
观光火车！穿越丽江古城去玉龙雪山

11 月 28 日，丽江观光
火车一期工程铁路线东巴谷
1 号大桥上，一列观光火车
直奔远处的玉龙雪山，标志
着观光火车正式进入通车试
运行阶段。

丽江观光火车一期工程
全长约20.8公里，设计时速
70 公里/小时，是丽江市第
一条城市轨道交通线路，也
是连接世界文化遗产丽江古
城与玉龙雪山 5A 级景区的
旅游观光专线。

新华社记者 陈欣波 摄
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日前，网上有很多关于食品添加剂的讨
论。有人一直疑惑：挑选食品时，是否配料表
上的添加剂品种越少越安全、越健康？对此，
笔者首先肯定看配料表的做法，但也要提醒：
使用添加剂品种少，未必添加总量少，也未必
更安全，要看具体情况。

看添加剂总量是关键

第一种情况：品种多，添加剂总量可能会
略多一些。小时候吃的某些糖果，每层有不同
颜色，且特别浓，连舌头都被染色了。毫无疑
问，这些糖果中的色素添加总量比较大。但由
于加了多种色素，按单位重量的产品来计算，
哪一种都不超标。还有，食品需要染成某种天
然颜色，得用不同色素来调配，跟作画调颜料
一个原理。我国许可使用的合成食用色素有
红、黄、蓝3个系列，没有绿色和紫色，这就
需要蓝+黄调出绿色，蓝+红调出紫色。也就
是说，没法用一种色素解决，至少要加入两种
色素。不过，糖果、雪糕、冰淇淋、生日蛋糕
等需要使用合成色素的食物，本身就不该多
吃。如果遵循健康饮食原则，只是偶尔食用，

显然摄入合成色素的量就小了，很难达到产生
明显危害的程度。相比而言，注意控糖、避免
脂肪过量才更重要。

第二种情况：品种多，添加剂总量反而更
少。人们可能注意到了，有些食品喜欢使用

“复配”添加剂。比如一种雪糕中用3种增稠剂
或凝胶剂，一种肉肠中用几种磷酸盐等等。这
绝不是企业滥用食品添加剂，相反是为了达到
3个目标：提高效果，减少用量，降低添加剂
带来的成本。因为食品研究发现，在比例恰当
时，混用某些添加剂可以发挥“1+1>2”的效
果。比如，研究发现刺槐豆胶和卡拉胶两种胶

就是“良配”，在比例合适时，可以形成柔软的
胶冻，也能帮助冰淇淋和雪糕拥有细腻柔滑的
口感，每种只需用0.1%―0.2%而已。如果单用
某一种胶，用量需要更多，效果却没那么好。

第三种情况：复配添加剂可以提高便利性
和安全性。食品添加剂都是微量添加物质，用
量通常低于1%，甚至是0.1%以下。大规模工业
化生产还好，在餐饮操作中就很难把控数量。

比如说，要让肉质变嫩，很多厨师会加点
食用碱（碳酸钠）和芡粉；要让面食膨松，传
统做法需要用点小苏打 （碳酸氢钠） 和明矾
（现已禁用）。小苏打必须配合其他酸式盐来产
生二氧化碳气体。但用什么来配？加多少才
好？零点几克的量厨房秤很难称准。因此，如
今市面上便有了各种复配的“嫩肉粉”“膨松
剂”。嫩肉粉里有降解蛋白质的蛋白酶、碱和
淀粉，有的还添加了味精、鸡精等。膨松剂也
一样，除了加入产生蓬松口感的小苏打和酸式
盐，还可能加入少量香精。只要按照使用说明
添加，添加剂就不会过量，厨师也可以省去麻
烦，消费者在家也能做出大厨口感了。

目前，我国已经禁止餐饮店直接使用亚硝
酸钠（或亚硝酸钾）了。不添加它，担心肉类
熟食在储藏中产生肉毒素；添加它，又担心厨
师使用过量产生微量致癌物，甚至因为管理不
善发生中毒。如果做成复配的食品添加剂产

品，就安全多了。首先是亚硝酸钠的量经过稀
释，不容易过量；同时，在复配时会加入抗坏
血酸（维生素C）或异抗坏血酸钠。它能够促
进亚硝酸盐分解，提高它的工作效率，避免残
留在肉类熟食产品中。

挑选含添加剂食品注意什么

一是细看配料表和营养成分表。一种食品
就算所使用的添加剂品种不多，但油、盐、糖
含量高，热量（能量）过高，蛋白质很少，新
鲜天然原料含量低……这种情况，就不值得多
吃。如传统的曲奇，是面粉+牛油/黄油+白糖
的组合体，就算食品添加剂品种不多，也不应
当天天吃。

二是要考虑买食品的健康目标。如果买酸
奶是为了补钙，那么它加了哪种增稠剂并不是
主要考虑的，其中有多少蛋白质和钙才是关键
（钙不是强制标注成分，一般来说蛋白质高的
产品钙含量也高）。

三是要清楚自己最想避免的是哪些食品添
加剂。例如，有些人经过医疗检查，发现对某
种添加剂敏感，或者心理上无法接受某种添加
剂，那就要仔细看食品配料表，避免选购标注
这种添加剂的食品。

（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）

（视觉中国供图）
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□ 范志红

科学看待食品添加剂

俗话说，“冬天到，南瓜俏”。在这日渐
寒冷的季节里，人们猛然发现，餐桌上几乎
少不了南瓜的身影。南瓜口感香甜软糯，非
常美味，营养价值也很高，且有“滋补第一
瓜”的称号。

俏在味美宜人

从现代医学角度看，南瓜富含胡萝卜
素、钾、膳食纤维、B 族维生素、维生素
C、氨基酸、南瓜多糖等多种营养物质，深
受人们青睐。从传统中医角度而言，南瓜性
平味甘，入脾、胃经，具有补中益气、消炎
杀菌、解毒止痛和益气化痰排脓的功效，内
服可治肺痈、哮证、痈肿，外用可治烫伤，
毒蜂蜇伤，实乃“宝瓜”也。

南瓜的一大功效就是健脾养胃。《本草
纲目》 中记载南瓜“甘温，无毒，补中益
气”，是一种非常不错的滋补食品，它所含
的果胶，可以保护胃肠道黏膜，使其免受粗
纤维食品的刺激，促进溃疡面的愈合，胃病
患者可以少量食用南瓜。此外，适当吃南瓜

还能加强胃肠的蠕动，帮助食物的消化。
南瓜还有排毒养颜的作用。南瓜肉质含

有的果胶有很好的吸附性，能黏结和消除体
内毒素和其他有害物质，起到解毒作用，对
肝肾具有一定的保护作用。同时它还是补血
佳品，南瓜富含的铁、钴和锌元素都可以起
到补血的作用。此外，南瓜中维生素C和氨
基酸可以保护皮肤，加速皮肤修复、增强皮
肤弹性。

在稳定血压方面，南瓜高钾低钠，而钾
有助于降血压，高血压患者可以将南瓜蒸熟
后直接吃，最大程度留住南瓜的营养成分。

南瓜中含有丰富的锌，是肾上腺皮质激
素的固有成分，可以促进人体的生长发育。

说南瓜全身都是宝，一点儿都不夸张。
南瓜能帮助睡眠。南瓜子富含色氨酸，色氨
酸可以帮助人体制造血清素，这种神经递质
有放松精神的作用，能缓解紧张感；南瓜子
富含维生素B1、维生素E，具有安神静心的
作用；南瓜子还可以预防高血压、保护心脑
血管、增强免疫力。南瓜藤具有通经脉、活

血和养胃的功效。南瓜花中的芸香甙，能提
高人体的凝血功能，对心脏和血管具有较好
的保护作用。

品种丰富细挑选

南瓜是品种最丰富的蔬菜了，形状大小
各异，果色缤纷多彩，口感也各具特色，比
如味道偏甜的，可溶性糖分偏多；质地偏面
偏粉的，淀粉比例偏高；又甜又面的，热量
会比较高。

一看颜色。从外皮颜色看，主要分为黄
色和绿色两大类。黄色南瓜，一般外皮越黄
就说明越成熟；绿色南瓜，表皮绿得发黑的
成熟度更高。无论哪个品种，选择颜色最深
的就好，最好是表皮还带着白霜的。

二看形状。挑选外形完整、无斑点虫蛀
的，此外，瓜瓣鼓、条纹越清楚、粗重的南
瓜通常会更新鲜。

三掐外皮。稍用力掐一下南瓜外皮，感觉
外皮比较坚硬的，就是老南瓜，口感会更好。

四摸茎部。南瓜上一般会连着一小段

茎，这样的南瓜比较易于保存，用手掐一下
这段茎部，如果感觉非常硬，说明成熟度好。

五掂重量。南瓜成熟度越高，说明南瓜
肉越紧实。两个大小差不多的南瓜，手感沉
的那个口感通常会更好。

几类人群要慎食

南瓜虽然好吃又富有营养，但并非适合
所有人食用。

过敏的人。南瓜也是一种过敏源，有些
人会对南瓜产生过敏反应，吃了南瓜后会出
现头晕、恶心等过敏症状，所以对南瓜过敏
的人不建议吃。

胃火过旺的人。南瓜属于温补类型的食
物，胃火过旺继续吃南瓜，反而会影响肠胃
消化。

皮肤病患者。皮肤病患者吃了南瓜容易
上火，不仅可能出现口舌生疮的症状，还可
能会让原有的病情加重，不利于恢复健康。

有黄疸的人。黄疸患者不能吃南瓜，中
医认为南瓜是一种温热的食物，食用南瓜会
加剧黄疸患者的热病。

总之，南瓜再俏，也没有健康重要。能
吃，也应适量食用，不可多食。

（第一作者系山西医科大学社医会学与
卫生事业管理专业硕士研究生；第二作者系
山西医科大学教授）

“节气今朝逢大雪，清晨瓦上雪微凝”，
大雪犹如冬天的精灵，纷纷扬扬，翩翩起
舞，一片片晶莹的雪花像花蕊般细致精美，
给大地披上银装。

《月令七十二候集解》曰：“大雪，十一
月节，至此而雪盛矣。”大雪，顾名思义，雪
量大，天气更冷了。大雪是二十四节气中的
第21个节气，在公历12月7日前后入节，标
志着仲冬时节正式开始。

大雪后，各地降温明显，华北及黄河流域
气温降至0℃以下，北方呈现“千里冰封，万里
雪飘”的壮观场面。随着冷空气不断南下，江南
地区气温持续下降，冬意日浓，偶尔可见“雪花
飞舞，漫天银色”的迷人景致。

这时节，地里的庄稼都收割尽了，越冬
的油菜和小麦虽覆着层雪，却顽皮地冒出绿
茵茵的叶子，显得生机勃勃。对乡土世界来
说，大雪给农作物盖上厚厚的“棉被”，是祥
瑞的预兆。农谚说：“今冬麦盖三层被，来年
枕着馒头睡。”

大雪是美好的化身，历代文人墨客不惜
笔墨为之妙赞。唐代李贺的“宫城团回凛严
光，白天碎碎堕琼芳”，宋朝苏轼的“玉花飞

半夜，翠浪舞明年”，为雪赋予了“琼芳玉
花”美名。宋人杨万里的“独来独往银粟
地，一行一步玉沙声”，“银粟”成为雪的美
誉，这瑰丽的意境动人心弦。

中国古人将大雪分为三候。一侯，因天
气严寒，寒号鸟也不再鸣叫了；二侯阴气最
盛，盛极而衰，阳气有所萌动，老虎开始有
求偶行为；三侯的时候，马兰花已抽出
新芽。

“小雪封地，大雪封河。”到了大雪节
气，河流都封冻了，赏雪、堆雪人、打雪
仗，满满的都是童趣记忆。特别是东北，冰
雕、踏雪、滑冰到处可见，引来南方游客冰
雪游。哈尔滨的冰雕、吉林的雾凇、长白山
天池冰雪中的温泉，许多南方人都觉得不可
思议，争相观赏体验，一探究竟，并享受奇
妙乐趣。

“小雪腌菜，大雪腌肉”，说的就是大雪
节气的风俗，即腌肉。大雪节气一到，家家
户户门口、窗台上都会挂上腌肉、香肠、咸
鱼等腌制品，形成一道亮丽的风景。

大雪节气对人体也会产生十分重大的影
响：血压、气管、肠胃等方面都因为天气寒

冷而有所变化。因此，预防中风、心脏病、
消化道溃疡，增强免疫力等就显得十分必
要。养生方面，人们就需要多喝水、食温
补、常喝粥，在起居上要注意保暖、早睡晚
起、常通风、室内保湿。

麦芽糖、红薯粥、油炸萝卜丸子、冻豆
腐等是大雪节气特有的美味。其中，冻豆腐
是东北的纯正美食。冻过的豆腐内部变成蜂
窝状，含的汁最多，与别的食物一起炖煮入
味更快、更鲜美，吃着真香呢。

鲁北民间有“碌碡顶了门，光喝红黏
粥”的说法，意思是大雪天不再串门，只在
家喝暖乎乎的红薯粥度日。这样能提高人体
免疫力，促进新陈代谢，使畏寒现象得到改
善。《本草纲目》记载：“红薯，补虚乏，益
气力，健脾胃，强肾阴。”

大雪是冬天的精灵，没有了雪，冬天就
少了一半乐趣。雪中有嬉戏的快乐，有飞雪
迎春的期盼。在气候变暖大雪渐少的现今，
多么期待冬天能邂逅一场漫天飞舞、充满诗
情画意的大雪。

（作者系中国科普作家协会食品科普创作
专业委员会会员）

大 雪 ： 冬 天 的 精 灵
□ 高桃芝

献稻穗、踢竹球、打竹
梆……11 月 18 日，广西壮族
自治区罗城仫佬族自治县以
丰富多彩的民俗活动庆祝依
饭节。依饭节，也称“喜乐
愿”，人们借机表达保安集
福、感恩祝福、庆贺五谷丰
登。依饭节是仫佬族独有的、
最隆重的传统节日之一，也是
仫佬族文化的重要象征。2006
年，仫佬族依饭节被列入国家
首批非物质文化遗产名录。

人们欢庆依饭节时所献的
稻穗，饱含着“仫佬稻香”之
意，记录了仫佬族源远流长的
饮食特点——以稻米为主食。
自古以来，仫佬族就以种植水
稻著称，宋代已有“种稻似湖
湘”之说。尤其是仫佬族的稻
米百变，让人们的饮食生活美
味无穷。

他们擅长利用稻米制作白
米饭、白馍、糍粑、粽子、米
酒、黄酒等可吃可饮的美食，
特别讲究保护稻米的营养和发
挥其食养食疗作用。比如：制
作 米 饭 时 要 “ 蒸 ” 不 要

“捞”，保护米中营养素；籼米
利胃、补脾、清肺；香米活血
益气、补肾健身；粳米、糯米
都有补中益气、温暖脾胃作
用；黑米的营养成分更高，开
胃 益 中 、 补 肺 补 肝 、 活 血
化瘀。

得益于稻米的营养价值和
科学消费，全国唯一的仫佬族
自治县——广西壮族自治区罗
城仫佬族自治县被列入“中国
长寿之乡”“世界长寿之乡”，
全县总人口中仫佬族占80%以
上。仫佬族主要分布在广西壮
族自治区和贵州省。据《中国
统计年鉴2021》统计，我国仫
佬族人口为 277233 人。而在
全国唯一的仫佬族乡——广西

壮族自治区柳城县古砦仫佬族乡，也是以水
稻产业为支撑，大力发展农业观光、乡村旅
游、生态度假，已成为休闲旅游的网红打
卡地。

作为“桂北粮仓”柳城县下辖的乡，古
砦仫佬族乡开辟了一条从古代民居出发的精品
旅游线路。一路下来，游客喜闻乐见：得知

“古砦”名称从古老村庄“廨 （xiè） ”演变
而来；见识了田间地头的高清摄像仪、多功能
气象站、智能数据采集仪等数字化设备，农户
只需用手机扫描设备上的二维码，就能实时监
测水稻的生长情况。待到稻穗压弯了腰的收获
季节，古砦仫佬族乡“稻田文化旅游节”就备
受欢迎：表彰最美种植户、最美家庭、致富带
头人；在稻花飘香的现代粮食核心示范区，举
行割稻谷、扛稻谷、抓鱼和抓鸭子比赛；参加
比赛的稻米美食，有的还形成了系列，比如争
奇斗艳的糍粑：白糍粑、舂糍粑、冲糍粑、斗
糍粑、艾叶糍粑……

然而，在全国首批“中国少数民族特色
村寨”——广西壮族自治区罗城仫佬族自治
县东门镇石围古村，留存着建于明清时代的
古屋70多间。2012年，该村还建成了广西壮
族自治区第一个屯级民俗博物馆——石围仫
佬族民俗博物馆。生活用具展厅里大大小小
的石臼，是用稻米舂糍粑的工具。仫佬族谚
语“大年初三舂糍粑”，因为大年初三属“赤
口”（即“吵嘴”），而糍粑能起到“封口”

“闭嘴”的作用，所以这天舂糍粑，为避免日
后跟别人吵嘴。过年舂糍粑，又称为“年糍
粑”，也作为礼品赠送邻里乡亲共同品尝。舂
糍粑的时间和糍粑礼品渐成食俗，各有寓
意：前者表示“以和为贵”“和睦相处”，后
者表示“快乐同享”“乡里相亲”。

仫佬，即仫佬族语言中的“母亲”之
意。仫佬族历史悠久、丰富多彩的稻食文
化，在地域文化读物《三尖罗城》里有翔实
记录。“三尖”是指仫佬族主要聚居罗城的三
个鲜明特点：即环境优美“山头尖”、崇文重
教“笔头尖”和美食荟萃“筷头尖”。

（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）
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羽绒服新国标落地
购买时看“绒子含量”

科普时报讯（记者史诗） 寒潮来
袭，羽绒服进入销售旺季，这也是自4
月1日羽绒服装新国标正式实施迎来的
第一个销售季。根据新国标，购买羽绒
服时不应看含绒量，而要看绒子含量。
什么是绒子含量？如何挑选羽绒服？

中国纺织工程学会科学传播专家
杨陇峰告诉科普时报记者：“绒子呈
蒲公英小伞形状，比较蓬松，具有良
好的保暖性。而绒丝是从绒子或毛片
根部脱落下来的单根绒丝，保暖作用
不大。”旧国标要求羽绒服只标注含
绒量，也就是说，连绒子、绒丝都可
算进去。新国标直接将“含绒量”改
为“绒子含量”，绒子含量能更直观
地表征羽绒品质的高低，且规定其含
量不能低于 50%，从而阻止生产厂家
拿“含绒量”做文章，以混入大量绒
丝以次充好。此外，旧国标对绒丝、
羽丝没有考核，而二者正是造成羽绒
服常见的绗线针孔跑毛的罪魁祸首。
新国标限制了绒丝、羽丝总含量，有
效 地 降 低 羽 绒 服 绗 线 针 孔 的 钻 绒
数量。

杨陇峰对消费者挑选羽绒服给出
建议：一是绒子含量越高，羽绒手感
越柔软，蓬松度通常越高，在同等条
件下其保暖性越好；二是按压羽绒
服，回弹如初时间越短，说明所填充
羽绒的蓬松度越高；三是摸捏柔软程
度，手感越柔软绒子含量就越高，绒
子含量越低其羽毛含量就越高，羽茎
带来的手感越粗糙。

新国标规定，所有羽绒服都要适
合水洗，尤其推荐用滚筒洗衣机清
洗；水洗标只标注羽绒种类，如鹅绒
或鸭绒即可，不区分颜色，因为羽绒
颜色与保暖无关，避免有的厂家拿羽
绒颜色误导消费者。

淋巴肉不能食用
购买时请睁大眼睛

科普时报讯（实习记者张英贤）近
日，一位大学生发现外卖快餐中的肉质
不对劲，质疑商家可能用淋巴肉作为食
材，文图一上网迅速引发热议。当地有
关部门随即介入调查。吃淋巴肉对身体
有害吗？消费时如何辨别淋巴肉？

淋巴肉是指猪、牛、羊等家畜下
颚、腹股沟和腰下等淋巴节的腺体，
一般呈圆形或椭圆形，正常的颜色为
灰白色。如果岀现充血、肿胀、岀血
等，说明器官已发生病变。北京工商
大学食品与健康学院教授曹锦轩告诉
科普时报记者，由于淋巴是动物清除
异物的免疫器官，含有大量吞噬细
胞，能吞噬各种细菌、病毒等有害物
质，但也可能还有未被灭活的细菌、
病 毒 等 。 对 人 体 存 在 一 定 潜 在 危
害。所以，市场不允许销售和食用。

曹锦轩表示，肉上灰白色的颗粒
状，就是淋巴结节。关于淋巴结节，
一般原料肉 （胴体中的可食部分），肉
眼很容易判断；如果是烹饪肉类菜
肴，则看起来像肥肉，咀嚼起来非常
坚韧，不易嚼烂。

鉴别肉类品质注意“一看二摸三
闻”。

一看脂肪颜色，应为洁白或微
黄；看肌肉颜色，冷、热鲜肉的色
泽均为鲜红色。色泽过浅、发白甚
至表面渗水，结构较为松散，可能
为 PSE （灰白、松散、渗水） 异常
肉。这种肉与动物品种及屠宰方式
有关，加工出品率较低，不影响正
常食用，肉色呈棕褐色或棕灰色，
表面发黏，说明肉新鲜度较差。二
是触摸，新鲜肉有弹性，不发软，
按压痕迹很快恢复，如果按压没有
回弹性，很可能是冷冻多年的僵尸
肉。三是闻味道，正常新鲜的冷鲜
肉和热鲜肉应无异常气味。

科普一下


