。四是在汤含
大量脂肪的情况下，不宜放入蔬菜，不妨
把表面浮油撇去再加入蔬菜。五是注意各

种食材的新鲜度，以及肉类食材是否添加
了亚硝酸钠。添加亚硝酸钠后的肉，涮后
会呈现粉红色，而非浅褐色或白色。六是
选择清汤锅，盐和脂肪的起始含量较低。
七是注意火锅底料和蘸料的新鲜度。

如需控制血尿酸水平，就要少涮鱼肉海
鲜，避免喝久涮的汤。吃肉，也要在刚开始
涮时吃，这时的肉嘌呤含量还能少一些。不
妨多吃蔬菜少吃肉。

最后，有研究发现，晚上吃一顿火锅
之后，受试者血浆中的皮质醇水平会显著
上升，可能会对第二天的压力激素水平有
影响。

（作者系中国营养学会理事、中国农业
大学营养健康系副教授）

豆棚瓜架

冬日凛冽的风，使用葵花点穴手，把夏秋草
木的葳蕤和假象扫荡，留下大把的光阴和广袤的
空间。冬日闲，回到“一切都慢”的从前，煨，
就是最动人的字眼。

煨是什么？是盆中的火。地冻天寒，人们想
亲近的，自然是火。火红，四散的是温暖。律楚
材在送行友人时说：“幸有和林酒一樽，地炉煨
火为君温。”这样的情景，令人艳羡。通常，不
但没有美酒，连围炉而坐也是奢望。那火，是临
时寻到的柴草燃起来的，因为干湿不一，便时断
时续，仿佛上气不接下气似的，不时会冒出一股
股浓烟来，让人几乎睁不开眼，熏得人连声咳
嗽。但人们还是喜欢围上前来，为的是那一点点
暖。有火送暖，是冬日的最好犒赏。仿佛这样，
人煨着火，在无趣的北方冬日，在漫长的希冀
里，就可以把另一个春天煨活。

火可以煨人，自然可以煨食物。煨食物，要
用文火，慢的，不急，缓着来。冬日漫长，日子
是指头数不过来的，画几朵梅花，也难以打发得
掉。肉是可以煨的，《随园食单》 有道笋煨火
肉。肉食菜蔬乱炖，混淆了食材的本来面目，以
暧昧的面目，模糊了味蕾的视线，似很爽口，但
没了风骨。因此，平素人家，冬日里能用来煨的
食物，大多是家常的，比如白菜、萝卜、芋头及
红薯……

白菜，古名为菘。春韭冬菘，是文人眼中的
美味。冬日里，天寒霜重，万物低眉。在懒懒的
阳光下，看白菜身披清霜，娉婷立于田间地头，
在寒风中招摇，心中闪现的，不只是欣喜，更是
生命的感动。“浓霜打白菜，霜威空自严。不见
菜心死，反教菜心甜。”这是白居易的体会。能
与它煨在一起的，莫若豆腐。豆腐白菜，百姓最
爱。煨好的白菜豆腐，汤白，汁浓，鲜嫩的绿叶
不失其真，清清白白，点缀平常人家的饭桌。霜
天雪夜，一家人团坐一桌，灯火可亲，清香宜
人，其乐融融，那里面，煨的是一种亲情、一种
古朴诗意。

萝卜白菜，各有所爱。讨人喜爱的是，萝卜
个性随和，“可菹可酱，可豉可醋，可糖可腊，
可汤可饭”，生吃熟食皆可。生吃，一口下去，
干净利落。熟吃，它可谓君子菜，无论是排骨、
牛羊肉，还是海蜇、粉丝，均能愉快合作。这冬
日里平民的大路菜，形色素雅，让人难以忘却
的，就是它的独特味道。“青菜萝卜糙米饭，瓦

壶天水菊花茶”，是郑板桥的养生之道。“晓对山
翁坐破窗，地炉拨火两相忘。茅柴酒与人情好，
萝卜羹和野味长”，“山人藜苋惯枯肠，上顿时凭
般若汤。折项葫芦初熟美，着毛萝卜久煨香”，
是古人的恬适生活，也对它赞许有加。

芋头，模样不佳，有野性。大的芋头，形状
像下蹲的猫头鹰，周遭密密麻麻的，是个头小的
芋头，牵牵扯扯，割不断的是亲缘裙带。芋头的
味道，胜在绵甜软糯。苏轼在 《玉糁羹》中说：

“香似龙涎仍酽白，味如牛乳更全清。莫将南海
金齑脍，轻比东坡玉糁羹！”明朝屠本畯写过一
首 《蹲鸱》诗：“大者如盎小如球，地炉文火煨
悠悠。须臾清香户外幽，剖之忽然眉破愁。玉脂
如肪粉且柔，芋魁芋魁满载瓯。”天气渐冷，最
好一个人，一手拿着煨得软绵的芋头，一手拿着
一本旧书，围着火炉看，如旧文人光景重现，自
然会想起“去矣莫久留桑下，归欤来共煨芋头”
的诗句。不知这样软绵的芋头里，怎么也会有一
种豪气在。“深夜一炉火，浑家团栾坐。煨得芋
头热，天子不如我。”这般自足自得的心境，非
常人能抵达。

更熟悉的，是煨红薯。孩子在野外煨红薯，
多是顽劣之气所使。灶膛余火，与煨红薯最是契
合。即将饭熟熄火，精干的农妇，挑几个红薯，
大小适中，埋在红红的火堆下，慢慢地煨。过了
一会儿，再盖一点草灰，以免把红薯煨焦。红薯
煨熟后，香喷喷的气味，立刻弥漫在整个灶间。
煨熟的红薯，外表黝黑，内里甘香，是煮红薯不
能相比的。有急性子的孩子，接过大人递过来的
煨红薯，往往顾不上剥去外皮，便大快朵颐，在
唇边留下一圈黑。这段时间，更心急的孩子，趁
大人一不留意，会找来一根木棍，在火灰中来回
拨动。如此几个回合，火灰就被熄灭，红薯会煨
不熟。这样半生不熟的红薯，极其难吃。这应了
民间的一句俗语：“人搬穷，火搬熄。”

很多事情，是需要经过等待的历练的。煨
冬，是在寻求一种返璞归真、回归乡野的心境，
也是在寻求人生成长的志趣。

（作者系河南省作家协会理事、开封市政协
常委）

煨 冬 的 情 趣
□ 任崇喜
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□ 范志红

当亚硝酸盐含量增加时，还可能在火锅长时间的煮制过程中，与肉类、海鲜中溶出的
胺类物质发生反应，合成亚硝胺类致癌物——

营养课进行时

（（视觉中国供图视觉中国供图））

郑板桥由于平时不修
边幅，衣着简朴，往往被
以貌取人者瞧不起。

一天，郑板桥独自到
金山寺观书画展，先拜见
老方丈。老方丈见他衣冠
不整，胡子拉碴，也不问
姓 名 ， 只 是 勉 强 招 呼 ：

“坐。”然后对小和尚说：
“茶。”郑板桥开始观看墙
上字画，并一一评述。老
方 丈 听 到 郑 板 桥 句 句 在
理，便问姓名，方知是大
名鼎鼎的郑板桥。老方丈
顿时诚惶诚恐，忙吩咐小
和尚张罗茶宴。等郑板桥
看完书画展，殷勤地邀请
入席，并恭维地说：“请上
座。”

散席后，老方丈乞求
郑板桥赐书墨宝，郑板桥
对老方丈看人待客的行为
极不满意，挥笔道：“坐，
请 坐 ， 请 上 座 ； 茶 ， 敬
茶，敬好茶。”

郑 板 桥 笔 下 的
“茶”，无疑指的是茶叶。
据分析，茶叶中含有丰富
的营养物质。长期喝茶对
人体大有好处，除了可以
醒脑提神、清除疲劳、健
胃解腻、补充维生素和矿
物质等外，还可以防癌。
有媒体报道说，日本有一
个叫富田熏的科学家，从
茶叶中提取的茶多酚浸出
物，对癌细胞的生长与繁
殖有很好的抑制作用，而
且相对于化学药物，以茶
抗癌几乎没有毒副作用。
美国科学家研究表示，饮
茶在抗氧化、抗病毒、杀
菌、防衰老、提高人体免
疫力、预防心脑血管病乃
至预防老年性痴呆等方面
的功效，都是已经得到了
科学证明的。

我国是礼仪之邦，各
民 族 团 结 互 助 ， 民 俗 敦
厚，乡亲观念、乡土观念
极强，热情好客。如有人
上门，无论是熟人还是生
人，“来的都是客”，见面总要寒暄几句，奉上茶
水、糖果或留客人吃饭，尤其是“客来敬茶”之
俗，在一些地方相当盛行。

如“老北京”人家里来了客人，要洗涮茶
具，或用一次性茶杯给客人现泡新茶，倒家中已
泡好的茶给客人喝是不礼貌的。讲究“茶要浅，
酒要满”。前者指的是泡茶的水不能倒满杯，为
的是让客人多坐一会儿，继续加开水在杯里喝
茶；后者指的酒要倒满杯，让客人多喝一点，乃
至“一醉方休”。

广西许多地方给客人斟茶，也讲究不能斟满
杯，七分满就可以了，即所谓“酒满敬客，茶满
欺人”。主人给客人斟茶时，客人不能坐视不
理，要伸手接一下，道一声谢或者不道谢，只用
右手指弯曲在茶几上轻轻叩一下，以示谢意；使
用指头个数多少，又表示不同的谢意，单指一般
表示个人感谢，双指表示夫妻同谢，五指表示全
家人感谢之意。

河南乡下给客人敬茶，说是茶，实际上冲的
是糖水，叫“糖茶”。如果用茶叶泡茶给客人
喝，客人喝了几口后，想继续喝，则要保留杯中
的残茶，主人会继续往杯里倒开水。要是客人不
想喝了，就将杯中的残茶泼掉，或者将斟满的茶
水放置一边，这样，主人就不再劝喝茶了。

蒙古族牧民给客人敬茶时，先说些客套话，
客人遵照蒙古族习惯，开始用嘴尝一尝，稍停
再畅饮，不用客气。还有些牧民，客人只要一
进帐篷，主妇便将砖茶掰好，连同酥油、奶疙
瘩一起放入壶中煮成酥油奶茶。客人觉得喝够
了，便吃净沉到碗底的奶渣，不然主人会一直
不停地倒茶。

（作者系中国科普作家协会会员）
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柴、米、油、盐、酱、醋、茶——“开门
七件事”，已成为老百姓古之谚语。其中，醋作
为日常饮食中的配料之一，能够提高食材的鲜
美度，深受喜爱。经常吃醋还能够起到消除疲
劳、开胃杀菌、软化血管、降低胆固醇等作
用。醋这么好，但其实并不是每个人都适合
吃。哪些人群不适合吃醋呢？

第一，血压低的人不适合经常吃醋。中医
上，醋又称作苦酒，它是有一定药用价值的，
比如帮助稳定血压。因此，对于本身血压比较
低的人而言，经常吃醋的话，反而会使身体不
适症状加重。低钾血症患者也不能经常食用
醋，原本血清钾浓度低于正常范围，经常食醋
可以影响细胞内合成过程，无法使细胞外钾进
入细胞，会造成机体严重的功能障碍，甚至心
脏停搏。

第二，胃肠道疾病患者不适合大量吃醋。
醋对于肠胃黏膜会起到刺激作用，如果患有胃
溃疡，食用过多的醋，就会损伤胃肠黏膜而加
重溃疡病情，出现腹痛症状。而且醋本身含有
丰富的有机酸，会刺激人体分泌过多胃酸，伤
害胃壁，对于胃酸分泌过多的患者无异于“火
上浇油”，加重病情，因此胃部不适的人群最好
少吃醋。此外，醋酸还可能会灼烧咽喉，对咽
喉造成不可避免的损伤，建议不要用食醋迫使
食物咽下，吞咽困难者更要注意。

第三，骨折患者不适合经常吃醋。骨折患
者在治疗期间，尽量避免食用醋，因为醋本身
对于骨骼能够起到一定的软化作用，所以如果
在此期间饮用醋的话，病情可能会加重，伤处
不仅会有疼痛感，而且很容易导致骨骼愈合推
迟。

第四，空腹最好不要吃醋。人们如果在没
有进食前吃醋的话，不仅会刺激胃酸，对胃壁
也会造成伤害。对此，建议大家为了保护肠胃
功能，一定要在进食后再吃醋。

第五，服药期间不适合经常吃醋。如果有些
患者每天都在服用一些药物，那么尽量要远离
醋。醋会影响药物的吸收，在酸性环境中药物作
用会降低，影响药效。因而，需要服用药物的人
还是不要大量吃醋。

第六，牙齿敏感者不适合吃醋。吃冷食或
者酸性食物，容易引起牙齿过敏酸痛。尤其是
牙齿有磨耗和牙颈部有楔状缺损的中老年人，
醋里的醋酸具有一定的腐蚀性，会对牙齿和口
腔黏膜造成再次损伤。

不光是上述几类人群，就连普通人吃醋过
多，也会出现胃烧热、腹痛等不适反应。大量

吃醋实在不可取，在吃醋时一定要掌控好量。
（第一作者系山西医科大学社会医学与卫生事业管理专业硕

士研究生，第二作者系中国食品科学技术学会理事、山西医科大
学教授）

从地理位置和气候条件上讲，恐怕世
界上没有比北半球的国家，特别是北欧五
国更糟糕的了。冬天似乎总是跟他们过意
不去，不仅天短夜长，而且寒冷无比，别
说冬天，就是夏天太阳都难以眷顾，很早
就会日落西山，一片漆黑。

然而，即使如此差强人意的自然环
境，北欧人依然是幸福满满，保持着健康
的身心，也使北欧反而成为世界上最幸福
的地区。在联合国 《全球幸福指数报告
（2021）》中，芬兰连续4年蝉联榜首，被
评为世界上最幸福的国家，且前5名北欧
占有其三，并全部进入前八。就连联合国
都为之赞叹，天气或许不是左右北欧幸福
感的重要因素！那么北欧人的幸福感又是
从何而来，在天寒地冻的冬天又是怎么享
受大自然的恩赐和快乐的呢？

一是多出户外。即使在寒冬，北欧人
也会在室外度过很长时间，他们常讲，不
存在天气好坏的问题，不过是着装的选择
而已。因此，北欧人只要穿着暖和的衣

服，就情愿到寒冷的户外去活动。这种仿
古的生活方式，代代延续，不仅在夏天，
而且冬天也照做不误。可想而知，经常身
处冰天雪地之中，耐寒力和抵抗力自然就
会提高。

二是热衷滑雪。铺天盖地的皑皑白
雪，从某种意义上讲，也是大自然对人类
的馈赠。在多雪地区，要想最大限度地享
受冬天的快乐，最好的办法莫过于越野滑
雪。正因为如此，北欧国家常会在冬天开
展雪上越野活动和比赛，这种曾经的重要
出行和交通手段，如今已成为众人欢聚一
堂、共享其乐的不可多得的健身运动。

三是照亮室内。冬天日照减少，体内褪
黑激素会大量分泌，从而影响人的情绪，以
致低落或抑郁。为了改善冬天的心情，振奋
人的精神，在北欧人的家中，或是白色的照
明灯具，或是各种蜡烛，常常是灯火通明，
而且不分昼夜。俗话说冬天阳光胜良药，相
比之下，这种室内“人造阳光”也毫不逊
色，点亮了北欧人的幸福感。

四是穿出时尚。户外活动的增加，无
疑也增加了展示和表现自己的机会，挪威
歌手西格里德曾对《时尚》杂志讲，只要
有件羊毛内衣衬里，即使是寒冬，什么衣
服都可以穿着打扮。因此，冬天的北欧，
不乏各种花色和款式的流行服饰，有羊毛
的，也有布料的，装点着人们的生活，成
为冬天一道亮丽的风景线。

五是烘烤糕点。北欧的家庭，一年四
季都会自行制作各种面包和点心，从不间
断，尤以冬天为最。在传统的北欧家庭，
经常会为客人准备圣诞饼干之类，以供品
尝和消遣。在北欧人看来，这种生活方
式，吃出了好味道和好心情，也吃出了驱
散严寒的热烈气氛。他们觉得，如此下
去，日复一日，冬天会一天比一天更美好。

六是转换思维。身处严寒和黑暗中的
北欧人，并不抱怨生活，放弃生活，而是
以积极方式感知生活，享受生活，不仅改
变了自己，也加深了与自然界的亲和与感
情。对此，在北欧生活并度过冬天的一些

外国友人无不感慨，要感谢冬天，要像北
欧人那样换位思考，从每一件小事上，去
体验和感受生活中的无穷乐趣和幸福。

（作者系中国科普作家协会会员、成
都市第二人民医院副主任医师）
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北 欧 人 享 受 冬 天 的 六 大 秘 诀
□ 宁蔚夏

（（视觉中国供图视觉中国供图））

煨是什么？是盆中的火。在无趣的北方冬日，在漫
长的希冀里，就可以把另一个春天煨活。


