
日前，麦当劳出售的“麦乐鸡”含有橡胶化学成分，一石激起千层浪，连麦当劳

这样大的快餐公司都公然在食品中加入添加剂，对此，广大市民不禁要问，我们到

底吃了多少添加剂？ 颜晶 记者 殷江霞

7月 19日，是农历进入三伏天的第一

天，也称为头伏。根据农历计算，今年7月

19日入头伏，7月29日入中伏，8月18日出

伏。气象专家告诉记者，三伏时节的气温

和湿度比夏季平均高0.8℃和5%。一年中

最为潮湿、闷热的时间段已经到来。

入伏后“桑拿天”增多

进入伏天之后，地表湿度变大，每天

吸收的热量多，散发的热量少，热量累积

下来导致一天比一天热。进入三伏，地面

积累热量达到最高峰，天气就最热。

入伏之后，又闷又湿又热的“桑拿天”

就会增多了，市民可能会觉得不太舒服，

这时候防暑降温的准备就是必不可少的

了，闷热潮湿的天气会导致突发性眩晕、

脑出血、脑梗死等脑血管疾病患者增多，

一旦出现头昏、头痛、半身麻木等症状要

及时去医院就诊。

饮食以“清淡、去火”为主

三伏天的饮食宜清淡，多吃新鲜干净

的果蔬。需要注意的是，果蔬有热性、凉

性之分，荔枝、龙眼等属热性，西瓜、梨等

属凉性，市民要根据自己体质选择。安徽

中医学院有关专家提醒市民，进入伏天，

人的消化吸收功能下降，需要适量减少红

白肉的摄入，少吃油腻食物。伏天气温

高，出汗频繁，市民要注意补水，必要时可

以加入少量食盐。对于幼儿来说，要少吃

冷饮，不可贪口，否则容易受凉并引发胃

肠道疾病。

“炎炎夏日也容易导致人火气上升，

表现为情绪烦躁、焦虑、易激动、失眠等。

因此，‘去火’也是夏日食补的必备功课。”

该专家同时表示，夏日去火的食物，上佳

选择有西红柿等性凉、清暑的蔬果，同时，

牛奶性微寒，可以补水、滋阴、解热毒，也

是“去火”良品。 颜晶 记者 殷江霞

保健

日前，香港媒体爆出重磅新闻：指出霸王(广州)有限公司

洗发水含有“二恶烷”，这种化学成分因它所具有的致癌性立

刻引起社会关注。记者走访合肥各大卖场后发现，被指含有

二恶烷的霸王洗发水销售几乎停滞。 颜晶 本报记者

心情抑郁也会使人发胖
美国最新一项研究成果显示，心情抑郁也会使人发胖。研究人员认为，抑郁症会影响人体内的荷尔蒙皮质醇水

平。当人们感到心情抑郁时，他们体内的压力荷尔蒙皮质醇的水平会提高，从而影响内分泌系统。

每人每年摄入四公斤添加剂

美味的食品是人们的追求，但是很多

人并不知道，那些香气怡人、爽口滑嫩的

佳肴中额外添加了许多的食品添加剂。

在合肥市一大型超市面包房工作的

董师傅告诉记者，食品添加剂太普遍了，

如被很多人当成主食的面包、蛋糕就有

30~40种的食品添加剂。面粉增白剂、强

筋剂、面包改良剂、色素、膨松剂、香精 、抗

氧化剂等等。而这些添加剂是面包房都

会用的，只有加入了添加剂的面包吃上去

才会更加的松软可口，才会更有卖相。

“只要是加工过的食品，都含有食品

添加剂，有人算过，一般情况下，一个人每

天会摄入10克添加剂，一年下来一个人将

摄入4公斤的添加剂。油条中含有膨松

剂、明矾，牛奶速溶咖啡中含有乳化剂、葡

萄香精、食用氢化植物油等等，而果汁类

饮料则是添加剂的重灾区。”一业内人士

告诉记者。

过量食用添加剂损害健康

近40年来，各国因滥用食品添加剂，

中毒事件层出不穷。据分析，全世界每年

罹患癌症的500万人中，有50％左右是食

品污染造成的，其中有一些正是来自食品

添加剂，例如色素中的奶牛黄、碱性槐黄，

人造甜味剂中的糖精和已禁用的防腐剂

焦碳酸二乙酯等等，都是可疑致癌物。

目前我国普遍使用的防腐剂有山梨

酸、山梨酸甲、苯甲酸、苯甲酸钠、植物杀

菌素、二氧化碳、硝酸盐、亚硝酸盐、亚硫

酸等等，其中以亚硫酸盐致癌的危险较

大，比如酱油中就有亚硫酸盐，它进入人

体后会发生亚硝化反应，生成致癌物质亚

硝氨，使肝脏、食管等发生癌肿。

专家支招减少添加剂食用

那么 ，作为普通百姓在日常生活中如

何避免被动过量食用添加剂呢？省食品

药品监督管理局有关专家给市民支了两

招，多吃加工程度较低的食品。食品加工

程度越低，含有的食品添加剂越少，食品

也就越安全。其次，煮沸可减少食品添加

剂危害。 许多食品为保质保鲜必须使用

添加剂，如火腿、腊肉等，添加了硝酸盐、

亚硝酸盐和抗氧化剂。烹制时要煮沸加

热5~8分钟，然后再炒或煮，这样可溶解部

分亚硝酸盐。

我们到底吃了多少添加剂？

夏天燥热，来份龙虾配冰啤酒，是很

多合肥市民夏季饮食的佳选。然而，从

科学角度分析，啤酒跟龙虾配在一起属

食物相克，很可能会导致中风。

夏季食物琳琅满目，种类繁而杂，市

民们在不亏待嘴巴的同时，还应该多注

意食物搭配问题，防止因食物相克吃坏

肚子。

记者随机采访了几位路人发现，夏

日的高温让人的食欲很难被激发出来，

于是，人们经常会选择大差别的食物，如

火锅配上冰饮料，一冷一热，感受夏天的

活力四射。然而，往往这样毫无禁忌的

饮食，带来的后果是拉肚子等一系列肠

胃不适。

饮食中“食物相克”的说法，意思是说

两食物放在一起食用，如搭配不当，极易

导致生病或中毒。香港影片《双食记》，让

人们对“食物相克”的认识从原来“影响某

种营养成分吸收”的层面，上升到了“相克

美食可以杀人于无形”的层面。专家说，

所谓的“犯冲”食品确实有部分能互相影

响，导致营养流失，但不可能导致中毒身

亡。虽然食物相克不会像电影里演绎的

那么严重和夸张，日常的饮食科学合理搭

配，是应该注意和协调的。

食物搭配，有鸳鸯有相克

从现代营养科学观点看，如果食物搭

配合理，不仅不会“相克”，而且还会“相

生”，起到营养互补、相辅相成的作用。俗

语叫“鸳鸯配”。

十大鸳鸯配：芝麻配海带，猪肝配菠菜，糙

米配咖啡，牛肉配土豆，百合配鸡蛋，羊肉

配生姜，甲鱼配蜜糖，鸭肉配山药，鲤鱼配

米醋，肉配大蒜。

以下食物不宜同食：鸡蛋忌糖精，豆腐忌蜂

蜜，海带忌猪血，土豆忌香蕉，牛肉忌红糖，

狗肉忌黄鳝，羊肉忌田螺，芹菜忌兔肉，番

茄忌绿豆，螃蟹忌柿子，鹅肉忌鸭梨，洋葱

忌蜂蜜，黑鱼忌茄子，甲鱼忌苋菜，皮蛋忌

红糖，人参忌萝卜，白酒忌柿子。

叶然 记者 殷江霞

市场：“霸王”系列产品销售惨淡

7月20日上午，记者走访了位于省城

三里庵的家乐福超市，霸王旗下所有洗发

水都被集中摆放，并没有遇到下架情况，

部分产品诸如“中药洗护”系列的洗发水

价格不降反升。

记者在货架的显眼处还看到了贴有

“霸王致消费者的一封信”。面对记者的

质疑，导购员刘小姐表示：“国家食品药品

监督管理局在官网上正式通报了，‘二恶

烷’的含量水平不会对消费者健康产生危

害。”刘小姐也无奈的说道，“二恶烷”事件

的确给“霸王”销售带来了影响。

在记者采访的半个小时内，霸王专

柜很少有人问津，一位在挑别的品牌洗

发水的顾客向记者反映：对霸王事件有

所了解，虽然国家证明不会有致癌性，

但是近期是不会考虑使用了。

提醒：洗发水品牌宜定期更换

据了解，化妆品含有致癌成分的事件

已经不是第一次发生了，曾在 2009 年 3

月，强生的婴儿香桃沐浴露中就被中国国

家质检总局检出微量的“二恶烷”。

目前市场上的洗发水花样百出，功能

花哨，什么“去屑、顺滑、黑发”常常让我们

眼花缭乱，也有不少产品还打起了天然纯

植物的牌，不少产品称添加了柑橘、西柚、

橄榄油、人参、天然蚕丝等。但是再怎么

宣称是天然的洗发水其中也不乏活性剂、

硅油、香精之类的添加剂。

记者也发现，现在的网民呼吁自然的

声音越发高涨，很多人建议“少用化学品，

多用天然物质”，也有很多的网民们搜罗

出各式“天然洗发妙招”。比如用淘米水、

茶籽粉、捞饭汤、云南皂角、芦荟汁、蛋清

等，既便宜又放心。

肥胖儿多了，超重人群多了，高血

压、糖尿病等慢性病病人多了……在老

百姓普遍感觉“营养过剩”时，中国疾病

预防控制中心营养与食品安全所研究员

杨晓光却敲响全民微量元素缺乏的警

钟：目前我们所说的“营养过剩”主要是

膳食中能量过剩，但是，铁、维生素A、维

生素D等微量营养素缺乏依旧普遍存

在。

谷类产品加工精度增加和目前蔬菜

水果中微量营养素含量总体下降是造成

上述现象的主要原因。为此，杨晓光建

议，大力提倡全谷类食物，重新审视谷物

加工策略。对重点人群特别是农村两岁

以下儿童和寄宿制学生，提供微量营养

素补充剂。

我国居民营养状况

能量过剩营养缺乏

夏季饮食
切忌“双食”

入伏了，多食蔬果助养生

““霸王霸王””省城销售惨淡省城销售惨淡

市民呼唤天然产品
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