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朔州市右玉县卫生健康和体育局不慎将开户许可证丢失，核准号：J1638000214402，开户银
行：右玉县东街农村信用合作社，账号：206251010300000016203，现声明作废。

母亲薛鸿霞不慎将孩子白紫轩的《出生医学证明》丢失，编号:O140664696，现声明作废。

烤肠里面
到底有什么

在大多数人的眼里，烤肠并不是健康的食
物，还有人说“烤肠都是淀粉做的”“不干净”等。
那烤肠里面到底有啥？

烤肠里到底都是啥
烤肠香气飘飘，颜色诱人，有的呈现金黄色，

也有的呈现红色。一口咬下去，有的能看到大块
肉，有的会爆汁流油。

市面上大多数烤肠食品的执行标准都是
《SB/T 10279-2017 熏煮香肠》，按照这个标准，
我们来“解剖”一根烤肠，看看里面都有啥。

肉：根据该标准中的要求，制作烤肠的原料
是鲜（冻）畜禽产品或水产品，也就是说猪肉、牛
肉、鸡肉、鸭肉、鱼虾肉等都是可以的。如果是自
己在网上购买烤肠，可以看产品配料表，就知道是
什么肉了，有的产品还会直接标注上肉的含量。

至于街边烤肠，我们买到手是没有包装的，
虽然无法得知具体是什么肉以及肉的含量，但可
以从烤肠的价格和颜色上大致作出判断。

有机构在某地的景区、夜市、便利店等场所，
随机抽取了 5 种不同类型的烤肠，价格在 2～10
元不等，对这些烤肠进行了检测。结果发现：价
格较高的烤肠肉含量都不低。

10 元/根的烤肠主要是猪肉，肉含量＞45%，
较高的 1 款猪肉含量高达 77%；5 元/根的烤肠主
要为鸡肉，肉含量为48%；2～3元/根的烤肠肉含
量较低，只有15%左右。

在烤肠的颜色上，2～3 元的烤肠细细长长，
颜色偏红，颜色鲜艳是因为添加了红曲红、诱惑
红等色素。

淀粉：淀粉在肉制品中可增强凝胶强度，改
善组织结构，增强保水性，提高出品率，降低生产
成本，还可以防止肉制品出现渗油渗水现象，改
善产品质量。

但烤肠并不是像传言中所说的那样都是淀
粉，有些烤肠的淀粉含量很低。按照《SB/T
10279-2017 熏煮香肠》可以将烤肠分为 4 个等
级，包括特级、优级、普通级、无淀粉级。其中特
级、优级以及无淀粉级的淀粉含量都很低，都不
超过4%，只有普通级的淀粉含量相对高一些，可
达到10%。

油、盐、糖：主要是为了增强口感，其中盐和
糖也能起到一定的防腐保鲜作用，延长保质期。

食品添加剂：烤肠中可能用到的食品添加剂
很多，比如大豆蛋白、亚硝酸盐、复配水分保持
剂、色素、香精等。

其中大豆蛋白属于植物蛋白，同时也是优质
蛋白。在烤肠中添加大豆蛋白可以改善产品的
凝胶性和持水性，更好地留住水分和脂肪。在降
低肉类添加量和成本的同时，改善烤肠品质，增
强口感。

至于亚硝酸盐，可能有些人会“害怕”它，其
实不用太担心。我们平时吃的火腿肠、烤肠、腊
肠等几乎都含有亚硝酸盐，亚硝酸盐除了对肉制
品有护色作用之外，还对微生物的繁殖具有一定
的抑制作用，特别是对肉毒梭状芽孢杆菌有特殊
抑 制 作 用 。 在 食 品 生 产 中 ，只 要 按 照《GB
2760-2014 食品添加剂使用标准》中的规定使
用，就没有问题。

每天吃1根烤肠会咋样
这么好吃的烤肠，看见了就忍不住想吃 1

根。但毕竟烤肠属于加工肉制品，如果每天都来
1根，可能不太健康哦！

可能会长胖：别小看烤肠，它可是高能量、高
脂肪的食物。就比如下图这一款某品牌烤肠的
营养成分表，脂肪含量高达20.3g/100g，是猪瘦肉
的 3 倍多，热量为 273kcal/100g，吃 1 根烤肠（约
50g），摄入的热量可不低，得跑步 20 分钟才能消
耗掉。

如果不控制饮食，也不增加运动，每天三餐
之余都要加餐1根烤肠，真的可能会胖呢。

对血压不友好：烤肠中的钠含量大多都不
低，普遍在700mg/100g左右，也有的高达1000mg/
100g。吃 1 根烤肠（约 50g）摄入的钠含量为
500mg/100g，折合成盐为1.25g。

《中国居民膳食指南》建议每人每天盐的摄
入量要控制在 5g 以内，如果每天都来 1 根烤肠，
会给全天的控盐任务增加难度，容易吃盐超标。
高盐饮食不利于血压控制，会增加患高血压和胃
炎的风险。

增加患癌风险：烤制肉制品食物会产生多环
芳烃，属于致癌物的一种。再有，世界卫生组织
下属的国际癌症研究机构（IARC）早在2015年就
将腊肉、腊肠、火腿等加工肉制品列为 1 类致癌
物，表明有充足的证据显示加工肉制品会对人致
癌，烤肠也属于加工肉制品。

IARC得出的结论是，每天食用每50g加工肉
类可使患结直肠癌的风险增18%，风险随着肉类
消费量的增加而增加。

健康吃烤肠，这样做
虽然知道常吃烤肠不健康，但好多小伙伴就

是欲罢不能呀！别急，实在喜欢吃也别忍着，如
果想吃得健康点，可以按照以下建议来做。

①看产品标签：首先要购买正规厂家生产的

烤肠，其次要注意看配料表以及包装上的信息，
选择肉含量较多的一款，优先选择特级、优级、无
淀粉级的产品。同时也要关注营养成分表，选择
脂肪和钠含量相对较低的一款，会健康一些。

②街边烤肠注意筛选：街边烤肠很多都看不
到包装，不知道具体成分。价格便宜、颜色鲜红
又细长的烤肠，大多是鸡肉且肉含量较低；如果
不是正规摊点，也可能来源不明，品质无保障，这
样的烤肠最好避开。

③搭配它们一起吃：吃烤肠的时候最好安排
上健康的“烤肠搭子”，比如新鲜蔬果和豆制品。

蔬果中优选深色蔬果，含有较多的抗氧化成
分，比如蓝莓、紫甘蓝中的花青素、芒果、胡萝卜
和南瓜中的胡萝卜素、番石榴、西红柿和圣女果
中的番茄红素等，它们具有抗炎作用。蔬果中还
含有维生素 C、钙、叶绿素和多酚等成分能抑制
N-亚硝基化合物或其他致癌物质的形成，对预防
癌症有重要作用。

烤肠的脂肪和胆固醇含量可能不低，摄入过
多会影响血脂健康。增加豆制品的摄入，用它代
替一部分肉类食物能显著降低总胆固醇以及低
密度脂蛋白胆固醇水平。豆类中含有的豆类蛋
白与肉类中的动物蛋白还能形成蛋白质互补，提
高蛋白质的吸收利用率。

另外，如果一天中吃了烤肠，建议减少其他
畜禽肉的摄入，均衡饮食。

冬季谨防
“寒包火”

冬季北方气候干燥，很多人会出现口干舌
燥、脱皮、便秘等症状。中医认为，这主要是由于
人体内火所致。

有人感觉上火了，想靠少穿衣服的方法降
火，这种做法是不对的。因为内火需要从体内疏
散，如果靠外面的寒气去火，容易形成“寒包
火”。“寒包火”一般有两种表现形式：一种是以急
性感冒的形式表现出来，出现发热怕冷、咽喉肿
痛等症状；另一种是以慢性的形式表现出来，即
身体感觉怕冷、手脚凉，同时又经常口舌生疮、口
干口苦等。

对于这类问题，推荐萝卜配生姜煮食，生姜
去外寒，萝卜清里热，搭配服用可缓解症状。严
重者需要喝点养阴生津清热的中药，如麦冬、竹
叶、石膏、芦根、沙参等，各取10克混合代茶饮即
可。另外，也可以用菊花、金银花、竹叶、栀子等
泡水代茶饮。

掌握一些中医保健小妙招，可有效防治因气
候寒冷引起的上火症状。太溪穴是足少阴原穴，
位于足内侧，在内踝后方与脚跟骨筋腱之间的凹
陷处。每天坚持揉按刺激，气血上达于面、下行
于足。揉按太溪穴可以采用正坐或平放足底的
姿势，用手指按揉，按揉时一定要有酸痛感。

练好髋关节
身体更稳当

髋关节是人体重要的六大关节之一，是连接
躯干和下肢的关键部位，起到“承上启下”的作
用。平时走路、跑步、跳舞都需要髋关节的支
撑。髋关节的灵活性决定了走路稳不稳，能不能
正常完成弯腰、下蹲等动作。

国家体育总局运动医学研究所骨关节康复
科副主任医师李伟推荐了两个简单动作，在家就
能锻炼髋部灵活性。

动作一：左右转髋
平躺在瑜伽垫上，双腿屈膝 90 度尽可能靠

拢；双手固定住自己的髂前上棘，也就是髋骨比
较凸起的位置，让骨盆尽可能不发生明显移动；
双腿向同一侧自然放松，在这个过程中，对侧的
髂前上棘不要发生明显旋转，让自己的手尽可能
固定住这个位置；在最大范围的角度保持 3 秒，
对侧重复同样的动作。10 个为 1 组，每次锻炼 2
至3组。

注意：要固定对侧髂前上棘，不要发生骨盆
明显旋移。速度不要太快，幅度也不要过大。

动作二：4字拉伸
平躺在瑜伽垫上，屈膝 90 度，一侧的腿像盘

二郎腿一样盘到另一侧的大腿上方；屈膝、屈髋，
双手抱着下面一条腿的腿后弯，尽可能让双手把
膝关节往头的方向靠拢，会感觉到一侧的髋关节
和臀肌都有明显的牵拉感，保持10秒；重复3至5
个，双侧交替。

注意：做 4 字拉伸，可以让髋关节附近紧张
的肌肉得到放松。尽量保持身体的中立位，不要
出现歪斜。双手抱腿拉伸时，不要过于追求动作
的角度，只要感受有牵拉感即可。

温馨提示：以上动作请在安全环境练习，建
议结合自身情况寻求专业人士指导。

动作放轻缓
锻炼前要热身

冬季来医院就诊的患者膝关节不适的比例
大幅增加。

冬季人体为了保存能量，阳气内敛，气血内
收，关节部分的血液循环远较其他季节更低一
些。这种情况下，关节部分的韧带、肌肉弹性远
不如平时，无论是久坐起身、日常行走还是锻炼，
都容易出现韧带肌肉的拉伤。

所以，在改变体位和动作的时候，一定要轻
缓，让关节有充分的适应过程，锻炼前一定要做好
充分的热身，关节达到最佳状态以后再开始锻炼。

注重关节保暖 护膝安排上
值得一提的是，大家在冬季锻炼的同时，务必

要做好关节部分的保暖，防止出现不必要的损伤。
因其使用广泛且受季节影响大，膝关节的保

暖尤为重要。冬季，在韧带和肌肉弹性下降的同
时，对关节本身的保护力也会明显减弱。关节本
身的稳定性下降，软骨、半月板这些缓冲功能的
部分容易出现比平时更多的磨损。

所以，建议大家在平时佩戴护膝，既能一定
程度上保暖，增强局部循环，又能对关节起到缓
冲保护的作用，减慢退变进程，避免损伤。

再次强调，如果有关节病变，症状剧烈或反
复出现，或者通过影像学检查确诊关节疾病的患
者，还请及时就诊。

锻炼膝关节 试试这两招儿
锻炼关节相关肌肉的耐力和稳定性对保护

关节有很大作用，除了大家都知道的靠墙深蹲以
外，下面再教大家两招锻炼膝关节的方法。

方法一 找一面墙，身体侧面对着墙面，坐
姿，面部方向和墙面平行。用靠近墙的腿，膝盖
外侧和墙之间夹住一块 5-10cm 厚度的轻软物
品，如毛巾叠、泡沫块等。保持物品不掉落的情况
下膝关节缓慢屈伸，小腿活动范围大约90°。从垂
直于地面到伸平，再缓慢放回，10次一组，一侧做
完后调整椅子位置换另一侧，根据自己情况做
2-4组，每天一次，提高关节稳定性，纠正力线。

方法二 找一个单杠或者双杠，或者足够稳
固能支撑自己下半身悬空的地方。支撑起下半
身，悬空过程中两腿交替轻微抬起，然后像踩踏
路上积水一样向下轻轻蹬踏，两腿快速交替。动
作要轻快轻巧，两侧各蹬踏15次为一组，休息两
三分钟后可以做下一组。大家可以根据自身情况
一共进行2-4组，每天一次，这个动作对上身支撑
能力有要求，所以请广大患者朋友量力而行。

除此之外，按摩也是一个好方法。大家可以
尝试按揉髌骨周边的几个凹陷处，以按之轻微酸
胀感为宜，每个位置30下为一组，还有腘窝里的
委中穴，按揉 20 下为一组，每天早晚各两组即
可，也可用热敷取代。

老年朋友怎么
吃更健康
食物多样重搭配

1.食材丰富
老年人应该在一般成年人平衡膳食的基础

上，增加更丰富多样、易于消化吸收的食物，特别
是富含优质蛋白质的动物性食物和大豆制品。
老年人对能量的需求随着年龄的增长而减少，但
对大多数营养素的需求并没有减少，对蛋白质、
钙等某些营养素的需求反而增加，因此摄入种类
丰富的食材对于老年人来说是非常重要的。

应尽量做到每天摄入不少于 12 种，每周不
少于25种食材，每天都要摄入谷薯类、蔬菜水果
类、鱼禽肉蛋奶类、大豆坚果类等不同种类的食
物。做到餐餐有蔬菜，天天吃水果，动物性食物
换着吃，吃不同种类的奶类和豆类食物，将有助
于老年人获得更加丰富、更加充足的营养素。

2.烹饪细软
老年人的咀嚼吞咽能力、消化功能都在减

退，在食物选择上受到一定的限制。因此食物不
宜太粗糙、生硬、块大、油腻，应尽量选择质地松
软易消化的食品。选择合理的烹调方法，多用
炖、煮、蒸、烩、焖、烧等烹调方法，少吃煎炸、熏烤
和生硬的食物。通过切小切碎食物、延长烹调时
间，来保证食物的细软，如蔬菜可切成小丁、细
丝，或者做成馅料，制成包子、饺子等食物。此
外，还可以将食物煮软烧烂，如软饭稠粥、细软的
面食等。肉类食物制成肉丝、肉片、肉糜、肉丸
等。通过摄入豆腐、豆浆、豆腐干、豆芽等豆制品
增加大豆的摄入。将坚果、杂粮等坚硬的食物磨
成粉末或细小颗粒食用，如芝麻粉、核桃粉、玉米
粉等。将质地较硬的水果或蔬菜粉碎或榨汁，现
榨现喝，果肉果汁一起食用，或者将水果煮软蒸
熟食用，如苹果、梨、枣等。

3.规律进餐
按照自己的作息规律定时定量用餐，养成规

律进餐的好习惯。一定要吃好一日三餐。早餐
可以吃1个鸡蛋，喝1杯奶，吃1至2种主食，如小
米红枣粥、二米粥、红豆粥、皮蛋瘦肉粥、鱼片粥
或包子、馄饨等都是不错的选择；中餐和晚餐宜
各有1至2种主食、1至2个荤菜、1至2个素菜、1

种豆制品或菌菇类，禽畜肉、鱼虾肉选 1 种或 2
种，经常调换着吃，也可以与蔬菜、豆制品等搭
配，避免单调重复。

每餐不要吃得过饱，也不宜过饥，更不宜暴
饮暴食。可以选择三餐两点或三餐三点的进
餐方式，少食多餐可以保证老年人摄入充足的
食物。

加餐的食物与正餐应相互弥补，中餐、晚餐
的副食尽量不重样，酸奶等奶制品和新鲜水果都
是加餐的良好选择。注意，睡前一小时内不建议
用餐，以免影响睡眠。

4.足量饮水
大量研究证明，饮水不足可增加泌尿系统感

染的发生风险，增加饮水量和排尿量可降低肾脏
及泌尿系统结石的发生风险。千万不要等感到
口渴再喝水，应做到主动喝水，少量多次。

在温和气候条件下，低身体活动水平成年男
性每天水的适宜摄入量为 1700 毫升，女性每天
水的适宜摄入量为 1500 毫升。建议早晚各饮一
杯水，其他时间里每 1 至 2 小时喝一杯水。睡前
喝一小杯水，有利于预防夜间血液黏稠度增加。

饮水的温度不宜过高，适宜的饮水温度为25
至40℃。在进行身体活动时，老年人要注意身体
活动前、中、后的水分摄入，可分别喝水 100 至
200毫升。

适度运动控体重
1.积极户外运动
阳光下的户外运动有利于人体内合成维生

素 D，延缓骨质疏松和肌肉衰减的发生和发展。
老年人可以在天气温暖、晴好的时候，到户外进
行步行、快走、做操、跳广场舞、打太极拳、练太极
剑等活动。

需要注意的是，体力活动应量力而行，尽量
选择动作缓慢柔和的运动，切忌因运动强度过大
造成运动损伤，同时在运动时应注意避免跌倒。

2.保持健康体重
我们都知道肥胖是许多慢性非传染性疾病的

危险因素，也常听说“有钱难买老来瘦”，其实，过
胖或过瘦对于老年人健康都是不利的。老年人过
瘦，会导致抵抗力降低，增加死亡的风险。老年人
适宜的身体质量指数（BMI）为20.0至26.9。

“伪粗粮”天天吃
当心血糖飙升

我们多数人都有这样的认知：粗粮升血糖较
慢，适当吃粗粮有利于控制血糖。

事实上，粗粮是个大家族，并不是所有粗粮
都有控糖效果，选不对或吃不对时，一些粗粮甚
至可以称为“伪粗粮”，因为它们升糖速度比大
米、白面等细粮还要快。

种类选不对 升糖速度快
吃起来口感糯糯的糯性的谷物，比如大黄

米、小黄米、糯玉米、黑糯米等，升糖速度快。
粗细粮等主食的主要成分是淀粉，淀粉主要

有支链淀粉和直链淀粉两种。
燕麦、红豆等粗粮中直链淀粉含量多，直链

淀粉排列很紧密，在体内不容易被分解，对血糖
的影响相对较小。

而糯性谷物中支链淀粉含量多，支链淀粉分
支多，结构相对松散，容易被消化分解，升糖速度
更快。

如果血糖控制不佳，一定要避开支链淀粉含
量较多的粗粮。

以小黄米为例，小黄米又称糯小米，很多人
喜欢在晚餐时喝点小黄米粥，但实际上，小黄米
粥比白米粥升糖速度更快。

如果需要控制血糖，一定不要大量喝小黄米
粥，更不能只用粥当早餐或晚餐，可以先吃些干
的主食再喝粥，粥不能熬太烂，同餐要搭配富含
蛋白质和膳食纤维的食材，比如牛奶、大豆制品、
杂豆、蔬菜等等，还要注意把主食放在最后吃，这
样对血糖更友好些。

“打粉”会让粗粮变得容易“升糖”
在食用方式上，很多人喜欢把粗粮打成粉，

然后用水冲成糊喝，觉得方便又营养。
但是，大家可能不知道的是，“打粉”的这个

动作，会让食物的血糖生成指数（GI）升高。
粗粮打粉后，GI 普遍都升高了，有些食物直

接从低GI变成高GI食物。
比如红豆，正常蒸煮的情况下，红豆的 GI 仅

23，但如果打成粉冲糊吃，GI则翻了3倍多，变成
72，成了高GI食物。

所以，需要控糖的人群一定要注意这个“陷
阱”。如果喜欢吃粗粮糊又需要控制血糖，则建
议优先选打粉后升糖指数仍然比较低的，比如绿
豆、扁豆等，少将红豆、薏米、黑米等打粉冲糊。

冲粗粮糊时不妨将水换成牛奶
豆浆和牛奶里含蛋白质、脂肪、钙等多种营

养物质，用它们冲粗粮糊，可以在一定程度上延
缓升糖速度，而且口感和营养也更好。

冲的时候，可以用一平勺粗粮粉兑 150 毫升
热牛奶或豆浆，可优先选牛奶。

即使血糖高也不能只吃粗粮
粗粮虽好，但最好不要单独吃粗粮，最好粗

细搭配，粗粮吃太多容易感到不适，比如腹胀、腹
痛、消化不良、反酸、打嗝等。

从控糖的角度来说，粗粮和细粮最好控制在
1:1 或者是 2:1。肠胃功能比较好的人，可以一半
粗粮、一半细粮，甚至粗粮 2、细粮 1。肠胃功能
弱一些的人，可以粗粮占30%，细粮占70%。

另外，建议将粗粮均匀地分配到一日三餐
里，不要全部集中在某一餐。有些人群晚上吃粗
粮后难消化，躺平到床上后可能会出现反酸，这

种情况晚上可以少吃或者不吃粗粮。

“海鲜陪衬”紫苏叶
泡水竟能治感冒发烧

在海鲜料理中,紫苏叶常作为生鱼片必不可
少的陪伴物，不仅去腥还能提味增香。不过，你
可知道，它还有很多的药用功效。这个天儿拿它
泡水喝，不仅可以治疗感冒，还有退烧抗菌的神
奇功效。

这个海鲜陪衬不简单
紫苏叶的最常用别名是紫苏，也是它最为广

泛的称呼之一。紫苏叶因其叶片呈紫色而得名，
其他常见别名有赤苏、苏子叶、洋苏、紫苏菜和紫
苏脆片。这些别名通常与紫苏叶在当地的应用、
特征或外观有关，但它们都指代同一种植物——
紫苏。

紫苏叶为唇形科植物紫苏的干燥叶，叶片多
皱缩卷曲、碎破，完整者展平后呈卵圆形，紫色或
紫绿色，质脆。紫苏叶味辛，性温，归肺、脾经，具
有解表散寒、行气和胃等功效。

解表散寒：紫苏叶能散表寒，发汗力较强，常
用于风寒表证，如恶寒、发热、无汗等病症，常配生
姜同用；如表证兼有气滞，可与香附、陈皮等同用。

行气和胃：紫苏叶用于脾胃气滞、胸闷、呕
恶，不论有无表证，均可应用，取其行气宽中的作
用，临床常与藿香配伍应用。此外，紫苏叶能行
气安胎，常配砂仁、陈皮同用，可缓解妊娠恶阻、
胎动不安。

用它泡水能治多种病症
紫苏在中医处方中一般是入复方使用，但实

际生活中我们也可以用紫苏叶泡水喝用以治疗
一些病症。

治疗风寒感冒 如果身体患有风寒感冒会出
现怕冷、气短、咳嗽等症状，就可以服用紫苏叶
水。通常，我们都选择较嫩的紫苏叶芽，适合生
吃，同时也可做汤或者煮粥。如果将紫苏叶进行
腌制服用，最好是老一些的叶子。

退烧 多数的婴幼儿出现发烧症状的主要原
因是外感风邪，喝紫苏叶水对身体发汗是一个很
好的退烧选择。同时，也可用晒干的紫苏叶用开
水冲泡之后给孩子身体进行擦拭，也有退烧作用。
这是因为紫苏叶具有芳香化浊以及辛温解表的作
用，服用后能令身体快速发汗达到退热效果。

抗菌 专家通过实验发现，紫苏叶能够有效
地抑制试管中葡萄杆菌的生长，所以紫苏叶具有
一定的抗菌疗效，能够提高人体免疫力。

治疗低血压 紫苏叶中提取物的主要成分是
紫苏醛，它能够有效地升高体内的血糖含量，若
身体属于低血压体质，不妨日常可以喝一些紫苏
叶水。

直接嚼着吃还能抗氧化
说了这么多它的医学方面的作用，我们再讲

讲紫苏叶作为食物的应用。紫苏叶富含多种营
养物质，它含有大量的维生素C和维生素E，具有
抗氧化的作用，有助于提高人体免疫力。

此外，紫苏叶还富含膳食纤维，有助于促进
肠道蠕动，维持消化系统的健康。紫苏菜是紫苏
叶在食品中的应用名称。紫苏叶因其独特的香
味和风味，常被用于制作各种菜肴和调味料。

如何正确
使用保温杯

保温杯虽然方便实用，但并不是任何食材
都适宜用保温杯来泡。

（1）茶
用不锈钢保温杯泡茶，不会导致金属铬迁

移，也不会对不锈钢材质本身造成腐蚀。但即
便如此，也不推荐用保温杯泡茶，这是因为茶叶
通常适宜冲泡，长时间热水浸泡，会破坏茶叶中
的维生素，也会降低茶叶的风味和口感。而且，
泡茶后如果清洗不及时、不彻底，保温杯内胆上
就会附着茶垢，产生异味。

（2）碳酸饮料和果汁
碳酸饮料、果汁以及一些中药大多呈酸性，

短时间放在保温杯内，不会引起重金属迁移。但
这些液体成分复杂，有的酸性较强，长时间接触
就可能对不锈钢产生腐蚀，重金属就会迁移到饮
品中。用保温杯盛装碳酸饮料等产气液体时，注
意别放得过多、过满，也应避免剧烈晃动，以免气
体逸出，杯内压力剧增时也会产生安全隐患。

（3）牛奶和豆浆
牛奶和豆浆都是高蛋白饮品，在长时间保

温的情况下容易变质。此外，牛奶、豆浆中的蛋
白质还容易附着在杯壁上，让清洗变得困难。
如果只是临时用保温杯盛装牛奶和豆浆，也要
先用热水对保温杯进行消毒，并尽快饮用，尽快
清洗。清洗时尽量“温柔以待”，避免使用硬刷
子或钢丝球，以防刮伤不锈钢表面，影响耐腐蚀
性能。

来源：人民网、新华社等
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