
预防蘑菇毒吃出鲜美味
对于一般人来说，很难判定蘑菇是

否有毒。 有毒蘑菇和可食蘑菇往往混
生，形态相似，辨别困难，导致误食中毒
现象屡见不鲜。

如何预防毒蘑菇中毒
?

引起中毒主要原因是误采、误服和
烹调方法不当所致。预防毒蕈中毒应注
意以下两点：

1.

民间流传很多毒蘑菇的辨别方
法，如与大蒜、灯芯、银器共煮，能使之
变黑

;

虫子能吃的或能生蛆的无毒
;

样子
不好看的或破损不变色的可食用等。经
调查与试验证实这些方法均不够完善
可靠。

2.

熟识毒蕈的形态，注意区别：凡
有菌环、 菌托的野生蕈最好不要食用，

虽然这一大类野生蕈包括一些可食蕈，

但其毒蕈形态与可食蕈相似， 很难辨
别，易误食。 对不认识的野生蕈千万不
要采集食用，为了自身的健康，最好不
采不吃野蘑菇，食入干毒蘑菇也可导致
中毒。

发生毒蘑菇中毒后的处理方法
1.

胃肠炎患者应积极纠正脱水、酸
中毒及电解质平衡紊乱。

2.

尽早迅速排除毒素。 及时催吐、

洗胃、导泻、灌肠非常重要，早期可大量
输液，使病人排尿，排除毒素。

3.

严重中毒可使用肾上腺皮质激
素。

4.

神经症状者应用阿托品、 镇静
剂，加强对病人进行良好监护。

5.

对毒伞、白毒伞造成的中毒早期
可使用含巯基的解毒药，如二巯基丙磺
酸钠等。 （天缘）

摄取维生素 C 的常识
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专家说，摄取维
生素

C

的最好方法
是从食物中补充，多
吃新鲜的蔬菜和水
果，如卷心菜、花椰菜、辣椒、番茄、橙子、山楂、

枣、草莓以及柠檬等。

那每天摄取多少维生素
C

较为适宜呢
?

健康成人每天
100

毫克即能满足日常营养
需要， 摄入过多的维生素

C

也不会被人体吸
收。 需要提醒的是，因为维生素

C

是一种性质
不稳定的维生素，有易溶于水和怕热怕碱的特
点，所以蔬果若浸泡、蒸煮、存放时间过长，以及
用铜、铁等容器盛放，其所含的维生素

C

将会
受到破坏和损耗。

以下人群在食物中摄取维生素
C

不足时，

需要适当服用维生素
C

补充剂：

一是在户外从事剧烈运动和高强度工作者
(

流汗过多可损失大量的维生素
C);

二是在污染环
境中工作的人

(

补充
维生素

C

可促进有
机物或毒物羟化解

毒，缓解其毒性
);

三是吸烟者
(

烟草中的尼古丁对维生素
C

有破坏作用
);

四是长期服药的人
(

服用阿司匹林、 安眠
药、避孕药、降压药等，都会引起人体维生素

C

减少
);

五是长期承受过度压力者
(

紧张会加速维
生素

C

的消耗
);

六是易疲倦者、感冒者。这类人在短期内补
充大剂量维生素

C

，可增强免疫能力，从而抵御
感冒等疾病。 实验发现，在流感高峰，经常感冒
的人， 每日服用

1000

毫克的维生素
C

可以减
少感冒发生

50%

，减轻感冒症状，缩短感冒病
程

23%

。 （江晨）

科学洗菜的方法

方法一：放
所谓“放”就是储藏。 实验证明，

蔬菜在室温下放置
24

小时，其上的
农药可以减少

5%

。 所以买来的新鲜
蔬菜、水果先放置一段时间，可以使
其农药氧化降解，减少农药残留。 这
就是主妇们常说的， 不必买特别新
鲜的菜的原因。 但需要提示您的是，

“放”这个方法有技巧，需要洁净的
环境、室温两个条件。 这不是建议您
购买菜摊儿上特别不新鲜的菜哦

!

方法二：晒
给蔬菜水果晒晒太阳也可以去

除一些农药残留， 利用阳光中的多
光谱效应， 可以分解和破坏蔬菜中
残留的部分农药。 经测试，蔬菜、水
果在阳光下照射

5

分钟，有机氯、有
机汞的农药残留量降低

60%

以上。

方法三：泡
在洗菜前建议先将蔬菜泡一会

儿。 有经验的主妇都知道，蔬菜水果
在清水中浸泡， 随即用清水冲洗就
很容易洗干净了， 各种污渍会随着
水流离开瓜果。 但需要提示您的是，

早上上班前泡上蔬菜， 晚上下班再
洗是不正确的做法， 浸泡一整天的
蔬菜容易产生亚硝酸盐危害健康。

建议您浸泡蔬菜的时间不要超过
15

分钟。

有些要用刷子
有些瓜果，如黄瓜、苦瓜、佛手

瓜等表面凹凸不平， 处理这些蔬菜
时一味地用清水冲洗就不一定能彻
底洁净了。 处理这类蔬菜，我们需要
选择一个柔软的毛刷， 随着清水清
清洗刷就解决啦

!

有些要去皮
黄瓜、冬瓜、南瓜、萝卜等蔬菜

表面有一层蜡质，易吸收农药，所以
在食用这些蔬菜前建议先削皮，再
清洗。

有些要加热
常洗菜的人一定知道， 最难洗

的菜莫过于菜花、西兰花这类“密集
型”蔬菜，对于这样的蔬菜建议冲洗
后用沸水烫一下。 此外芹菜、豆角、

莴笋也适宜加热再烹炒。 （朵朵）
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准备好香蕉
2

根、鸡蛋
2

个、

蛋卷
2

包、面包糠适量。

2.

再准备适量白糖与少许盐。

3.

先将蛋卷在包装袋内捏几下。

4.

再倒入大碗中用蒜臼捣细碎。

5.

磕入鸡蛋。

6.

加盐、 白糖用筷子搅拌均匀
备用。

7.

香蕉带皮切成均匀的长段。

8.

然后剥去皮。

9.

裹上一层蛋卷液。

10.

再裹上一层面包糠。

11.

依次做好所有的香蕉段。

12.

锅内倒油烧至
6

成热。

13.

轻轻下入香蕉段。

14.

炸至两面金黄。

15.

用漏勺捞出沥油。

16.

再用吸油纸吸去油分即可。

饮水思源万物归根

鸡公山酒业尽显根亲文化魅力

信阳山水秀丽，气候宜人，素
有“北国江南，江南北国”之美誉，

是中国著名的宜居之城、 魅力之
城、 创业之城， 自古以来人杰地
灵、英雄辈出，是中华文明最重要
的发祥地之一，是中华姓氏之根，

汉姓
100

大姓中，黄，赖，罗，蒋等
13

个姓氏都源于此。信阳地处江
淮之间， 是历代中原人南迁的始
发地和集散地。陈姓、王姓、潘姓、

孙姓、沈姓均起源于固始，闽台两
地陈姓、王姓多为“开漳圣王”陈

元光和闽王王审知的后人。

据考证， 黄姓起源于先秦时
期的古黄国，即今天的信阳潢川，

迄今已有数千年历史， 罗姓起源
于罗山、赖姓起源于息县、蒋姓起
源于淮滨，而固始素有“中原第一
侨乡”之称。

据了解， 历史上有四次大规
模移民南迁， 其后裔又渐次播迁
到台港澳地区和菲律宾、 马来西
亚及欧美等地，形成了“台湾访祖
到福建，漳江思源溯固始”的根亲

文化现象， 所以固始如今已成为
东南人民眼中的“大槐树”。

信阳作为众多姓氏的发源
地，根亲文化日益繁荣，已建成固
始寻根博物馆、 河南黄氏文化研
究会以及位于信阳师范学院的中
原文化与闽台寻根研究中心，已
经举办过四届中原（固始）根亲文
化节。

今天， 信阳鸡公山酒业取用
南湾之水加上五粮配方， 并将浓
浓的乡情注入， 精心酿制而成的

美酒鸡公山粮液根之源， 奉献给
了故乡的人民以及远在他乡的亲
人， 以此来传承和发扬信阳独特
的根亲文化。据了解，鸡公山粮液
根之源选用八年典藏原酒， 其性
窖香浓郁，醇和绵柔，其质清澈明
透，净爽纯清，其味醇正芳馥，留
香悠久，且五粮风格随风四溢，尽
显白酒根源之品味， 从而使独特
的根亲文化在豫南这片神奇的山
水间彰显出无穷魅力。

(

易续震）
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