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材料：丝瓜 1 条、粉丝 20g、蒜蓉
20g、葱花5g、盐1g、鸡精1g、蚝油3mL、
生抽5mL、食用油3mL、开水少许。

做法：
1. 丝瓜去皮，斜刀切厚片后画十

字，摆入盘中。
2.用清水将粉丝浸软后切段，铺

在丝瓜片上。
3.调酱汁：小碗中倒入蒜蓉，加入

盐、鸡精、蚝油、生抽、食用油和少许开
水，搅拌均匀。

4. 将酱汁均匀淋在丝瓜片上，
放入蒸锅中大火蒸 6 分钟后取出，
撒上葱花即可。

流言：仙人掌有很强的抗辐射能
力，因此可以养一盆仙人掌放在办公
桌上用来防辐射。

真相：其实，人们认为仙人掌防辐
射只是一种心理作用。

植物只能吸收太阳辐射中的红光、
远红光（红外线）、紫光以及紫外线，这

个是它们完成光合作用的保证。但太
阳中产生的“辐射能”与电子产品产生
的辐射线是两种概念，所以说仙人掌能
够防辐射并无依据。而且已有研究表
明，普通电脑周围的电磁强度远远小于
安全准则的限值，所以不需要过多担
心，也没有必要额外去“防辐射”。

问：我国为实现“碳达峰、碳中和”
已出台的主要政策和办法有哪些？

答：自“十一五”以来，我国先后
制定实施了：《节能减排综合性工作
方案》（国发〔2007〕15号）、《中国应对
气候变化国家方案》（国发〔2007〕17
号）、《“十二五”节能减排综合性工作
方案》（国发〔2011〕26号）、《“十二五”
控制温室气体排放工作方案》（国发

〔2011〕41号）、《节能减排“十二五”规
划》（国发〔2012〕40号）、《国家应对气
候变化规划（2014—2020 年）》（国函

〔2014〕126 号）、《“十三五”控制温室
气体排放工作方案》（国发〔2016〕61
号）、《“十三五”节能减排综合性工作
方案》（国发〔2016〕74号）、《中华人民
共和国节约能源法》《关于促进应对气
候变化投融资的指导意见》（环气候

〔2020〕57号）、《2019—2020年全国碳
排放权交易配额总量设定与分配实施
方案（发电行业）》《纳入 2019—2020
年全国碳排放权交易配额管理的重
点 排 放 单 位 名 单》（国 环 规 气 候

〔2020〕3 号）、《关于统筹和加强应对

气候变化与生态环境保护相关工作
的指导意见》（环综合〔2021〕4 号）、
《全国碳排放权交易管理办法（试
行）》（生态环境部令第19号）。

问：我国各省市“碳达峰、碳中和”
工作开展现状如何？

答：截至2020年 12月，北京、天
津、山西、山东、海南、重庆、云南、甘
肃、新疆等 9 省（区、市）都提出了明
确的碳排放达峰目标；我国已开展了
三批共计87个低碳省市试点，共有82
个试点省市研究提出碳达峰目标。

问：我国碳排放的主要来源是
什么？

答：根据《碳排放权交易管理办法
（试行）》，碳排放是指煤炭、石油、天然
气等化石能源燃烧活动和工业生产过
程以及土地利用变化与林业等活动产
生的温室气体排放，也包括因使用外
购的电力和热力等所导致的温室气体
排放。

2020年，我国全年能源消费总量
49.8亿吨标准煤，比上年增长2.2%，全国
万元国内生产总值CO2排放下降1.0%。
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桑葚又叫桑果、桑枣，其甜味多
汁，是许多人都爱吃的水果，但你知
道如何挑选优质桑葚吗？桑葚有什
么食用禁忌？桑葚该如何清洗？又
该如何保存？

挑选方法

挑选新鲜桑葚：在挑选新鲜
桑葚时，以颗粒饱满、果肉厚实、
颜色紫黑透亮、糖分充足、酸甜
可口者为佳。如果桑葚颜色较
深，味道则会较甜，如果发现
颜色较深的桑葚味道较淡或
口感较生，就需要注意是
否经过染色。

挑选桑葚干：在挑
选桑葚干时，以长度

1cm~1.5cm 为佳，出
产地可以优先选

择新疆，因为
新 疆 地 处

北纬37℃，日照充足、昼夜温差大，使
得桑葚的营养和糖分相对其他地区生
产的更高。但因新疆风沙大，桑葚干
糖分又高，时常会有细沙附着在其表
面，建议在食用前先清洗一下。

食用禁忌

一次性吃桑葚不宜过多：桑葚属
于寒性水果，一次性吃桑葚过多可能
会出现拉肚子的情况，如果脾胃不好
就更不能多吃，建议一次性吃桑葚不
超过150g，如果吃桑葚时出现流鼻血
的情况，应立即停止食用。

不吃未成熟的桑葚：不成熟的桑
葚除了味道酸涩之外，更重要的是其
中含有溶血性过敏物质，食用后容易
发生溶血性肠炎。

儿童不宜多吃桑葚：桑葚内含有
较多的胰蛋白酶（蛋白酶的一种）抑制
物——鞣酸，会影响人体对铁、钙、锌
等物质的吸收。

糖尿病患者慎食：桑葚含糖量较
高，每100g中含糖19.3g，所以糖尿病患
者应当谨慎食用，尽量不食用。

清洗方法

先用流水冲洗：桑葚外皮极薄，清
洗起来比较困难，很容易稍一用力就
破。其实，只需要用流水冲洗，就可以
在将桑葚表面的脏东西冲洗出去的同

时也不破坏果肉完整。
再用淡盐水或淘米水浸泡：桑

葚属于草本植物，植

株较低矮，导致它容易受病虫害侵袭，
因此在种植过程中会经常使用农药，
如果不清洗干净就很容易引发腹泻，
甚至农药中毒。如果仅仅是用流水冲
洗并不容易完全洗净，应在冲洗后再
用淡盐水或淘米水浸泡5分钟左右。

浸泡时不能摘掉桑葚蒂：去蒂的
桑葚放在水中浸泡时，残留的农药可
能会随水进入果实内部造成更严重的
污染。

不能用清洁剂浸泡桑葚：清洁剂
中的物质很难清洗干净，容易残留在
果实中造成二次污染。

保存方法

新鲜桑葚属于季节性水果，它只
在每年的夏季成熟，其水分含量高，并
且糖类丰富，常温下2天左右即变色、
变味，难以保存。

冷藏：将洗净的桑葚用敞口
容器装起来并盖上保鲜膜，或者
分成小包放进冰箱冷藏，这样可
以减速桑葚氧化，但也需要尽快
食用完毕。

晒干：晒干虽然麻烦，但也是
让桑葚保存时间最久的方法。具体
做法是：将成熟的桑葚洗净后拣去
杂质、摘除长柄，然后用绳子将其串
起，放置在阳光充足且有良好透气
性的地方，曝晒约一个星期即可，最
后记得用塑料袋密封起来。

用白砂糖或者红糖腌制：用密
封罐，一层放桑葚一层放白砂糖或
者红糖，不断交叠到放满为止，然
后拧紧密封罐放入冰箱，可以保
存一个星期左右。
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