
有些盘能“光” 有些不能“光”

营养专家：“光盘”莫刻意，合理搭配点餐最重要
从浪费到“光盘”，在一些人

眼里，是从一个极端走向另一个
极端。 目前，用“光盘”的方式厉
行节约成为不少人的时尚，但营
养专家提醒，“光盘” 切莫刻意，

要做到真正的节约还是要合理
点餐。

吃馒头蘸菜汤得看是啥汤
“小家伙学校开始倡导‘光

盘’， 儿子现在每每吃完饭就将
盘底‘打扫’得干干净净。 ”市民
董女士谈起儿子最近的变化，津
津乐道。董女士说，
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岁的儿子
每餐之余会拿起馒头把盘子擦
得干干净净， 然后将馒头吃掉。

对于儿子的节俭，董女士在表示
肯定的同时也担心本来就不瘦
的儿子会变成小胖墩。

在营养专家眼里，董女士儿
子的这一做法不仅仅是变成小
胖墩那么简单。“有些盘能‘光’，

有些盘不能‘光’，这全得看盘里
剩的是什么汤。 ”焦作市二医院
营养科三级营养师郭向阳说，对
于一个成年人来说，每天摄入的
植物油量不能超过
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克， 肉的
总量则是不超过

100

克，食盐的
摄入量为每天

６

克。 “盘里如果
剩的是蔬菜汤， 完全可以吃光；

如果是肥肉烧的超油标菜汤，就
不建议食用了。”郭向阳说，那种
菜汤里含有大量的油脂、盐和调
味品，过多摄取这些东西对身体
百害而无一利。

目前，人们饮食结构中最大
的问题是脂肪摄入太多、盐量过
高。 “要知道高盐的饮食会增加
患高血压的风险，还会加重哮
喘、骨质疏松和肾病。 另外，一
些菜汤中还含有大量嘌呤、

亚硝酸盐、草酸等。 ”郭向阳
建议市民， 要想既厉行节约
又做到营养健康， 外出就餐时
要从点菜做起。

胖子好多也营养缺乏
“点菜时尽量做到荤素搭配

合理，要根据实际情况来，别以
为多吃肉就营养。”郭向阳说，现
在胖子的数量越来越多，这主要
源自人们摄取高热量食物太多，

而消耗脂肪的机会越来越少，人
体就很容易储存脂肪。

“常人都以为胖子是营养过
剩，实际上他们中的好多人都营
养缺乏。”郭向阳说，要想改变营
养元素的缺乏，人们的膳食中不
能只看重大鱼大肉，更要重视蔬
菜的摄取。蔬菜中含有大量有益
于健康的元素， 对预防营养过
剩、营养不良以及慢性疾病均有
益。 每天蔬菜的摄入量最好在
400

克至
500

克。

打包剩菜也有讲究
“新鲜蔬菜新鲜吃，根据这

个原则，打包的剩菜一定要及时
吃。”郭向阳说，新鲜蔬菜放得时
间越久，营养就流失得越多。 因
此，对打包剩菜的处置一定要科
学对待，特别是叶类菜，超过
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个小时食用就不健康了；剩饭的
保存时间以不隔餐为宜，早剩午
吃，午剩晚吃，最好不吃隔夜菜。

“隔夜菜非但营养价值不高，

还会产生致病的亚硝酸盐。 ”郭
向阳说，如此“光盘”就得不偿失
了。 （焦晚）

买回的熟肉最好再蒸会
� � � �

平时大家上班都比较忙，

不少人喜欢买点卤菜回家吃，

认为卤菜既好吃又方便。 但是
也有人想买却不敢买， 担心天
气热了这些菜不新鲜， 也担心
熟肉食品添加剂过多。 常年卖
卤菜的张先正给大家提供了购
买卤菜的方法。

张先正说， 商家为了注重
菜的口感，就会放很多调味品，

调味品放多了， 就肯定会存在
盐超标， 食用后就会对人体产
生一些危害。 多数卤食的颜色
是非常鲜艳的，都是红色的，一
看上去卖相就很好， 这样的菜
往往会加入亚硝酸盐。

国家对食品中适量添加亚
硝酸盐是有严格规定的， 但是

一些小商小贩在煮熟肉的时
候，往往凭感觉加。 那么，要分
辨熟肉食品究竟安全不安全，

有什么办法呢？

一般来说， 自己家煮的肉
切开颜色都很淡，是白色的，或
者是灰色的， 如果你买回来的
熟肉切开是鲜红色的， 那你就
要当心了。

在挑选熟肉的时候， 不要
买颜色过于粉红、鲜亮的，正常
的熟肉应该是暗红色的。 如果
想要吃得放心， 买回来的熟肉
最好蒸
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分钟左右再吃，这样
会更卫生。

(

刘春正
)
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《信阳晚报》是一张知识性、娱乐性和
服务性很强的都市报。 为让晚报报道的内
容更鲜活，更能贴近民众，现面向全市招
聘老年记者若干名。只要您有一定的写作基
础，只要您热心于新闻工作，只要您自费订阅
一份《信阳晚报》，您就可以成为我们的老年记
者，您就可以享受到从事新闻工作的乐趣。

如果被我们聘为老年记者，我们将给
您办理相关的证件，您就可以从事采访活
动了， 您就可以采访记录您身边的人和

事。

老年是迟开的花，老年是天边的霞。 可能
您人生中还有很多愿望没有实现， 不要紧，加
盟我们的团队， 我们会让迟开的花更娇艳，

让天边的霞更绚烂！

真诚欢迎您的加盟！

报名热线：

6207618 13837666109

联系人：张勇
报名地址：信阳市中山南路信阳日报

社办公楼三楼
302

房间
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现在有许多家长都在为自己孩子的
写作能力发愁， 他们到处补课却鲜见成
效。 提高孩子的写作水平，关键是要培养
孩子的写作兴趣， 激发他们的写作潜能。

如果哪一天，您孩子的一篇习作能发表在
报纸上，这无疑会大大激发您孩子的写作
热情和写作兴趣。 现在《信阳晚报》就给您
和您的孩子提供这样一个平台，只要您订
一份《信阳晚报》，您的孩子就可以成为我
们的小记者，我们除在节假日组织小记者

开展活动外，还开办了萌芽专版，专门刊登
中小学生的习作。 我们除优先发表小记者们
的习作外， 还对他们的写作进行一定的指导。

在我们的共同努力下， 小记者们的写作水平会
不断提高，并从此踏上文学圆梦之旅。

为了孩子，敬请加盟！

报名热线：

6207618 13837666109

联系人：张勇
报名地址：信阳市中山南路信阳日报社办

公楼三楼
302

房间

欢迎你成为我们的小记者 信阳晚报社招聘老年记者启事

春茶飘香 采茶工陆续抵达我市
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信阳消息（见习记者李贝贝
吴楠）近日，信阳火车站迎来了这
样的旅客———他们大多带着简单
的行李，从驻马店正阳、确山等
地赶来， 七八个人一群或者十几
个人一起，有说有笑。随着春茶陆续
开采，采茶工成了茶农最期盼的“客
人”。
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月
27

日，在信阳火车站广场
上， 采茶工于大姐跟她的同伴们正
坐在自己的行李上歇息， 她们是当
天早上刚从确山赶过来的， 一行十
几个人要去河区游河乡老庙村给
一个茶农采茶。于大姐告诉记者，今
年她第一次来信阳采茶， 同村的张

大姐以前在这个茶农家采茶， 在她
的介绍之下，自己便也跟了过来。早
上走得急，大家连早饭都没顾上吃。

一早就在火车站等候的雇主在出站
口接到她们后， 就赶紧叫人去给这
些采茶工买早餐， 一群人在广场上
吃过早餐， 便静静地等待雇主下一
步的“安排”。

经常外出务工的张大姐在跟雇
主谈工钱的时候， 其他人就坐在广
场上拉家常。虽然最终仍然有分歧，

但不是第一次打交道， 她们表示对
雇主的为人还是“信得过”的，大家
便在张大姐的带领下跟随雇主坐车
赶往采茶目的地。

据了解， 每年春季来信阳采茶
的一般都是
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岁左右的妇女，邻里
亲戚一起， 大都是信阳周边地区的
人。至于工期，主要得根据茶叶的长
势来定， 往年一般都是
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天左右。

随后， 记者通过采访信阳火车站的
工作人员了解到， 采茶工陆陆续续
进入信阳已经有一个星期了， 除了
选择坐火车外， 也有乘坐汽车过来
的，所以就火车站的客流量来看，目
前并没有明显的扩大。

采访中，记者还了解到，由于今
年工人紧缺， 也有部分茶农招工心
切， 自己包车去劳动力供应地把采
茶工直接接到茶乡。

采茶工正在等待雇主，准备一起前往采茶目的地。

超市验小票 市民可拒绝
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信阳消息（见习记者刘方）相
信不少市民在超市购物都有这样
的经历： 排队在收银台付完钱后，

在超市出口还要被查验小票。 近
日，记者采访发现，有近六成的市
民对商家的这种行为持默认的态
度，有些市民还以为这是超市经营
的一个必要环节，还有一部分市民
反感超市的这种做法，但并未拒绝出
示小票。 那么，商家的这种做法是否
合理呢？ 记者就此进行了采访。

昨日上午， 在解放路一家超
市，记者在超市出口看到一位女士
右手抱着孩子，左手提着两大包刚
买好的东西，正要出门时被超市工
作人员拦下查看小票。 “我已经付
完钱了， 刚才就在你旁边站着，你
没看到吗？ ”“这是我们超市的规
定，请出示小票。 ”见超市工作人员

坚持索要，这位女士不得不放下孩
子，将两大包东西放到一边，重新
拿出钱包找到购物小票交给这位
工作人员盖章。 “真不知道盖这个
章有啥用，麻烦死了。 ”这位女士抱
怨了一句离开了。

“可能是超市怕有些顾客偷拿
东西吧，出门时候核对一下顾客的
东西。 但是我觉得这首先就把顾客
当成了嫌疑人， 让人觉得很不舒
服。 ”“我觉得一点用没有，超市出
口本来就拥挤，我们结个账要等半
天， 人多的时候还要排队验小票，

实在是浪费时间。 ”采访中，不少市
民觉得超市验小票是多此一举，这
种防盗的手法不会起到什么效果。

“我们不偷不抢， 随他们查， 无所
谓。 ”在采访中，也有部分市民对超
市查验购物小票的行为表示理解。

超市工作人员告诉记者，验小
票主要是防止超市人多的时候，有
些顾客想“蹭”东西，跟着前面结
过账的顾客把商品给“顺”出来
了。当问到验票的效果时，这名工
作人员表示，他工作的这几个月来
没有查出顾客“顺”东西这样的情
况。

超市验小票的行为到底有没
有侵犯消费者的合法权益？ 记者咨
询了相关法律人士。 河南黄国胜律
师事务所的黄国胜律师称， 根据
《消费者权益保护法》规定，消费者
在付款后已经取得了所购物品的
所有权，超市再验小票就是不信任
消费者的表现，损害了消费者的人
格尊严； 如果消费者不让超市检
查，超市不许其离开，则侵犯了消
费者的人身自由权。


