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注意！六种情况下坚果不能吃
经常吃坚果可以补脑益智,还可以增强心脑血管

的健康。但是,吃了下面 6 种情况下的坚果可能会危

害健康。

有哈喇味的坚果 坚果中含有大量不饱和脂肪酸,储

存不当或长时间存放会产生酸败现象,出现我们常说的

“哈喇味”。一旦坚果中的脂肪酸产生了酸败,坚果的

味道就会变差,产生刺喉的辛辣味。另一方面坚果中

油脂酸败的产物,如小分子的醛类、酮类等还威胁身

体健康。如果食用量大,轻者会引起腹泻,严重者还

可能造成肝脏疾病。

霉变的坚果 “霉变”的坚果吃起来有苦味、霉味或

辛辣味。很多坚果容易受到黄曲霉菌的污染发生霉变,

由此产生一种剧毒物质———黄曲霉毒素,它会导致人

发烧、呕吐,严重的还会危及生命。

炒焦的坚果 坚果中含有大量脂肪、蛋白质、碳水化

合物,普通的加热不足以破坏它们,但当坚果被炒焦时,温

度早已在200℃以上,此时这些原本对身体有益的营养素

则开始部分转化为致癌的苯并芘、杂环胺、丙烯酰胺等物

质,因此,炒焦的坚果不宜食用。

口味太重的坚果 许多口味重、香味浓的坚果,在加

工时添加了香精、糖精等物质,奶油味的坚果还添加了人

造奶油,这些东西对身体没有好处。

灰尘散落的坚果 负责任的商家会重视坚果原料的

清洁,市场上也不乏原料中灰尘等杂质多、销售时毫无遮

挡的产品。因此,消费者购买时最好仔细看看盛放坚果

的器皿底部,不清洁的坚果往往会在器皿下面落一层灰。

被石蜡美容过的坚果 如果你看到的坚果外表油光

锃亮,明显比普通的坚果“漂亮”时,那很可能加了石蜡。

一些商贩为了让产品更加鲜亮、卖相更好,而且不容易变

潮变软,在加工坚果时加入工业石蜡“以次充好”,不过,工

业石蜡纯度不高,其中含有重金属等杂质,危害健康。

□荐读

格局人生
□黄晔

凌晨三点，夜读一篇文章，题目
是《把自己养那么贵，就是不想便宜
任何人》，说的是一个未婚女人去赴
约，因她穿华丽衣服，带名牌包包，
点高档菜肴而遭男友的冷落，说女
方不会持家。女人说：这只是我的
生活方式，把自己养得那么贵，就是
不想便宜任何人。在生活中，爱慕
虚荣者不乏其数。我亦嗔恨这样的
人，这样的生活方式，但女人的这句
话，说出了自己的格调和格局，诠释
了自己。

一个女人要通过修炼来提升自
己，那一个能让社会得到认可的男
人呢？一个要想被社会认可的成功
男士，更需要格调高雅，格局宏大。
所谓大格局，就是你拥有了自己的
较高文化程度的学识，和由此而产
生的修养，近而形成的世界观、人生
观、价值观、思想、行为、习惯、性格、
命运、谓之格局。一个人的格局应
该包括他的修养、学识、境界等。一
个人若想拥有一番大作为，就必须
要有一个大格局。 大境界才能有大
胸怀，大格局才大有作为。

古时候，中国人都把富贵连在
一起，非富即贵，但事实上，富人并
非都是贵人，而贵人也不一定都是
富人。本人觉得，富人一定是物质
拥有者，而贵人一定是精神富有
者。富人要把个人资本转化为社会
资本，就必须拥有一个群体，一帮格
调高雅，文化通达，气质内敛的社
会阶层，这种格局不是迁强附会来
的，也不是附庸风雅来的。风雅
者，风流，儒雅也。缺乏文化修养
的人追随于文化人，装出自己很有
修养，文雅有风度的样子肯定形成
不了自己的大气象、大格局。古往
今来大成者都有的特质，但凡世间
大成，能有大包容，必有大慷慨；能
有大慷慨，必有大气象。胸怀往开
阔处去，格局往高远处去，心性往
豁然开朗处去，大开大合，大收大
放，自能卓然立于世上。所以，一
个拥有物质财富者而又拥有精神
财富者，除了自己先天的拥有，更
多的是通过后天的学习，建立自己
的学识和内涵。庄子看惯了大小
诸侯尔虞我诈，便要到自然中去逍
遥；陶渊明在仕途上倦了，便吟出
采菊东篱下，悠然见南山。这些贵
官达人，是没有才华和修养吗？是
没有形成自己的格局。

一个人的格局大了，未来的路
才能宽。如果把人生当做一盘棋，
那么人生的结局就由这盘棋的格局
决定人生中的每一次博弈，棋局的
赢家往往是那些有着先予后取的度
量、统筹全局的高度、运筹帷幄而决
胜千里的方略与气势的棋手。

眼下，不少居民已开启“大扫除”模式，或是自己动
手，或是提前预订年前保洁。结合往年案例，提醒大家请
保洁时要擦亮眼睛。

情况1：交定金后消失。2017年春节前，张女士在家门口

看到一张预订保洁的名片，便拨打了名片上的电话。听了对

方的报价，张女士约定了保洁时间，并预付了100元定金。没

想到，到了约定日期，保洁人员迟迟没上门。张女士多次打电

话询问，对方先是说忙，后来干脆不接电话了。

提醒：多见于保洁游击队。他们没有固定的办公地
址，大多只有一个手机号。先以较低的价格接受保洁预
订，如果有更高价位的客户或更合适的客户，可能会找
理由消失。

情况2：保洁后财物丢失。李女士请两个保洁员来家

搞半天卫生，结账后，两人离开。晚上，李女士发现床头

的平板电脑丢失。

提醒：请保洁最好找具备资质且经过注册的家政服务
公司。保洁员上门前，先将家中贵重财物妥善保管好。
保洁时，家中最好留人看守。

情况3：清洁途中坐地起价。翟女士与保洁员谈好

价，全部玻璃及厨房保洁共 450 元。保洁员上门后，提出

窗户太多要加钱被拒。最后，玻璃干净了，但窗槽、窗纱

比之前还脏。翟女士要求清理，保洁员再次提出加钱，双

方争吵不下，于是报警。

提醒：明确保洁范围，最好签订服务协议。▋综合

请保洁上门时擦亮眼睛

湖南长沙的张女士前两天与家里老人因为腊肉发生
了争执。老人想要在家腌制腊肉，张女士坚决反对，因为
她前不久看过一个新闻：咸鱼、腊肉等腌制品被世界卫生
组织旗下的国际癌症研究机构列入了致癌物清单。

咸鱼、腊肉、香肠……这些食物都饱含乡愁，也是美味
的下饭菜，难道以后真不能吃了？

国家二级营养师何臣则说，一些食品含有致癌因素，能
增加致癌风险，但不等于吃了就会患上癌症。根据2015版
的中国食物成分表计算，腌腊肉制品，每100克中约含脂肪
48.9克、盐近6克，如果一次就吃100克以上，那每天摄入

的脂肪和盐就超过一个成年人一天的推荐摄入量了，对心
血管系统造成不利影响，因此，建议根据体重来折算，成年
人每次的食用量以不超过150克为宜，老年人尽量少食腌
腊制品。一周内食用最好不要超过3次，不要连续食用。

“一月吃两三次影响不大。”中国农业大学食品科学与
营养工程学院副教授朱毅说，吃咸鱼、咸肉等腌制品时，
要搭配瓜果蔬菜。果蔬会阻断亚硝酸盐与消化道的接
触，有助于增强人体免疫力，从而降低风险。另外，在烹
饪前，可先把咸鱼腊肉用水煮几分钟，煮完之后把水倒
掉，沥去汤汁，降低高盐食品带来的健康风险。 ▋木子

年货消费坚果占一半
春节吃肉应首选鱼虾

腊肉与致癌不能简单画等号

如何避免“每逢佳节胖三斤”，怎样不让“节日病”大过年的
给自己添堵？日前，中国疾控中心营养与健康所等六家专业机
构给出权威建议，春节“硬菜”肉类最火，但吃肉应首选鱼虾，男
性和女性每日最大饮酒量不宜超过25克和15克。

▋据《北京日报》

大数据显示，目前食品消费在居民年货消费中占据
第二位，其中零食坚果消费量最大，占比高达 47.25%。
也就是说，现代人买食品类年货，近一半的钱花在了以各
色坚果为代表的零食上。专家建议，坚果应注意不宜超
量食用，因为坚果属于高能量食物，推荐每天只摄入 10
克左右（果仁部分）。

春节期间，生肉和肉制品在生鲜熟食品类的销售占

比，从 2015 年春节期间的 16.1%，提升至 2017 年同期的
19.6%。专家提醒，鱼虾类脂肪含量低，且含有较多不饱
和脂肪酸，是肉食首选，其次是脂肪含量较低的禽类。但
成人每日推荐摄入的畜禽肉和鱼虾均为一两左右。

年货节酒类消费数据显示，国产白酒消费量已经“称霸”
全国。需要提醒的是，高度白酒含能量高，而且几乎不含任
何营养素。如要饮酒，应尽量饮用低度酒，并注意适量。


