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馒头是中国传统的发酵类主食。大家买

多了或者蒸多了，吃不完放进冰箱里保存是

常有的事。但是，一直流传着馒头放冰箱里

冷冻时间超过 3天就会滋生黄曲霉毒素的说

法，这是真的吗？

◆◆◆ 什么是黄曲霉毒素？

黄曲霉毒素是黄曲霉菌和寄生曲霉菌的

代谢产物，属于一类致癌物，对肝脏组织的破

坏性极强，1毫克的黄曲霉毒素就可以导致癌

症发生，一次性摄入 20毫克的黄曲霉毒素就

可直接导致成年人死亡。黄曲霉毒素并非什

么稀罕之物，它冷不丁就会“探出头来”，比如

变苦的瓜子花生等坚果、久泡的木耳、奶制品

和土榨食用油中、没洗干净的筷子砧板。

◆◆◆ 冷冻馒头上会不会有黄曲霉毒素？

首先，黄曲霉毒素的产生是有条件的，需

要霉菌的产毒能力，又需要适宜的温度和湿

度。黄曲霉毒素产生的最适宜温度是25°C到

30°C，而冰箱的温度是在 0°C 以下甚至到零

下18°C，在这种情况下，能够产生黄曲霉毒素

的几率是较小的。

◆◆◆ 冷冻馒头发霉是怎么回事？

馒头在冰箱中能储存多久与馒头本身操

作过程中的卫生程度有很大关系，比如在蒸

馒头的时候使用的面粉已经发霉变质了，再

或者是馒头在冷冻前在室温环境下就已经放

了很长时间，又或者是在冷冻馒头的时候没

有密封，跟生鱼、生肉等食物放在一起被污染

了。类似于上述这些情况，就可能导致馒头

在保存过程中滋生黄曲霉毒素。

那如果去掉馒头发霉的地方，还能继续

吃吗？已经发霉的馒头是不建议食用的，黄

曲霉毒素只需要一点点就会中毒，即便发霉

的不一定是黄曲霉毒素，很多霉菌也都对身

体有害。虽说去除了发霉的部分，但毒素是

用肉眼看不到的，可能早就扩散到了馒头的

其他部位，如果再继续吃剩下的部分，还是会

面临一定的健康危险。

那加热吃总没问题吧？也不行，因为黄

曲霉毒素的耐热性很高，一般达到280°C以上

才能裂解，咱们普通的烹饪方式加热最多也

只能达到200°C，所以还达不到破坏黄曲霉毒

素的程度。

◆◆◆ 冰箱储存食物有哪些注意事项？

恰当地保存食物、避免霉菌毒素滋生才

是关键。如果大家长时间不清理冰箱，冰箱

内部就可能会随着食品的放入而导致金黄色

葡萄球菌、沙门氏菌、单增李斯特菌和耶尔森

氏菌等多种食源性致病菌污染。冰箱冷藏层

温度较低，细菌基本上都会停止生长，但如果

没有被冻死，那在适当的条件下，依然可以繁

衍滋生。

◆◆◆ 对冰箱储存食物需要特别注意几点

要定期对冰箱清洗消毒，每隔几个月擦

拭一次，包括各种层板和过滤网，从而抑制病

原体的存活。

食物贮藏量不要过多，堆放要留有空隙，

以免影响冷气循环。

存放食物时要生熟分开，熟食要进行密

封存放，避免交叉感染。

建议现吃现买，避免剩菜剩饭，如要放入

冰箱的，必须在下次食用前彻底烧透，尽量杀

灭病菌。 （黄 娜）

随着哈尔滨“冰雪大世界”的火爆，一种富有东北地

方特色的民间小吃——冻梨，迅速蹿红，成了网红食品，

不仅被摆盘，被做成冻梨咖啡，最近，连“冻梨大雪雕”也

正式上线了，吸引了大批游客。

冻梨，一下子成了人们的新宠。说起东北冻梨，早在

一千多年前的宋代，就已经出现了。辽代的契丹人就有

吃冻梨的习惯。北宋庞元英在《文昌杂录》中载：“余奉使

北辽，至松子岭……压沙梨，冰冻不可食……取冷水浸，

良久，冰皆外结。已而敲去，梨已融释。”当时的契丹人已

开始吃冻梨。此外，黄庭坚、文彦博等文人也对冻梨有过

描述，足以说明早在辽宋时期，冻梨便已经出现。除此之

外，地处西北的甘肃、青海、宁夏等地，也有关于冻梨的记

载。

清代《黑龙江述略》载：“奉天产梨，经冬则冻如枯木，

以盆贮冷水浸之，历日乃转润可食。”在清代，冻梨是被当

做贡品进贡朝廷的。据史书记载，乾隆十年十二月三十

日，奉天将军达尔当阿等差人送“野鸡、冻梨及榛子等”贡

品。可见，冻梨具有悠久的历史，在古代也是深受人们喜

爱的冬季美食。

冻梨具有冰凉清甜、口感细腻、酥脆的特点，有生津、

润燥、清热、化痰、促食欲、助消化等保健功能，还可以解

酒、消肿，用来治疗感冒、咳嗽等病症，其药用价值也不容

忽视。在北方地区，尤其是东北地区，冻梨已经成了一道

家家户户必备的传统美食。它既是一种抵御严寒、补充

维生素的独特方式，又承载着东北人民的生活智慧和饮

食文化。想想看，在没有冷藏技术的古代，东北人用朴素

的方式找到了应对严寒、丰富冬季食谱的方法，这本身就

是一种热爱生活的体现，蕴含着人与自然和谐共生的理

念，也是我国北方民族的生存智慧的体现，其文化价值和

历史影响是不可忽视的。

冻梨，在我国传统文化里，还用来形容老人面色。《释

名·释长幼》载：“九十曰鮐背……或曰冻梨，皮有斑黑如

冻梨色也。”《仪礼·士冠礼》：“黄耉无疆。”汉代郑玄注：

“黄，黄髮也。耉，冻梨也。皆寿徵也。”后人在诗文中也

经常用到这个词。如宋朱熹《兼山阁雨中》诗句：“面似冻

梨头似雪，后生谁与属遗经。”清乾隆皇帝的《静坐斋中偶

尔成咏》有：“虽未冻梨逮耄耋，且欣硕果具精神。”皆是指

年龄老了。 （孟祥海）

夏秋之交，天气忽冷忽热，燥湿不

调，寒温难定，容易得病。因此，保健养

生就显得尤为重要，除了早卧早起、多

吃润肺生津之品外，还应做好以下四

防。

■ 防肺燥 秋天的主气是燥，燥

气通于肺，所以从立秋开始就应该重点

养肺。初秋，热气未退，肺燥者要开始

吃些清凉养肺润燥之品，如百合、莲藕、

雪梨、白果、杏仁、枸杞子、马蹄、银耳

等。如果咳嗽、咽干、舌黄可酌饮清热

类茶水，如桑叶、白菊花、麦冬各5克，水

煎代茶饮，或桑叶、黄芩各 3 克，桔梗 5
克，水煎代茶饮。

■ 防便秘 立秋之后，雨水渐少，

气候渐燥，大肠与肺气通于秋令，所以

燥气也常伤肠津而易于便秘。保养大

肠方法是多喝水，特别是早晨一定要喝

一杯水。多吃润肠通便的蔬菜、水果，

如萝卜、莴笋、西瓜、银耳等。

■ 防鼻衄 秋后燥热易伤肺络而

出现鼻干出血，要少吃辛辣燥热之品，

如酒、辣椒等。

■ 防秋困 克服秋令，因燥热耗

阴伤气，所以立秋后易乏力困倦，养生

的办法是早卧早起，保证睡眠。适当用

一点西洋参、话梅泡水代茶饮，话梅性

酸，可帮助生津，收敛肺气。（胡佑志）

古丝绸之路绵延数千里，各种地方美食众多，

在地处河西走廊中部的甘肃省山丹、张掖、酒泉、玉

门、敦煌等地，有一种叫作“炒拔拉”的街头小吃，麻

辣可口，肥而不腻，制作简易，颇受欢迎。

行走在街边，在支起的简陋的布棚子下，放着

一只炉子，炉子上放置的不是锅，而是一个硕大的

铁鏊子，周围有棱，中间微凹，鏊子四周，散乱地放

着几个小板凳。待到食客坐定后，摊主就像一般炒

菜地那样忙活起来。先是半勺油，一般是羊油或猪

油。佐料不需多，孜然、盐和辣面子即可，配菜也不

需要太多，洋葱、姜、青椒就行，都是为了去个腥膻

味。葱、姜、辣椒先爆香，然后放入主要食材，就是

事先准备好的羊下水——心、肝肺、肠肚，也有羊头

肉和腰子。此时，摊主抡起平口铁铲，把紧紧缩在

一起的羊杂碎拨拉来拨拉去，随着此起彼伏的“呲

呲”声，数分钟便炒好了，摊主将铁鏊子上的这些炒

熟的羊杂碎用炒勺拨拉成几份，分在鏊子的每个人

面前，顿时香味扑鼻，你一筷，我一筷，猛火爆炒出

来的美味，要趁热吃，带着温度的铁鏊和炉子，把这

市井生活烘烤得更热乎，这便是丝绸之路上闻名遐

迩的“炒拨拉”。

为什么叫“炒拔拉”？在当地，有着这样的一个

传说：古时候的山丹、张掖、酒泉是兵家必争之地，

扼守着千里河西走廊的咽喉。公元前 121年，西汉

将军霍去病在这里创建了军马场，并逐渐发展成了

世界上面积最大的军马场之一。战时食物短缺，战

马死后，马肉都给军官们吃了，剩下的内脏及头肉

之类的就分给士兵们。在烹饪时便就地取材，用几

块石头垒个灶，盾牌放在上面就是口锅，士兵们三

五成群，围坐在一起吃。后来这种吃饭方式渐渐被

当地的老百姓学会并加以改良，用牛、羊杂碎等为

主要食材，放在铁鏊子上炒制，演变成今天的“炒拨

拉”。

至于“拨拉”，因是平底铁鏊子，且用大火爆炒，

为了防止粘锅，整过制作过程需不停地用铁铲来回

“拨拉”。另外，在很久以前，摊贩们在制作“炒拔

拉”时，每次都是一次炒出一大堆放置在铁鏊子边，

待食客们前来购买时，摊贩便根据付钱的多少用铲

子“拨拉”一堆儿放到食客面前。

“炒拨拉”在当地的县志里这样记载：“炒拨拉

因动作得名，支以铸铁鏊子，炒拨拉的主要食材其

实是羊杂，诸如心、肺、肠、肝、腰花、肚子等，先将原

料洗净，切好，再佐以皮牙子（指洋葱）、大蒜、青红

椒、葱段、辣椒粉、孜然等辅料，首先将切好的羊肝、

肺、肚、肠、心等佐以调料、葱花、蒜苗下锅，以柴火

或煤炭为燃料，用猛火爆炒，待熟即食。炒拨拉冬

季进食最佳，麻辣适度，肥而不腻，烟熏火燎，边炒

边吃，美味可口，热热乎乎。”短短几行字，生动形

象，似乎还能闻到香喷喷的味道。

“炒拔拉”的摊点白天以固定的小店铺为主，可

一到黄昏时，街头巷尾到处都是摊点，摊贩们将铁

鏊子架在屋外，现场制作，由于烹制的过程对外开

放，热腾腾的烟味气雾四散开来，哪里还需要打广

告、吆喝呢？扑鼻的香气，能飘好几条街呢。由于

那浓郁的孜然味，爱它的人，爱得深切，而不爱的

人，则掩鼻遁走。

随着社会经济的发展和生活方式的改变，在街

上摊点围成一圈吃“炒拨拉”的人慢慢少了，不少人

都是炒好盛在盘子里坐在餐桌上，或者打包带回

家。不管食用方式的如何变化，人们最想念的还是

那唇齿间的香味和那香味背后的热闹劲。作为一

道受大众欢迎的地方风味小吃，“炒拨拉”难登大雅

之堂，但是它的门庭从没有冷落过，路边摊上，它一

直都是炙手可热的“名角儿”，一年四季食客不断。

假若你有机会来河西走廊，可不要忘了吃这里

的“炒拨拉”噢。 （汪 志）

诱人的“炒拨拉”

冻梨，有文化

得了老花眼，选择一副合适的老

花眼镜必不可少。戴老花镜也大有

学问，那么，老年人配戴老花镜有哪

些误区呢？

图便宜随便买一副。很多中老

年人因为贪便宜，经常在街上随意购

买一些 5元、10元一副的老花镜。眼

科专家指出，过于便宜的镜片有可能

是工业玻璃，而非光学镜片，杂质多、

不清晰，而且这些镜片无法阻挡紫外

线，长久配戴会加重眼睛疲劳，甚至

会造成眩晕、恶心等，有白内障的人

易加重病情。此外，“双眼度数相同”

是最大的缺点。在此提醒大家，应该

选择能够出具工业生产许可证的眼

镜企业。

一副老花镜戴到底。不少中老

年人认为，老花了配上一副老花镜就

可以了，等用坏了再换，其实这种认

识是错误的。老花的状况会随着年

龄增长，眼球晶状体会硬化、增厚，而

且眼部睫状肌的调节能力也会随之

减退，导致变焦能力降低。建议 3至

5年去医院检查一下，以更换合适的

眼镜。

放大镜代替老花镜。有些老年

人眼睛花了却不配戴老花镜，经常用

放大镜看书看报。眼科专家提醒，老

人使用老花镜，一是为了能看清楚

字，二是起到维持视力、保护眼睛的

作用。而放大镜不仅起不到保护眼

睛的作用，使用时间长了，反而会导

致眼睛酸胀、疲劳不适，并可伴随头

痛。放大镜只适合在某种场合或特

殊情况下临时使用。

多人共用一副老花镜。目前，还

存在夫妻共用一副老花镜的现象，这

种做法并不科学，夫妻老花程度不同

是一个重要原因。此外，二人的瞳距、

散光程度等都可能不同，若使用瞳距

不合适的老花镜，看东西时会产生头

晕。

老花镜的镜片越大越好。老花

镜片偏大，会导致瞳距与镜片的几何

中心不一致。配戴这种老花镜后，即

使度数正确，时间一长也会感到眼球

酸胀，甚至产生头痛、怕光和复视等

不适。一般以镜框上沿不遮住眉毛

为好；如果戴上老花镜后感到不适，

应重新装配，千万不能怕麻烦而勉强

凑合。

年轻不会老花。现代人读书看

报、用电脑、玩手机等，一切都离不开

眼睛，眼睛早衰现象普遍，现在老花

眼已提前至40岁出头。

老花眼会自己变好。不戴老花

镜也能看书，出现这种情况，是得了

早期白内障，晶状体发生了混浊，吸

收水分后引起屈光变化，类似近视，

正好“抵”去老花的度数，变得看近物

可以不戴老花镜了。

老花眼是正常生理现象，不存在

保健问题。人到了一定年龄，除老花

眼以外，常有干眼症、白内障、青光

眼、老年性黄斑变性等很多眼病，均

会影响视觉功能。发生老花眼后，应

到正规医院详细检查。平时阅读、看

电脑等时间不宜过长，并经常要远

眺、瞬目，多做户外运动、合理饮食。

近视眼不会发生老花。眼睛原

有的屈光状态影响老视症状出现的

早晚。年轻时有远视眼者，老花出现

的会早，近视眼出现的较晚或不发

生。但并不是所有近视眼，在任何年

龄都不需要戴花镜。 （郭旭光）

走出配戴
老花镜的误区

冷冻的馒头能不能吃 夏
秋
之
交

要
防
四
病

甜椒、尖椒、线椒、小米

椒……不同辣椒形状颜色

各异，辣度上也差别较大，

烹调时要根据它们的口感

来对味做菜。

▶▶▶甜椒生吃保留

更多营养

甜椒看起来有点像灯

笼，也称灯笼椒、柿子椒。

甜椒皮薄肉厚，口感脆甜，

虽称辣椒，却一点也不辣，

可以直接当蔬菜食用。甜

椒有红、黄、绿等多种颜色，

又被称为彩椒。甜椒维生

素C含量高达130毫克/100
克，洗净去籽切丝后生吃

（如蔬菜沙拉）可以更好地

摄入其中的营养。当然，熟

吃也不错，如炒鲜鱿鱼、炒

肉丝等。

▶▶▶线椒炒海鲜色

香味俱全

线椒形状细长，肉质比

较薄，辣度柔和，香味突出，

加热后不变色，也不会掩盖

食材的鲜味，可用于提香提

色。比如，炒海螺肉、炒鲍

鱼、炒五花肉等，都非常鲜

美。也适合用于制作辣椒

红油，或者用来做辣子鸡、

麻辣干锅等。

▶▶▶杭椒与牛柳是

绝配

杭椒看起来细长，但相

比线椒更为粗短。杭椒辣

度适中，味道微甜。它富含

维生素C，牛柳则富含血红

素铁，维生素C能促进铁的

转化和利用，所以杭椒和牛

柳搭配不仅味美，营养也很

高。此外，做成杭椒爆鸡

丁、杭椒煸苦瓜、油焖杭椒、

生煎杭椒等都不错。

▶▶▶尖椒适合做虎

皮尖椒

尖椒有多种，如常见的

牛 角 椒 就 属 于 尖 椒 的 一

种。它皮厚、肉质厚，比甜

椒辣，但比不上小米椒。尖

椒营养高，如小红尖辣椒维

生素 C 为 86 毫克/100 克，

维生素 B1 达到 0.16 毫克/

100 克，膳食纤维高达 11.8
克/100 克。除了做虎皮尖

椒，还可以做酿菜（切开后

往里面塞肉），炒鸡蛋、炒肉

等。

▶▶▶螺丝椒炒肉非

常入味

螺丝椒形似螺丝，皮薄

肉脆，辣度很高，拿来炒肉

非常入味，如炒鲜鲍鱼、炒

牛肉、炒猪肉等。也可以与

蛋类、豆制品等进行搭配，

如螺丝椒炒豆干、螺丝椒炒

素鸡。

▶▶▶小米椒适合凉

拌作蘸料

小米椒个头小，辣味十

足，香气不突出，适合切碎

或者取辣椒水用于凉拌，如

酸辣蕨根粉，或者切圈后作

为蘸料，用于火锅、饺子

等。另外，它还可以搭配肉

类、豆制品、菌藻类等食材

直接炒制，以及用于制作辣

椒酱，或作为火锅、串串的

底料等。 （伊羽雪）
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