
炎热的夏天来了，啤酒、烧
烤、小龙虾、西瓜……人们在开心
享受这些夏天标配饮食时，千万别
忽视随着气温的不断升高，各类食
源性疾病也进入了高发期、多发
期。那么，什么是食源性疾病呢？
引起食源性疾病的原因是什么，如
何有效的预防呢？

食源性疾病，是指食品中致病
因素进入人体引起的感染性、中毒
性等疾病，包括食物中毒，也就是
大家所说的“吃出来的病”。这些致
病因素既有化学性的、生物性的，
也有动植物性的。痢疾杆菌、伤寒
杆菌、沙门氏菌、副溶血性弧菌、
致泻性大肠杆菌及诺如病毒等都是
常见的病原菌，对人类健康构成了
严重威胁。导致食源性疾病的食品
以植物类食品为主，其次为动物类
食品。植物类食品主要是毒蘑菇、
粮食和蔬菜；动物类食品主要是肉
制品和水产品。

有的人在饭馆、餐厅用餐后，
出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症
状，这很可能就是食源性疾病。大
部分食源性疾病的症状会在吃完食
物两到三天内出现，不同致病因子
引起的食源性疾病在临床表现上有
所不同，如微生物引起的食源性疾
病多以消化系统症状为主，临床表
现为恶心、呕吐、腹泻、腹痛等，
还可能会伴随发热、头痛等。如果
感到自己可能出现食源性疾病，必
须立即停用可疑食品，并前往医院
就诊。

夏季是微生物引起食源性疾病
的高发季节，该如何预防呢？世界
卫生组织提出的“食品安全五要
点”不失为克敌制胜的“法宝”！

第一，保持清洁。饭前便后、
加工制作食品前、生熟食品交替处
理的过程中注意洗手；带有食物残
渣的器皿、刀具、抹布、砧板都会
成为细菌滋生的温床，需经常清洁
消毒，保持干净，不要让它们成了
污染源；避免虫、鼠及其他动物进
入厨房或接近食物。

第 二 ， 生 熟 分 开 。 这 里 的
“生”，指的是还需要进行加热处理
的原材料，比如生肉、生海鲜。

“熟”，就是直接入口的食品。要使
用器皿储存食物以避免生熟食物相
互接触；家里的刀具、餐具、砧板
等接触食物时一定要生熟分开，避
免交叉污染，如果没有条件分开的
话，则要在加工下一个食品时，对

厨房工具进行彻底清洗消毒。
第三，做熟。在外就餐尽量不吃生冷、半生

的海产品和水产品等食物。食物要彻底做熟，尤
其是肉、禽、蛋和海产品；汤、煲等食物要煮开
以确保达到70℃；肉类和禽类的汁水要变清，而
不能是淡红色的；熟食再次加热要彻底。

第四，保持食物的安全温度。饭菜尽量吃多
少做多少，少吃或不吃剩饭剩菜，如有剩余，在
常温下保存不宜超过2小时，让食物冷却放入冰箱
内保存；所有熟食和易腐烂的食物应及时冷藏
（最好在5℃以下）；熟食在食用前应保持滚烫的温
度（60℃以上）；即使在冰箱中也不能过久储存食
物；冷冻食物不要在室温下化冻。绝大多数微生
物喜欢室温的环境，高于70℃，或者低于4℃就很
难存活。冰箱不是保险箱，有些嗜冷菌如单增李
斯特菌、小肠结肠炎耶尔森菌等可以生长，冰箱
取出的食物要彻底加热或清洗干净后再食用。

第五，使用安全的水和原材料的相关要求。
使用符合安全标准的自来水冲洗水果和蔬菜；挑
选新鲜和有益健康的食物；选择经过安全加工的
食品，例如经过低热消毒的牛奶；水果和蔬菜要
洗干净，尤其是生食时；不要食用超过保质期和
变质的食物。

除此之外，家庭还应防范乌头、野菜、土榨
花生油、四季豆、发芽土豆和毒蘑菇等引发的食
物中毒。

食源性疾病是影响我国食品安全的最主要因
素之一，无论是在发达国家还是发展中国家，食
源性疾病都是一个日益严重的公共卫生问题。夏
季作为食源性疾病的高发季节，更需要我们提高
食品安全意识，养成良好的卫生习惯。

（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）
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营养课进行时

豆浆和牛奶都是营养价值很好的饮
品 。 2022 新 版 膳 食 指 南 推 荐 ， 每 天 喝
300—500克牛奶，还要吃相当于25克黄豆
的豆浆或豆制品。但很多人早餐时，会纠
结到底是喝牛奶还是豆浆呢？这就要看你
的营养目标是什么了。

问：我只想补点蛋白质，该喝牛奶还
是喝豆浆？

在这一点上，牛奶和豆浆是可以相互
替代的。在运动之后饮用一杯牛奶或豆
浆，也都有促进增肌的作用。

全脂牛奶中含有大约 3%的蛋白质和
3%的脂肪，各产品之间的差别，只在小数
点之后的零头。豆浆里含多少蛋白质，那
就要看其中豆子的浓度。按照1 份豆子加
20 份水的传统豆浆模式 （此时出浆率最
高），豆浆中的蛋白质含量约为1.8%；但如
果多放一点豆子，豆浆也可以达到3%的蛋
白质浓度，此时脂肪含量大约是1.6%。

购买各种豆奶产品 （所谓豆奶多数是
较浓的豆浆，或者豆浆加植物油） 时，不
妨仔细看看其中的蛋白质和脂肪含量，在
替代牛奶时，可以按蛋白质含量换算。比
如说，一个产品含蛋白质3%，那么可以和
牛奶等量替换；如果含蛋白质 2%，那么
300克豆浆相当于200克牛奶。

问：我想补点钙，该喝啥？
这时候，牛奶的优势就更大了。
牛奶是钙最容易利用的天然食物，每

100克牛奶中钙含量超过100毫克。黄豆中
虽然也有不少钙，但加水稀释以后含量就
大幅度下降了。100克黄豆中的钙含量约为
200毫克，按传统豆浆1斤豆加20斤水来计
算，钙含量是10毫克左右。如果做成浓豆
浆，也就是20毫克左右。有些豆浆的钙含
量只达到每 100 克有几个毫克。所以，豆
浆不能替代牛奶的补钙作用，其他植物奶
也不能，除非额外添加了很多好吸收的
钙。当然，你也可以选择喝1 杯豆浆，再
加1粒含钙200毫克的钙片。

问：我想补点植物雌激素，又该喝啥？
这个就只能喝豆浆了。
豆浆中的大豆异黄酮是一种植物雌激

素，在更年期雌激素不足的情况下，补充
植物雌激素有利于减轻更年期综合征的不

适，同时有利于预防中老年妇女的骨质疏
松问题。对于男性来说，有流行病学研究
发现，摄入大豆异黄酮有利于预防男性的
前列腺癌。目前并没有证据表明亚洲女性
摄入正常量的豆浆和豆制品会增加乳腺癌
风险。当然，喝豆浆增加植物雌激素，并
不妨碍再喝杯牛奶增加一些钙。两者合起
来，对骨骼健康是有益无害的。

问：除蛋白质外，我还想补些维生
素，该喝牛奶还是喝豆浆？

这时，牛奶的优势大于豆浆。
牛奶和豆浆都含有维生素B1、维生素

B2、维生素B6、烟酸、维生素E、维生素K
等，但牛奶里有维生素A、维生素D和维
生素B12，而豆浆里没有。这是因为植物性
食品里不含有这几种维生素。豆浆里有少
量的胡萝卜素，但是按转化成为维生素A
的数量来算，还是太少了。

问：我喝牛奶会胀气，喝豆浆可能更
好消化吧？

这就要看个人的身体感觉。
部分人对牛奶中的乳糖有不耐受反

应，喝了之后会感觉腹胀、产气甚至腹
泻。但豆浆中也有低聚糖类物质，同样会
引起胀气反应。此外，豆浆中含有胰蛋白
酶抑制剂、凝集素、植酸、草酸、皂苷等
抗营养物质，能降低蛋白质和多种矿物质
的吸收利用效率，牛奶里则没有这些成
分。消化能力很弱的人，喝豆浆容易出现
胃堵腹胀的感觉，而喝无乳糖的热牛奶反

而可能感觉舒服一些。
问：我血糖有点高，哪个能喝？
牛奶和豆浆都可以喝。
需要控制血糖的人士，在吃淀粉类食

物的时候配合牛奶或豆浆，或者吃主食之
前，先喝一杯牛奶或豆浆，都有利于平缓
餐后血糖反应。餐前喝效果会更好。

问：我喝牛奶长痘痘，喝豆浆会不会
好一点？

是的。牛奶中的IGF-1等成分促进皮
脂分泌，增加痤疮恶化的风险。在这方
面，改用脱脂奶、无乳糖奶并不比普通全
脂奶更好。豆浆则没有促进皮脂分泌的作
用，还能抑制过高的雄激素水平，故因为
激素不平衡而长痘痘的人适合喝豆浆。

此外还要提示的是，痛风患者更适合
喝牛奶，特别是急性发作期，鱼、肉、海
鲜河鲜、豆浆、豆腐暂时都不适合吃，但
可以放心喝两三杯脱脂奶，帮助供应优质
蛋白质、钙和水分，同时有利于降低尿酸
水平。

对牛奶和大豆都有过敏的人，两者都
不能喝。某些甲状腺疾病患者和肠易激患
者，如有医嘱要求暂时避免奶类和豆类食
物，也可以暂时不喝。

当然，对大部分人来说，两者都适
合。早一杯牛奶，晚一杯豆浆，或者早一
杯豆浆，晚一杯牛奶，按你心愿。

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）

牛 奶 和 豆 浆 ， 你 喝 对 了 吗
□ 范志红

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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维 吾 尔 族 ： 烤 制 美 食 “ 亚 克 西 ”
□ 单守庆

2021年10月，在新疆乌鲁木齐举行的
“首届全国乡村振兴职业技能大赛”上，
维吾尔族选手阿卜杜萨拉木·阿卜力克木
以“烤羊肉串”夺得金牌。让人们不由得
想起1986年央视春晚小品《羊肉串》，从
35年前宣传食品安全的经典小品到获得金
牌，不禁感慨：食安为先，精益求精，烤
制美食，亚克西（维吾尔语：好、棒）！

维吾尔，是维吾尔族的自称，意即：
团结、联合、凝结。维吾尔族主要聚居在

“三山夹二盆”（阿尔泰山、昆仑山系、天
山，塔里木盆地、准噶尔盆地） 的新疆。
新疆维吾尔自治区是我国五个少数民族自
治区之一。据2021年《中国统计年鉴》统
计，我国现有维吾尔族人口1178万人。男
女老幼都喜欢戴“尕巴”（四楞花帽），有
本民族语言和文字，饮食上擅长的烹饪技
法是烤煮蒸焖。维吾尔语“卡瓦普”代表
各种烤：整烤、串烤、坑烤、锅烤，烤
肉、烤馕、烤全羊、烤包子、烤南瓜……
新疆烤制美食，也给全国餐饮市场带来了
强劲的民族风味，受到广大消费者的
欢迎。

烤羊肉串 （维吾尔语：喀瓦甫）。在
新疆城乡随处可见的烤羊肉串，不仅受到
当地人的青睐，也形成了一种独特的“新
疆旅游味”。据旅游部门统计，新疆有
1100多个旅游景点，居全国首位。很多来

新疆的游客必吃烤羊肉串，称其“烧烤之
王”，给出“亚克西”好评：原料好，新
疆羊喝的是冰雪融化的矿泉水，吃的是营
养丰富的植物中草药；佐料好，使用新疆
特产的孜然粉、辣椒粉等品种不多的佐
料；烤具好，特制的烧烤炉、红柳签子；
工艺好，拥有悠久的烧烤历史和技艺代代
相传的烧烤匠人；口味好，烤制的火候恰
到好处，羊肉串色泽酱黄油亮，味道麻辣
醇香，不腻不膻，鲜嫩软脆，焦香可口。

烤馕（维吾尔语：俄可买克）。维吾尔
族饮食谚语：“宁可三日无肉，不可一日无
馕”！道出了馕的不可或缺、无可代替。出
自馕坑、含水量小、外脆里软、面香浓郁
的圆形饼，那只是馕的一种。食品专家曾
做过统计，维吾尔族家庭餐桌和新疆食品
市场上的馕，还有肉馕、芝麻馕、皮牙子
（洋葱） 馕、辣皮子馕、玫瑰花馕等50多
种。吃馕，也有讲究。从馕坑里拿出刚烤
好的馕，用手掰着吃最香。在新疆住上两
个月，天天有馕吃，大概不重样。馕的保
质期长，只要把掰开的馕放进羊杂汤、缸
子肉里一泡，馕的美味立刻被肉汤唤醒。

烤包子 （维吾尔语：沙木萨）。包子
家族名品辈出，总体来说大同小异，而维
吾尔族的烤包子却不同。烤包子是在馕坑
里烤熟的，完全不同于笼屉里的蒸包子、
铁锅里的煎包子；包子皮擀得很薄，又名

薄皮包子，维吾尔语称“皮特尔曼吐”；
馅料选用新鲜羊后腿肉和羊油各一半、白
色皮牙子、胡椒粉和孜然粉等品种不多的
调料；切成小丁状的馅心用薄薄的面皮包
成正方形置入馕坑；当烤至包子金黄发
亮、皮脆肉嫩、鲜美油润时，厨师一边从
馕坑取包子，一边用维汉双语高呼维吾尔
族古代名厨的名字和他发明的烤包子：

“依布拉音·艾利克斯拉木烤包子哎——”

这是在表达对先师的崇敬和厨艺的传承，
也是在广而告之：这里的烤包子正宗。

烤，是食物最原始的烹制技法，大约
170万年前原始人开创了用火烤制食物的
历史。不论是地上跑的、水里游的，还是
土里长的各种食物原料，都可拿来一烤，
逐渐形成了一个包罗万象的烧烤业态。于
是，有人打趣说：“万物皆可烤，忍了草
莓，躲过了西瓜，看到冰棍，彻底服
了！”随着烤箱、微波炉等现代炊具的普
及和智能化餐饮的发展，也有人做出这样
的预测：万物皆可烤，只有你想不到的，
没有不能烤的。

“首届全国乡村振兴职业技能大赛”
吸引全国29个省份和新疆生产建设兵团的
600多名选手激烈角逐。新疆代表队获得
中式烹调师（羊肉烘烤）金牌和中式面点
师（馕制作）表演项目团体金奖，充分展
示了新时代餐饮业技能人才的精湛技艺和
良好风貌。据悉，第46届世界技能大赛将
于今年10月在上海举行，我们期待中国烹
饪的烤制技法“烤出”更好的成绩。

（作者系中国药膳研究会副会长、中
国 科 普 作 家
协 会 食 品 科
普 创 作 专 业
委 员 会 主 任
委员）

（（视觉中国供图视觉中国供图））

美丽方程式

变美路上，谁没踩过几个坑，中过几个
雷呢？网红们强推的抗老公式“早C晚A”到
底好不好？“断糖大法”到底能不能创造奇
迹？为避免“入坑”，互相提个醒，本期我们
特别邀请北京协和医院皮肤科医生杜伟就大家
关心的问题答疑。

你了解自己的皮肤类型吗

选择护肤品之前，正确判断自己的皮肤
类型。

比较常见的是根据皮肤油脂分布情况和
表皮含水量的情况进行分类，评估部位为T型
区（前额和下颌）和两颊，将皮肤分为4种类
型，包括中性皮肤、干性皮肤、油性皮肤、混
合性皮肤。中性皮肤皮脂分泌适量，角质层含
水量适中，毛孔不明显，皮肤纹理细腻且有光

泽，属于理想的皮肤类型。根据皮肤对外界理
化因素反应的程度，还可以分为敏感性皮肤和
非敏感性皮肤。

选择护肤品不是一蹴而就的，切勿跟风。
干性皮肤的护肤重点是强效保湿、滋润；反
之，若是油性皮肤，保湿产品选用清爽的保湿
乳液或啫喱。了解自己的皮肤，对症下药，变
美事半功倍！

抗衰项目能阻止皮肤老化吗

皮肤衰老和人类整体衰老机制相同，并
没有完全弄清。一般来说，皮肤衰老的原因主
要有内源性老化和外源性老化两种。

内源性老化主要由年龄和遗传等因素导

致，年龄增加导致细胞损伤逐渐累积，细胞增
殖减少，真皮胶原蛋白、弹性蛋白、糖胺聚糖
等成分减少，活性氧增加，细胞修复能力下
降。外源性老化主要由环境因素导致，特别是
紫外线引起的皮肤光老化是最重要的原因。这
些因素的作用使皮肤组织衰退和生理功能降
低，面部和身体其他部位出现皮肤萎缩、弹性
下降、松弛，甚至出现皱纹、色斑等。

一些抗衰项目可以延缓衰老，改善皮肤
老化的表现，但皮肤老化的自然过程不可
避免。

网红强推的“早C晚A”适合你吗

“早 C 晚 A”是一种护肤方式，即早上

使用含有VC类成分的护肤品，晚上使用含
有VA类成分的护肤品。

这是因为，白天太阳紫外线可以在
皮肤内产生活性氧自由基，通过很多机
制导致皮肤老化，VC 有很强的抗氧化作
用，能够有效去除活性氧自由基。VA 类
有去除皮肤角质、刺激胶原蛋白生成的
作用，对抗光老化产生的皱纹、肤色加
深等。而晚上十点左右是皮肤新陈代谢
活跃的时间段，因此建议使用修复类的
产品。

VA 和 VC 产品都有一定的刺激性，皮
肤屏障受损的小仙女还是先不要忙着入
坑。大家在使用这种护肤方式的时候要特

别注意从低剂量、低频率开始使用，慢慢
建立耐受。

口服断糖丸有助于护肤吗

抗糖指的是抗非酶糖化反应。非酶糖
化反应与皮肤衰老的关系还在研究中，目
前医学界，对抑制皮肤中的糖化反应能否
明显改善皮肤老化还不是很明确。即使使
用了抗糖类产品，改善了皮肤状况，也并
不能确定是通过抗糖化反应实现的。这些
研究，还只是停留在实验阶段。

有的女士为了美丽“滴糖不沾”。其实，
全面戒糖并不可取。这是因为皮肤需要糖，
糖可以提供能量，并作为皮肤内多种物质生
物合成的底物而存在。

就算不吃糖、不吃碳水化合物，血液中
的葡萄糖含量还是会维持正常，不断补充到
皮肤中去。皮肤中的葡萄糖大约是血液中的
三分之二，糖化反应几乎是不可避免的。
日常情况下，真正有效抗糖化的方法是控
制糖的摄入，避免高糖饮食即可。

“ 早 C 晚 A”“ 断 糖 大 法 ” 真 能 永 葆 青 春 ？
□ 科普时报记者 史 诗

高考刚刚结束，或许有人要问：古代
有“高考”吗？那么，古代“高考”起于
何时？又是什么样呢？

我国古代有“高考”，那就是科举制
度。科举制创始于隋，形成于唐，完备于
宋，强化于明，至清趋向衰落。在古代，读
书谋出路的渠道，远没有今天这么丰富，似
乎只有“学而优则仕”这条独木桥，故而，
古代科举也可以看作是今天的高考。

古代“高考”起于隋朝，隋文帝开皇
七年（587年），朝廷实行开科取士，从民
间选拔优秀人才，为科举考试的初始。隋
朝灭亡后，唐承隋制，科场如“战场”，
为保证取士的公平，唐朝不断完善科举考
试的程序、评判标准，采取防范科场舞弊
的措施。“礼部阅试之日，皆严设兵卫，
荐棘围之，搜索衣服，讥诃出入。以防假
滥焉。”

现在高考严格的封卷制度，古代早已

有之。据史籍记载，我国古代科举封卷制
度起始于宋朝，《宋史·选举》说：宋太宗
淳化年间，为“革考官窝私之弊”，采用
监丞陈靖的建议，推行“糊名考校”法，
科考时在试卷上糊住考生姓名、籍贯，决
定录取卷后再开拆弥封。古代为防止作
弊，考场进行全方位封闭式，一排排号舍
把考生隔开。试卷都要糊住姓名，这叫

“弥封”。方法是在试卷交上来后，先由弥
封官将卷面折叠，封藏应试者的姓名，编
上红号；然后由誊录人员将试卷用朱笔滤
誊写，称为“朱卷”，将它送考官评阅。
放榜时，按取中的“朱卷”红号调取“黑
卷”拆封，最后唱名写榜。

古代“高考”分为三等：一二三甲。一
甲只取三名。第一名称“状元”，第二名称

“榜眼”，第三名称“探花”，称“三鼎甲”，
都赐“进士及第”；二甲取若干名（根据官
场需要），都赐“进士出身”；三甲取若干

名，都赐“同进士出身”。科举史上第一个
状元是唐武德五年的孙伏伽，最后一个状元
是清光绪三十年的刘春霖，前后1300多年
的科举制度，为历代封建王朝选拔了众多人
才，而科举史上唯一的女状元是太平天国三
年的傅善祥。古代科举最喜剧的故事莫过于
路人皆知的“范进中举”了。

知识改变命运，可以说高考是人生的
分水岭。众所周知，现在的高考科目有公
共科目以及文理科综合。公共科目包括语
文、数学、英语。文科综合包括思想政
治、历史、地理。理科综合包括物理、化
学、生物，个别省份还有一门综合素质评
价。那么在古代，“高考”考什么呢？

在唐朝，考试科目分常科和制科两
类。每年分期举行的称常科，由皇帝下诏
临时举行的考试称制科。唐朝的考试科目
多达50多种。宋代科举制度大致和唐代相
同，但是在唐代科举制度上有所改良，体

制、制度更加完善，分常科、制科和武
举。考试内容“四书五经”必不可少，大
致科目和唐朝差不多，常科科目有所减
少。到明清，科举制度变得十分严苛，同
时难度也最高。“八股文”应运而生，题
目、内容、格式都限制太严。

我国古代1300年的科举考试也衍生出
了很多有趣的古代经典成语，诸如十年寒
窗、金榜题名、连中三元、独占鳌头、名
落孙山、屡试不爽……

如果说，古代“高考”是过独木桥、
踩钢丝绳，那么，现代高考无疑就是千军
万马竞风流了。最后，衷心祝愿每个考生
如愿拿到心仪的录取通知书，开启下一段
精彩人生。

（作者系甘肃省张掖市文史研究室特
约撰稿人）

看 看 古 代 “ 高 考 ” 什 么 样
□ 汪 志

编者按 如果说变美是写给岁月的一封自荐信，悄无声中，彰
显出你恰到好处的自律。关于美，没有标准答案，每个人都有自
己的注脚。正如朱光潜所言，美并不是天生掉下来的；它一半在
物，一半在你。

生活本没有滤镜，我们总要和素颜和解。不如从现在开始，
关注科普时报“美丽方程式”，我们将邀请三甲医院专业皮肤科医
生与你“面对面”。在护肤的道路上，让你避免上交“智商税”，
少做“无用功”，带给你科学的变美体验。

当下，护肤、变美的视频、文字铺天盖地，相关名词层出不穷，加上所谓的量化数据对比、科学试验支撑以及
激情四射的“科普演讲”，网络流量的新密码就这样被爱美者悄然锁定。那么——


