
对于老百姓来说，米饭算是最常
见的主食，以大米作为主食，最早可
以追溯到宋朝。但究竟怎样才能煮
出一锅完美的米饭，这里面有太多的
学问。比如要不要反复淘米，就存在
很多争议。

有人认为淘米时必须要反复冲
洗，淘到淘米水彻底变清为止，这样
蒸出来的米才会晶莹剔透。但也有
人觉得淘米要“适可而止”，淘1~2遍
就可以了，不然会让米中的蛋白质流
失掉。那么蒸米饭前到底要不要反
复淘洗呢？

淘米流失的并不是蛋白质

淘米会让蛋白质流失的说法，本
身就非常不科学。因为蛋白质是不
溶于水的，而淘米真正可能会损失掉
的营养成分是水溶性维生素，这些物

质会随着淘米水一起被冲掉。
那这样是否说明了大米不能反

复淘洗呢？营养学家曾表示，如果非
常在乎大米中微量的维生素，就不需
要反复淘洗，1~2次即可，也不需要大
力搓洗；但如果你认为洗完后会更干
净，煮出来的米饭也会更好吃，那么反
复淘米也不会造成什么问题。毕竟大
米真正的营养，其实都在“胚芽”里，早
就在制成大米的过程中去掉了。

淘洗大米的必要性

生活中大部分人吃米饭，其主要目
的就是为了摄入碳水化合物，给身体补
充能量，少量的维生素就显得有些微不
足道了。如果大家不是在正规商超购
买大米，或者购买的是散装大米，那么
还是有反复认真淘洗的必要，若因为卫
生问题吃坏肚子，那就得不偿失了。

蒸米饭时浸泡是关键

另外，在蒸米饭这件事上，还有
一个步骤经常会被大家讨论到，那就
是“浸泡”。这个过程确实会让米饭
更好吃，但到底该如何浸泡，很多人
都没有搞清楚，下面给大家分享一个
简单的方法。

浸泡的关键，就是控制好时间
和温度。在一般室温下，大约浸泡30
分钟最为合适。如果天气比较冷，或
者水温比较低的情况下，可以适当延
长时间到1个小时左右。

最后要提醒一下，需要控制血糖
的人群，比如糖尿病患者，浸泡的过
程虽然能让米饭变得更软烂，从而大
大提高口感，但也会让血糖快速上
升，对病情控制不利。所以这类人吃
米饭最好不要浸泡，而且建议用糙米
来代替一部分白米饭。

一提到补充维生素A和维生素D
的好物，很多人就会想到鱼肝油。然
而，鱼肝油和鱼油虽一字之差，两者却
并不是同一种东西。它们在成分和用
途上也大不相同。因此，家长在给孩子
补充维生素A和维生素D时，要对二者
进行区分。

鱼肝油是从鳕鱼等鱼类肝脏中提取
出的油脂。如今市面上的鱼肝油品种繁
多，成分也多种多样。鱼肝油中所含维
生素A的量是维生素D的10倍。如果只
需补充其中一种维生素而选择服用鱼肝
油，可能会引起孩子对另一种维生素摄
入超量，从而增加身体负担甚至可能导
致中毒。因此，并不推荐家长随意购买
鱼肝油并长期大量给孩子服用。

鱼油是一种新资源食品，其取材来
自深海鱼，作为从深海鱼的脂肪里提炼
出的物质，它的本质还是“油”。鱼油含
有欧米伽-3（Omega-3），它是一组畏
惧高温的多元不饱和脂肪酸，这种多元
不饱和脂肪酸在海产品（特别是深海
鱼）中含量较高。

对于女性朋友来说，不仅对自己的
身材格外关注，对于皮肤的白度也是十
分看重的。

很多人认为，柠檬含有丰富的维生
素C，长期喝柠檬水能够美白。

虽然维生素C作为一种还原剂在
一定程度上能够预防黑色素堆积，但
是，每60克柠檬中维生素C含量仅有
14毫克，而一颗20克的冬枣，维生素C
含量就有50毫克。然而《中国居民膳
食指南》建议成年人要每天摄入100毫
克维生素 C，也就是两颗冬枣。平时
喝柠檬水的时候，几片柠檬就能冲泡
一整天，这样下来一天能喝2~3升左
右的水，身体所需的用水量是满足了，
但这其中的维生素含量可想而知，那
么美白的作用也就可以忽略不计了。
况且柠檬食用过多会造成腹泻、腹痛
等不适反应。

总之，美白最好的方式便是防晒。
皮肤变黑，是因为紫外线照射到皮肤上
时皮肤细胞会产生额外的黑色素来吸
收辐射，减少皮肤伤害。平时我们使用
防晒霜、帽子、遮阳伞等防晒产品遮挡
紫外线，皮肤产生的黑色素则会变少。

蒸饭前
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流言：
热射病是阳光照射过多导致的，

只发生在室外，只要待在室内就不用
担心。

真相：
热射病不是室外“专利”，夏季室

外高温酷暑，室内闷热、缺乏通风，都
可能导致热射病。

热射病是高温相关急症中最严
重的情况，即重症中暑，是由于暴露
在高温高湿环境中身体调节功能失
衡，产热大于散热，导致核心温度迅
速升高，超过40℃，伴有皮肤灼热、意
识障碍（例如谵妄、惊厥、昏迷）及多
器官功能障碍的严重致命性疾病，是
中暑最严重的类型，一旦发生，死亡
率极高。根据发病原因和易感人群
的不同，热射病可分为非劳力型热射
病（又称经典型热射病）和劳力型热
射病。前者常见于年幼者、孕妇和年
老体衰者，后者常见于夏季剧烈运动
者、高强度体力活动者。这些高强度

的体力劳动者，有相当一部分是工
人，既包括建筑工人、环卫工人等户
外劳动者，也包括装修工人、车间
工人在内的室内劳动者。

尽管在室内也可能得热射
病，但室外工作者比室内工作者
的热射病病情恶化风险更高。
根据相关研究显示：对比室内患
者，室外患者的病情更易恶
化。在经过治疗后，超过八
成的室外热射病患者最终
死亡或无法恢复神志。而
从暴露时间来看，室外患
者的平均暴露（高温、高湿
环境）时间比室内患者还要
少2.3个小时。

降低热射病病死
率 的 关 键 在 于 预
防。最有效的预防
措施是避免高温（高
湿）及不通风的环境、减少和避免中
暑发生的危险因素、保证充分的休息

时间、避免脱水的发生，从而减少热
射病的发生率及病死率。
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