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牛奶含有丰富的营养物质，被
誉为白色血液。然而，人们关于牛
奶的认知有时却存在误区。

误区1：空腹不能喝牛奶

空腹状态下喝牛奶，牛奶中的
脂肪和乳糖可以提供能量，并不会
造成蛋白质的浪费。而且，空腹喝
牛奶有利于胃部健康，因为牛奶中
的乳清蛋白具有抗微生物感染及控
制黏膜炎症的作用。由于人的个体
差异，对于那些乳糖不耐受的人而
言，空腹饮用牛奶后容易出现腹
胀、腹泻等不适现象。对于这一类
人，建议在饮用牛奶时搭配早餐或
其他食物，这样可以减少乳糖不耐
受的症状。

误区2：牛奶敷脸能美白

其实，牛奶并不富含特殊的美

白成分，其所含的蛋白质分子比较
大，不能直接经过皮肤被吸收。牛
奶敷脸的好处最多是冷湿敷本身的
湿润、降温效果，可以使晒后皮肤
的毛细血管收缩。另外，直接用食
品做面膜容易滋生细菌，还有导致
皮肤表面正常菌群失调的风险。

误区3：牛奶煮沸后会损失营养

网传“牛奶煮沸会使蛋白质‘烧
焦’，生成糖基氨基酸，不易消化吸
收，还会影响身体健康”。事实上，
所谓的“蛋白质烧焦”，其实是蛋白
质中的氨基酸与乳糖发生美拉德反
应，“果糖基氨基酸”就是美拉德反
应的产物之一。在大家的日常经验
中，通常把牛奶加热到沸腾，也不会
见到颜色变深、出现“焦煳味”的状
况，这意味着美拉德反应发生的程度
微乎其微。此外，通过正规渠道购
买的牛奶，不管是巴氏鲜奶还是常

温奶，都没有必要加热到高温，不
过如果消费者要加热煮沸，也并不
会对身体有害或者损失多少营养。

误区4：袋装牛奶可用微波炉加热

袋装牛奶其包装材料选用的是
含有阻透性的聚合物或是含铝箔的
包装材料。聚合物材料的主要成分
是聚乙烯，在温度达到115℃时就会
发生分解和变化，而且它不耐微波
高温，所以这种包装的袋装牛奶不
能放入微波炉中加热。而铝箔属金
属性材料微波加热会着火，所以也
是绝对禁止微波炉加热的。

所以，一般的牛奶包装材料只
要在100℃以下都不会产生问题，如
果袋装牛奶需要带袋加热，可以用
100℃以下的开水烫温奶袋，使牛奶
温热。如果需要用微波炉热奶，则
必须倒入微波专用容器再进行加
热。 据《科技日报》

关于牛奶的常见误区

流感疫苗接种注意事项

葱：选葱白多的。
姜：选皮糙干，淡黄色，捏起来硬。
蒜：紫皮的，长得漂亮的，捏起来

硬，蒜瓣与蒜瓣之间有明显弧度的。
冬瓜：用手指压冬瓜果肉，挑肉质致

密的买。肉质松软的煮熟后会严重缩水。
绒毛多、白霜多的好。

萝卜：选手拿起来重的。手感轻说明
糠了，没水分了。不管哪种萝卜，以根形
圆整、表皮光滑为优。皮光的往往肉细。

黄瓜：如果生吃，选比较直，大一点
的。如果炒来吃，选细小的，刺多，绿
瓤。“顶花”连接处粗大的黄瓜，不要选
择，这种多为使用了调节剂的。

红薯：掰一个小尖尖，颜色越偏橘色
越甜。外表要干净光滑，别选表皮黑色或
有褐色斑点的。

韭菜：小叶子，短的，红梗。春天的
韭菜最好。

苦瓜：除了要挑表皮颗粒大、果形直
立的，还要外观碧绿漂亮的。

辣椒：挑硬的，梗不蔫的。
蘑菇类：不要买表面摸起来湿润的，

要干燥带泥的最好。
芹菜：选叶绿、平直、根白的。叶子

尖端翘起，发软发白发黄，说明老了。
茄子：紫茄子要选蒂也是紫色的，绿

色蒂的难吃。头顶那儿有一白色略带淡绿
色的带状环，范围越大，茄子越嫩。嫩茄
子手握有黏滞感。发硬的茄子是老茄子。

山药：杆上疙瘩越多越好。炒菜吃的
山药要选脆的，就是那种表皮相对光滑的。

蒜苗：要红梗的，红梗才是香蒜苗。
也不要太粗太大一根的。

土豆：炒土豆丝选光滑无坑、无青
头、扁圆形的。指甲盖轻轻刮一层皮，里
面是黄色的就好。表面坑多的口感面一
些，坑少的脆一些。 据《成都商报》

买菜小技巧

纸杯分为冷饮杯、热饮杯和冰
淇淋杯，用途不同，适用温度就不
同。市场监管总局日前发布的纸杯
选购、使用安全常识中特别提醒消费
者，在购买纸杯产品时应关注纸杯的
用途，按不同用途合理选购纸杯。

纸杯用途要分清

涂蜡杯不能用来盛装热饮，否
则纸杯表面蜡层容易融化并混入食
品中，影响使用安全。目前市场上
的大部分纸杯为淋膜纸杯，主要是
杯内单面淋膜（PE膜），杯外没有淋
膜层，可用于盛装热饮，不建议用
于盛装冷饮，因为盛装冷饮时容易
在杯体外壁形成冷凝水，易导致杯
体软化，容易变形。

市场监管总局提醒消费者在购
买纸杯产品时应关注纸杯的用途，
按不同用途合理选购纸杯。

三无产品不要买

消费者在选购时应留心查看是
否有 QS 标志，不要购买三无产品。
纸杯产品或标签上应醒目地标示：
生产企业的名称、地址和联系方
式、生产许可证编号等信息，如内

容标注不全，最好不要购买。对于
杯体有印刷的纸杯，消费者应注意

“上15下10”的原则，即杯口距杯身
15毫米内、杯底距杯身10毫米内不
应印刷。此外，消费者选购纸杯时
还可以在荧光灯下照一照，如果呈
现明显的蓝色反应，应谨慎购买。

不宜用纸杯来装酒

纸杯不适于盛装含有酒精类的
饮品，酒精渗透性强，容易导致渗
漏；也不适于盛装温度高于100℃的
食品，如热油等，容易影响使用者
健康。使用纸杯接热饮时，不要装
的太满，以免洒漏或因为杯身挺度
不足造成洒漏，导致不必要的烫
伤。此外，开封的纸杯产品贮存时
应及时封口，宜存放在通风干燥不
易受潮的地方，且应在有效期内尽
快使用。 据《扬子晚报》

纸杯如何选购与使用

进入秋季，随着气温降低，秋
冬流感疫苗的接种被不少民众提上
了日程。新冠肺炎疫情背景下，今
年的接种需求高于以往。那么，关
于流感疫苗接种需要注意什么了？

哪些人群可接种流感疫苗

原则上，6月龄及以上所有愿意
接种流感疫苗并且没有禁忌证的人
都可以接种流感疫苗。

推荐以下重点人群优先接种：6
月龄至 5 岁的儿童；60 岁及以上老
人；慢性病患者；医务人员。

流感疫苗的接种时机

通常接种流感疫苗 2 到 4 周后，
产生具有保护水平的抗体，建议个
人在流行季前完成接种，对流行季
节前未接种的对象，整个流行季也
可接种。

疫苗接种后保护作用可以维持6
到8个月，随时间推移逐渐减弱，并
且流感病毒易发生变异，因此建议
每年接种流感疫苗。

不同疫苗如何选择

三价疫苗和四价疫苗所含毒株
型别数量不同，四价流感疫苗比三
价的多了一型，防护的范围较三价
的更广，但三价疫苗更为经济实
惠。三价灭活疫苗，可用于6月龄及

以上人群接种；三价减毒活疫苗，
用于 3~17 岁人群；四价灭活疫苗，
可用于3岁及以上人群接种。

鼻喷疫苗属于新上市疫苗，工
艺上属于减毒疫苗，疫苗内含有活
病毒，通过鼻喷的形式接种，更加
模拟自然感染的过程。

无论哪类疫苗，都对流感有预
防作用，民众可以根据自己的实际
需求来选择适合自己的流感疫苗。

流感疫苗的保护率不是100%

流感疫苗的保护率不是 100%，
因此，打了流感疫苗也仍有可能得
流感。

公众在秋冬季仍要注意保持良
好的个人卫生习惯，包括：佩戴口
罩、勤洗手、注意呼吸道礼仪 （咳
嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻）、开
窗通风、均衡饮食、适量运动；在
流感流行季节，高危人群尽量避免
去人群聚集场所。 据中新网

材料：
鸡胸肉，洋葱，青椒，红辣椒，大

葱，生姜，大蒜，盐、生抽、料酒、淀粉
各适量。

做法：
1.青红椒、生姜、洋葱、鸡胸肉切

丝，大蒜切片，大葱切马蹄脚。
2.用生抽、料酒、盐、少许油和淀

粉，把肉丝腌制15分钟。
3.锅中倒油爆香葱姜蒜，再把鸡肉倒

进去翻炒至变色捞出。
4.青红椒，洋葱炒至断生后，把鸡肉

倒进去加少许胡椒粉，盐即可出锅。晚综

青椒洋葱炒鸡柳


