
过好日子，你需要好多位专家型朋友
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中国食品科学技术学会发布消费提示 挂面需避光通风保存

解锁湿热天安全吃面“指南”静文逛市场静文逛市场

扫码进群，在这里
寻味青岛生活

无论爽滑适口
的 面 条 凉 皮 ，还
是松软喷香的馒
头 包 子 ，面 食 一
直是大多数北方
人的最爱。在湿
热 天 ，做 法 和 食
用都相对简单便
捷的面食更是南
北 皆 宜 的“ 能 量
补 给 站 ”。 如 何
安 全 吃 面 ，来 看
中国食品科学技术
学会发布的夏季面
食消费提示。
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居室装修在家庭生活
里必不可少。既想图方便
省事又想有一个装修效果
的惊喜，于是好多人打包
交给装修公司；装修公司
赚了钱你得了益，双方皆
大欢喜。如果不满足于装
修公司的施工且同时想省
些银两，那自己亲历亲为，
此时你会突然发现，如今
的装修新材料新工艺层出不穷，以往的装修
老套路早已不能适应当今的现实需求。于
是请教装修专家，他会告诉你，地板除了实
木之外还有塑胶的、石塑的，还会告诉你如
今的过门石不必一定用大理石，地砖照样
可以取代，更会告诉你做墙面防水的重要
性。真是幸亏有这样真心的专家朋友的告
诫，否则你不知要走多少冤枉路吃多少哑巴
亏。

其实岂止装修如此，大凡生活里的重大
事项，都需有专业的而非二把刀的、真心的
而非有所保留的朋友的提醒。他们出的主
意是从你的实际出发，切实可用且绝无半点
虚妄之处，这些专家朋友真心替你着想，把
你的事当成自己的事。在生活中想处理好
相对重大的事项，非得有这样的朋友不可，
否则在生活中吃亏——比如多花了冤枉钱，

比如多费了不少周折等等，那是必然
的结果，更有甚者甚至减低你的生活
乃至生命质量。

居室装修仅是生活中较大事项
中的一个，其他比如购房买车，比如
健康养生，比如孩子考学等等，无一
不需要专家朋友的参考意见。在我
们身边，屡屡发现购买了不适宜的房
产，置办了不适宜的车辆，将小病当
成大病医治，替孩子选择了不适宜的

专业等等现象；造成这种结果的原因当然很
多，但是缺少相关行业专家朋友的提醒，无
疑也是原因之一。当今，行业划分越来越
细，没有人能够全面了解和掌握所有知识，
哪怕是所有行业的常识，这个时候多请教某
个行业的专家朋友，便显得尤其重要。尽管
如今网络信息发达，刷抖音看视频只能了解
个大概，最实用最靠谱的主意还得听行业专
家的肺腑切实之论。

其实生活就是一个不断学习和不断探
索的过程，所谓活到老学到老是也，这不仅
指自身专业技术，也涵盖生活知识和能力。
仅仅懂得自己狭窄的专业知识，而对生活知
识一无所知，这是存在缺憾的生活状态。现
如今家庭生活服务正在向社会化转移，做不
了的事花钱请人来干固然是途径之一，不过
成年男性不会用螺丝刀，不能在墙上打个孔

挂相框，成年
女 性 不 会 用
针钱，衣服开
缝 了 也 得 去
找裁缝，这总
不 是 正 常 的
生 活 状 态 。
当 然 这 并 非
要 回 到 砌 墙
打 家 具 都 要
自 己 干 的 时
代，而是要在
拥 有 基 本 的
生 活 能 力 之
后，在重要的生活事件中不断向专家朋友讨
教，从而提升生活品质。

我总觉得，普通人家的生活里需要以下
几位专家朋友：一位医生朋友，让你别误入
健康及医疗误区，这可关系生命啊；一位律
师朋友，让你涉及财产的事务不至于陷入困
境；还需要一位教育界的朋友，他的正确建
议将对孩子的未来起到无法估量的作用。
其他诸如精于理财的朋友、懂得装修的朋友
乃至书画圈达人、花鸟鱼虫爱好者等等，这
些朋友你都应该熟识几位，他们往往能对你
的生活起到拨云见日的作用。

文/许秉智

现在天气潮湿，面粉容易发霉变
质，应将面粉放在干燥、通风、避免阳
光直射的地方。做馒头、面条等面食
时，取出需要的面粉后要将面粉口袋
扎紧封严，防止受潮。

制作面食前，先要注意观察面粉状
况，正常的面粉应无结块、无虫卵。有面
粉结块、有丝状物出现时，最好不要食
用。其次是闻一闻，正常的面粉无异味，
如果有哈喇味等异味，最好不要食用。

无论制作还是购买面食，都建议因人定量、现做
（买）现吃，不要过久存放。如果确有一顿吃不完的情
况，就需要立即选择适宜的方法储存、以免变质。

冷藏法。将面食放入保鲜袋中，挤出空气并密封
好后在冰箱中冷藏保存，保存时间以不超过24小时为
宜，并尽快食用完毕。特别是鲜湿面条，因含水量较
大，制作或购买后务必放在冰箱中冷藏保存。

冷冻法。大部分主食，如面包、馒头、包子、米饭、面条
等，如果长时间在冰箱冷藏室存放，不仅会因淀粉的老化回
生而变干变硬，甚至还会长霉。如果预计一两天吃不完，应
及时放入冷冻室。

干燥法。一些预包装面食如挂面、方便面等尽管
保质期较长，但天气湿热，如果保存不当，易生虫、霉
变，应置于通风、干燥、避光的环境中保存。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

直接购买面条、包子等食物，要注
意观察销售环境，通常食物在低于
4℃或者高于 70℃的环境下存放比较
安全，销售人员及销售场所要有恰当
的卫生防护措施，如果销售环境的卫
生状况较差，建议不要购买。

销售环境良好的前提下，再观察面
制品。通常购买的面制品最好即买即
食，特别是冷面等，最好购买由正规渠道
销售的、包装完整的面制品。如果发现
有异味，不要再吃。对于包子、馒头等，
建议买回去后，进一步加热后食用。

面 粉 主 要 的 营 养 成 分 是 淀
粉，膳食纤维、蛋白质、维生素 B 族
等 含 量 相 对 较 低 。 而 湿 热 天 食 欲
差、出汗较多，容易导致体内营养
元素的流失，因此在做面条、包子、
馒头、饼时，建议可以在面粉中加
入适量的鸡蛋、牛奶和少量的盐，
不仅能够提高面食的营养，而且做
出来的面条筋道、包子松软。

面食食用安全建议：如果想吃
凉 面 ，冷 却 面 条 时 可 以 用 凉 开
水。如果吃焖面，切记要将豆角、鲜
黄花菜、金针菇等食材先煮熟、焖透，
然后再与面条混合加热后食用，避免
食入某些有害的植物性毒素。含有肉
的面条、包子等要煮熟、蒸透后再食
用。此外，食用面食时尽量搭配蔬菜、
水果。

自制面食 面粉口袋需扎紧封严A

加入鸡蛋 口感更为松软B

购买面食 即食口味更为安全C

面食储存
冷藏保鲜最为适宜D

对老百姓而言，一碗清爽的绿豆汤是最家常的
消暑食物。就是这碗平平常常的绿豆汤，究竟是绿
的还是红的呢？围绕它的颜色引发的争议不断，对
此，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授
范志红撰文指出，绿豆汤会变色，主要是水的原因。

绿豆汤会变色，主要是因为绿豆皮富含类黄酮
等多酚类物质。绿豆汤中溶解了从绿豆表皮部分
溶出的多酚类物质，它们在空气中氧气的作用下，
会逐渐发生氧化而变色。如果用普通锅煮绿豆粥，
因为粥一直充分接触空气，很容易变色；用压力锅
煮绿豆粥，因为保压过程中是密闭状态，接触空气
少，就不容易变色。用冷水煮绿豆汤，水中有溶氧

和各种离子，而且从室温到沸腾煮的时间长，所以
汤汁的红颜色也会很深;如果把绿豆直接扔在沸水
里，水沸腾后除去了溶氧和碳酸氢根离子，钙镁离
子含量下降，盖盖子小火煮也减少了空气接触，所
以几分钟内汤色基本保持绿色。不过，只要延长煮
的时间，或把汤盛出来之后，还是会因为氧化而缓
慢地变色。

有些家庭为了追求口感，在煮绿豆汤的时候会放
一些碱，这样豆子很容易煮烂，颜色也不容易变红，是
暗黄绿色的。但范志红提醒，这样会大幅度降低绿豆
的抗氧化作用，还会把绿豆中丰富的维生素 B1 也
一起毁掉，同时加白糖也会降低抗氧化的作用。

用普通锅煮绿色绿豆汤的秘密在于水质。
“我们在实验室里，分别用自来水、矿泉水、纯净水、
去离子水来煮绿豆汤，结果是去离子水颜色最绿，
而且长期不变。自来水煮绿豆汤颜色变化最快，在
接触空气之后很快就变红。”把自来水调到不同的
pH值，酸性自来水煮汤后不太容易变色，而微碱性
的自来水煮后变色非常迅速。然而如果加的是去
离子水，那么无论是什么酸碱度，几乎都不变色。
也就是说，自来水中的钙、镁离子并不是氧化变色
的关键，而碳酸氢根离子的影响要大得多。

这样，就得到了煮绿豆汤不变色的简单方法
——如果家里有反渗透净水器，直接用纯净水煮，
就没问题。或者在煮绿豆汤时加入半勺白醋，或挤
入半勺柠檬汁，就可以让绿豆汤较长时间保持绿色
了。 观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

绿豆汤变红？多半是水的原因


