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如果书的封面发生了向上卷曲的
现象，那是因为空气中湿度在不断变
化造成的。书的纸张吸收了空气中的
大量水分，当空气变得比较干燥后它
又开始“蒸发水分”，空气中湿度大了
又开始吸收水分，这样不断地吸收水
分和蒸发水分就容易引起纸张纤维的

“变形”，因此纸张就向上卷曲了。

食材：肉馅50克、白菜100克、葱
10克、姜5克、香菜3克、小米辣1个、
酱油1勺、蚝油1勺、香油适量、糖适
量、盐2匙、水淀粉适量

做法：
1. 新鲜猪肉馅放入酱油、蚝油、

葱、姜末、盐、香油拌匀腌制20分钟
入味；

2.白菜掰成块状备用；
3.锅中烧开水将白菜轻微焯一下

水，然后取出放入冷水中过凉再沥干
水分备用；

4.白菜平铺在菜板上取适量的肉
馅放在白菜上；

5. 白菜的两侧重叠包在肉馅
上面；

6. 顺着一个方向将肉馅包裹
起来；

7. 包好的白菜包肉依次摆入
盘中；

8.蒸锅烧开水放入白菜包肉大火
蒸10分钟；

9. 将白菜包肉的
原汤汁倒入锅中再添

加适量清水或高汤
烧开放入酱油、蚝
油、糖调味后倒入
水淀粉勾芡；

10. 将调好的
汤汁均匀地淋在
白菜包肉上面用

香菜和小米辣做装
饰即可。

流言：复原乳不是牛奶，对孩子的
身体没有好处。

真相解读：
复原乳在国际上是一种普遍使用

的乳制品原料，被广泛用于奶源不足
地区或作为奶源调剂。目前，在《食品
安全国家标准 发酵乳》（GB 19302-
2010）、《食品安全国家标准 灭菌乳》
（GB 25190-2010）和《食品安全国家标
准 调制乳》（GB 25191-2010）等标准
中，均以不同形式明确了复原乳可以
用于或作为乳制品进行生产，而且在

近期公开征求意见的《食品安全国家
标准 调制乳（征求意见稿）》中，特别
增加了复原乳的定义，即将干燥的或
者浓缩的乳制品与水按比例混合均匀
后获得的乳液。

从营养方面来看，复原乳与其他
液体乳（巴氏奶、灭菌奶等）一样，都含
有丰富的蛋白质和钙，此外还有少量
的维生素等营养成分。复原乳的生产
工艺具有先浓缩、干燥再复水的特点，
在浓缩、干燥时虽然会经过高温，但对
复原乳主要的营养成分如蛋白质和钙

几乎没有影响。一方面，食物中的蛋
白质进入人体后，主要被分解成肽、氨
基酸等被人体吸收，尽管乳品加工过
程中的高温使乳中蛋白质结构发生改
变，但组成蛋白质的氨基酸并不会发
生变化，不会降低蛋白质的营养价值
和消化性；另一方面，复原乳中的钙经
过加热仅可能影响钙的溶解状态，但
并不会影响人体对钙的吸收率。

综上所述，复原乳并非“劣质产
品”，其同样可以为人体提供蛋白质和
钙等营养素，消费者可以放心选择。
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冬季一氧化碳中毒多发

这些急救知识你知道吗？
■ 高新利

应急避险
多少知

在冬季，一氧化碳安全防范工作
成为大家最关注的话题之一。一氧
化碳中毒的表现有哪些 ？我们又如
何在日常生活中防范一氧化碳中毒
呢？一起来看看这些应该知道的急
救知识吧。

一氧化碳中毒的表现

一氧化碳是一种无色无味，比空
气轻，易于燃烧，燃烧时为蓝色火焰的
气体。空气中一氧化碳含量如果达到
0.04%～0.06%时，就可使人中毒，主要
表现为以下4种中毒状态。

轻度中毒
轻度中毒者会感到头晕、头痛、眼

花、全身乏力，这时如能及时开窗通
风，吸入新鲜空气，症状会很快减轻、
甚至消失。

中度中毒
中度中毒者出现多汗、烦躁、走路

不稳、皮肤苍白、意识模糊、困倦乏力
等现象，如果采取有效措施，基本可以
自愈。

重度中毒
重度中毒者神志不清，牙关紧闭，

全身抽动，大小便失禁，面色口唇现殷
红色，呼吸、脉搏增快，血压上升，心律
不齐需及时就医。

极度危重
极度危重中毒者可持续深度昏

迷，脉细弱，不规则呼吸，血压下降，
也可出现高热，此时生命垂危，死亡
率高。

预防一氧化碳中毒的方法

在正规市场购买合格炉灶，并按
照要求正确使用；经常打开门窗通风
换气，保持室内空气新鲜；炉灶应放在
不燃烧材料上面，周围切勿放置易燃
品；注意定期检查连接炉灶的橡皮管
是否松脱、老化、破裂；定期清扫烟筒，
保持烟筒通畅，如发现烟筒堵塞或漏
气，要及时清理或修补；使用炉灶取暖
时，在室内如感到有头晕、恶心等症
状，应先考虑有无一氧化碳中毒因素，
并立即开窗通风，严重者立即拨打120
求救。

发现中毒者如何进行现场急救

立即打开门窗通风，迅速将中毒
者转移至空气流通处。中毒者应卧
床安静休息，避免活动后加重心、肺
负担及增加氧的消耗量。确保中毒
者呼吸道通畅，对神志不清者应将头
部偏向一侧，以防呕吐物吸入呼吸
道，导致窒息。对有昏迷或抽搐现象
者，可在头部置冰袋，以减轻脑水
肿。对轻度中毒者，经数小时的通风
观察后即可恢复；对中、重度中毒者
采取上诉措施后应尽快拨打120急救
电话。


