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日常生活中，装修工程可能会存在
一定的安全隐患，有些隐患会造成严重
的后果，因此需要消费者重视，在施工过
程中消除这些安全隐患，其实并不复杂。

第一，消费者与装修公司签署协
议时，一定要增加安全措施的限制性
条款，明确安全责任由装修公司承担。

第二，施工过程中，要监督和提醒施
工队伍做好安全措施，特别是空调主机
的外挂、窗户改造、阳台防盗网安装、楼
梯防护栏安装、涉及高空的装修过程等。

第三，要特别注意水电气的安
全。水电气属于隐蔽工程，前期未做
好后期可能隐患无穷，消费者要注意
以下几点：

水管防渗。首先是预埋供水管
时，不能折弯管，需要改变方向的必须
使用弯头，折弯管长期使用可能导致
管道破裂渗水；其次是要试压，覆盖预
埋好的水管之前，一定要进行试压，检
查是否渗漏；最后是做好防水，地面防

水做好后，要进行48小时的避水试验。
电路防火。火灾常常是因为电线

超负荷或老化引起，所以，如果房屋原
有的电线不能确保来源，无法确定是
否有安全隐患，能换就换；从总箱到各
插座开关的电线必须套管，电线不能
裸漏在外；连接电线只能在底盒接驳，
在底盒外接驳容易短路；电线管径注
意型号，空气开关注意数量，要注意一
般空调和厨房功率较大，使用不低于4
平方毫米的电线，有些专用的取暖设
备如浴霸，整体浴室建议也用4平方毫
米的电线，插座和照明使用不低于2.5
平方毫米的电线，分区域或使用电器
的类别，设置多个空气开关控制，冰箱
可以设置一条专线。

燃气防漏。不要将进入室内的燃
气管预埋进墙中，不要将燃气表放在
封闭的吊柜中，否则后期发生燃气泄
漏很难查找泄漏点，会给生命和财产
安全带来极大风险。

口味多样的薯片是很多成年人
也无法拒绝的零食。买薯片是买那
种袋子鼓鼓囊囊“很饱满”的，还是买
比较干瘪没有空气的？有些人觉得
食物胀袋很可能是变质了。那么，薯
片胀袋是不是真的变质了呢？

事实上，薯片的袋子鼓胀起来并
不代表薯片变质了，而是因为袋子里
充满了起“保护”作用的氮气。而那
些干瘪漏气的袋装薯片，则很有可能
味道和品质都发生了变化。所以，买
薯片，应该选择袋子鼓胀的。

薯片的这种看起来很鼓胀的包
装叫“气调包装”。常见的“气调包
装”制作过程是抽走袋子里的空气
（主要是氧气），然后再注入氮气。
这是因为空气当中的氧和水分会加
速薯片腐坏变质，而抽掉氧气充入
氮气之后，就可以有效抑制薯片的
氧化及微生物的繁殖，还可以抵御
外部潮气的侵入，保持薯片脆脆的
口感和新鲜度。

同时，“气调包装”还可以确保袋

子里能留出足够的空间来“保护”薯
片，当薯片受到外力时起到缓冲作
用，以防止薯片出厂后运输过程中或
顾客挑选时被压碎挤碎。这跟快递
包装易碎物时，通常都会放上充气胶
袋来作保护是一样的原理。

很多人担心薯片被氮气“污染”
了不安全。这种担心其实是种误解。

薯片中充入的氮气是食品级氮
气，食品级氮气作为合法的食品加工
助剂，纯度达到99.0%以上。同时，氮
气本身也是空气的主要成分之一，一
般占到空气总量的78%。通常情况
下，氮气是无色、无味、无毒的气体。
氮气具有化学惰性，不会和薯片发生
反应。所以，消费者不必担心食用安
全问题。

除了薯片外，啤酒、果汁、瓶装
水、饼干、蛋糕、奶粉、咖啡等，也经
常使用食品级氮气作为加工助剂。
食品级氮气还常用来填充谷仓，以使
谷物不发霉、不发芽，并能保存很长
时间。

需要提醒消费者的是，薯片拆封
后，里面的氮气会“跑”出来，而氧气
则会“乘虚而入”。因此，薯片拆封后
应尽快吃完，以免氧化变质，如一时
吃不完则需将袋口密封好。

材料：川芎5克，白芷5克，天麻5
克，豆腐100克，鱼头1个，红枣3颗，
生姜3片，枸杞、香菜适量。

做法：
1.鱼头洗净，过水沥干后放入锅中

油煎至稍显金黄。
2.川芎、白芷、天麻、红枣、生姜一

同入锅，加适量清水，大火煮沸后转至
小火煮10分钟。不喜欢浓重药材味
的，川芎、白芷、天麻、红枣、生姜可与
鱼头一起下锅。

3.加入鱼头，煮10~15分钟至汤变
白，加入豆腐煮10~15分钟，最后加入
枸杞、香菜调味即可。

家庭烹饪，请避开这些“能量炸弹”
■ 禹 建

装修要注意的安全隐患
你了解吗

■ 冯 峥

素食、蔬菜一直都是许多人心目
中健康饮食的代表，特别是不少中老
年人为了保持健康，都在认真践行

“多吃菜、少吃肉”，但坚持一段时间
后，发现原本的高血脂并没有降下
来，有的反而更高了。原来，有些素
食、蔬菜穿着低能量和健康的外衣，
却隐藏着“高能量陷阱”，是名副其实
的“吸油大户”。

哪些素食是容易被忽视的
“能量大户”

1.仿荤素食。素肉干、素鸡、松肉
这类仿荤食物口感近似肉，虽然制作
这些食物的原材料都是豆类、菌菇等，
但做成仿荤菜后其中的营养成分已被
破坏不少，特别是高油、高糖、高盐等，
吃多了只会越来越胖。

2.油面筋。油面筋是面筋经油炸
制成，它的能量相当高，1个油面筋（约
20克）的能量高达98千卡。

3.再加工豆制品。腐竹、油豆腐、
油豆皮这类豆制品，是通过豆浆、豆腐
等再加工制成，比如腐竹主要成分是
大豆蛋白和脂肪，100克腐竹的能量高
达461千卡，且质地疏松多孔，很容易
吸附油脂。

4.沙拉酱。沙拉酱是用食用油、
蛋黄、糖等制成，100克沙拉酱的能量
高达724千卡。

避免为素菜“裹”上
“能量外衣”

有些素菜虽然本身能量不高，
但一些烹饪方法会让其变身“能量
炸弹”，应尽量避免这些不健康烹饪
方式。

1.干煸。干煸菜是用少量油长时
间煸炒，直至油脂逐渐被食材吸收，使

菜品只见油不见水的烹饪方法，这也
是不少家庭的常见做法，代表菜品有
干煸四季豆、干煸豇豆、干煸杏鲍菇
等。这类菜虽然看上去油不多，其实
在反复煸炒过程中油脂已被菜吸收，
维生素A、B、C等也随之被破坏了。

2.红烧。家庭餐桌上常见的红烧
茄子、红烧土豆等红烧系列菜，一般用
油量都比较大，有的还会加入肉末、酱
油、糖等调味，使菜品慢慢收汁，不仅
高油还高盐、高糖。

3.干锅。干锅菜花、干锅土豆、干
锅藕片等干锅菜，一般都要用大量油
先把菜中水分炸干，再让蔬菜充分吸
油收汁。而饭馆的干锅菜，往往会将
半熟食材泡在半锅油里，用火在锅下
持续加热，使大量油脂不断被菜吸收，
摄入的能量也“水涨船高”。

4.油炸。油炸的蔬菜肯定咬一口
都是油，比如油炸蘑菇、油炸菜花、油
炸四季豆等。

5.拔丝。拔丝地瓜、拔丝山药等
拔丝菜，首先是把原材料经过油炸
后，再用大量的糖包裹，这种菜油、糖
都超标。

6.炝炒。炝炒包菜、炝炒土豆丝
等炝炒系列菜，其用油量不仅和个人
烹调习惯有关，也与比较耗油脂的蔬
菜种类有关。

7.咸蛋黄焗类。咸蛋黄胆固醇含
量较高，用它制作菜肴时需先用油煸

炒，使其变软散发出香气，这类菜往往
脂肪、胆固醇含量都超标。

烹饪中巧用妙招
重拾营养本味

如何在家庭烹饪中让蔬菜健康营
养又不失美味？运用一些烹饪小妙
招，就能避开高油。

1.先焯水再烹饪。对于比较吸油
的蔬菜，可将其先焯水再烹饪，原本孔
隙被水分填满，就没那么吸油了。

2.使用不粘锅。家庭常用的铁锅
是圆形锅底，加油很容易过量。不妨
换成平底不粘锅，用油量可减不少。

3.凉拌菜时后放油。凉拌菜时先
放其他佐料，最后再放香油或橄榄油。
这样油的香气可有效散发出来而食物
吸收的油脂减少。另外，凉拌菜不要加
沙拉酱、蛋黄酱等高油脂调味料。

4.用天然香辛料调味。加入姜、
葱、醋、花椒、八角等天然材料调味，还
可使用鲜柠檬汁。

专家提醒，烹饪土豆、红薯、藕这
些淀粉类蔬菜要特别注意，应先将切
好的土豆丝、藕片等用清水浸泡一段
时间，等淀粉沉到水里再捞出来控干
水分，这样下锅炒就不用太多油也不
容易粘锅了。还可以在倒油前先用生
姜抹一下锅底，然后快速翻炒，也能减
少粘锅的情况出现。

生活厨房 玉颜川芎鱼头汤
■ 林清清

薯片胀袋
是变质了吗

■ 李 建


