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●生活百科

●生活视点

●营养识堂

日前，市枫叶学校开展一场别开生面的历史
文化活动——“走进丝绸之路”主题活动。活动旨
在帮助外籍学生更深入地了解丝绸之路的历史
和文化，拓宽他们的知识视野，激发他们对中国
历史的兴趣，使学生充分感受中西方文化的交融
与碰撞。

活动中，通过观看汉语老师精心制作的PPT、
广泛搜罗的相关视频资料，以及参与有趣的丝绸
之路有奖竞猜，学生们切身感受到了丝绸之路对
东西方文化交流和贸易往来的深远影响，也深入
了解了丝绸之路的历史渊源和重要意义。

活动现场，学生们身着色彩鲜艳的汉服，仿佛
穿越时空，置身于古代的丝绸之路，充分感受着中
国传统文化和历史的独特魅力。在汉语老师的指
导下，他们在校园里上演了一场精彩的汉服秀。

通过这次活动，学校为学生们提供了一个难
得的机会，使他们不仅了解了丝绸之路这条古老
通道的历史和文化内涵，深刻认识到丝绸之路对
于中国历史和文化的独特意义，还学会了如何通
过团队合作和自主学习来解决问题。

通讯员 鄂婧婧

市枫叶学校
开展丝绸之路主题活动

•阿斯巴甜
阿斯巴甜是一种人工甜味剂，因其甜

味强烈、热量几乎为零，被食品工业界用为
代替蔗糖的甜味剂之一。

今年7月14日，国际癌症研究机构、世
界卫生组织等发布了阿斯巴甜对健康影响
的评估报告，将阿斯巴甜列为可能对人类
致癌物质（2B类），引起广泛关注和讨论。
针对此事，国家食品安全风险评估中心发
布权威说明表示，致癌物质的致癌风险通
常由两个因素决定，一是致癌能力，其二是
暴露水平。阿斯巴甜被列为2B类致癌物，
说明其对人类致癌性的科学证据尚不充
分，还需进一步研究考证。

国家食品安全风险评估中心主任李宁
介绍，该中心评估结果显示，我国与全球多
个国家和地区人群的阿斯巴甜摄入量接
近，远低于目前国际普遍采用的每日允许
摄入量，按照现行规定使用是安全的。

•咖啡
公开数据显示，2022年中国消费者总

共消费了28.8万吨咖啡，居全球第7位，同
比增长14.29%，为全球增速的31倍。

研究表明，咖啡因有许多积极作用，如
减轻疲劳、提高警觉性、保护心血管功能
等。咖啡因对情绪调节也有一定的作用，还
能提升不同情境下的精力与注意力、促进
能量消耗以及改善运动表现等。但是，长期
过量摄入咖啡因可能会引起一些不良反
应，如心悸、心慌、心跳加快、易怒、焦虑、恶
心呕吐等消化道症状等。

专家表示，基于目前研究证据，健康成
年人日常可适量摄入天然咖啡因饮品，例
如每日饮用咖啡2~3杯。饮用前要特别注
意咖啡因的含量，每日摄入咖啡因总量不
超过400毫克。

•减重
近年来，减重话题热度不减，减重方法

也层出不穷，如节食、辟谷、轻断食、生酮饮
食、减重代餐等。

专家提醒，减肥最大的误区就是迷信各
种神奇减重方法，那些号称“无需运动”“不
用少吃”的减肥方法，都有各自的副作用。减
重手术、药物治疗和特殊膳食模式，都需要
医学评估和专业指导，不可把自己当成小白
鼠，做极端减重实验，这非常危险。

•大食物观
近年来，“大食物观”多次出现在国家

重要会议及文件中。
专家表示，树立大食物观，是以更开阔

的视野，面向整个国土资源，全方位、多途
径开发食物资源，推出丰富多样的食物品
种，保障各类食物有效供给，满足人民群众
日益多元化的食物消费需求。树立大食物
观不仅是迫切保障国家粮食安全的需要，
更是更好满足人民对美好生活的现实需求
的体现，是实现人与自然和谐共生的必然
要求。

•营养素养
据专家介绍，营养素养是个人获取分

析和理解基本营养信息和服务，并运用这
些信息和服务做出正确营养决策，以维护
和促进自身营养与健康的能力。

专家表示，提升居民营养素养是全社
会共同的责任，需要政府、企业和社会各方
通力合作。

•预制菜
随着冷链物流与连锁餐饮的发展，易

烹即食、省时省事的预制菜逐渐进入公众
视野，“预制菜进校园”也曾登上热搜榜。

专家表示，预制菜是以一种或多种农
产品为主要原料，运用标准化流水作业，经
预加工或预烹调制成，并进行预包装的成
品或半成品菜肴，分为即食食品、即热食
品、即烹食品、即配食品四大类。常见的预
制菜包括清洁便利的净菜、超市售卖的半

成品、机场休息室的成品菜肴及高铁盒饭
等，但通常不包括馒头、冷冻水饺等主食。
预制菜具备操作标准化、保质期长、食用方
便等优点，但也可能存在一定的食品安全
隐患。同时，维生素损失、油盐糖添加等营
养问题、再次烹调后口味的改变都是消费
者关注的重点。

•食养
食养作为中华民族璀璨文化的一部

分，在中华大地上生根、发芽并传承至今。
如今，人们越来越重视“好好吃饭”这件事。

•营养标识
营养标识是在食品的外包装上标注营

养成分并显示营养信息，以及适当的营养
声称和健康声明。

•免疫力
免疫力是指机体抵抗外来侵袭、维护

体内环境稳定性的能力。免疫系统通过各
类细胞、蛋白质和器官的协同作用，快速而
精准地应对各种病原体，包括病毒、细菌
等。强大而高效的免疫系统有助于减轻和
预防感染，从而降低患病风险。

•肠道健康
肠道健康一直是医学领域和公众关注

的热点话题，今年热度仍然不减。
肠道是人体消化系统的重要组成部

分，不仅在营养物质的消化和吸收中发
挥着核心作用，还在免疫功能中扮演着
不可或缺的角色。除肠道本身功能外，人
体肠道内还居住着各种各样的微生物，
形成了庞大而复杂的生态系统，即肠道
菌群。当肠道菌群失衡时，不仅可能引发
一系列肠道疾病如腹泻、炎症性肠病和
肠易激综合征，还可能与代谢性疾病、免
疫性疾病以及精神类疾病密切相关。因
此，保持良好的肠道健康对于整体身体
健康至关重要。

据人民日报海外版

2023年度十大营养热词出炉

吃白萝卜有哪些好处
好处一：减肥
白萝卜所含热量比较少，纤维素较多，

吃后容易产生饱胀感，有助于减肥，所含芥
子油和膳食纤维都可以促进胃肠蠕动，有
助于体内代谢废物的排出。

好处二：护肤
白萝卜含有丰富的维生素C，有很好

的美白功效。维生素C为抗氧化剂，能抑制
黑色素合成，阻止脂肪氧化，防止脂褐质沉
积。因此，常食白萝卜有助护肤。

好处三：顺气
吃些白萝卜可以让肠胃更加通畅，也

就是大家常说的“顺气”。为什么白萝卜能
起到“顺气”的作用呢？这是因为白萝卜中
有两种功能成分：一种是挥发性的油——
芥子油，有的萝卜比较辣，就是因为这种挥
发性的油；另一种是白萝卜中的膳食纤维。

白萝卜吃进去以后，身体的“上”“下”
都通——上边会打嗝，下边的肠道蠕动会
加强。所以吃完萝卜，身体的消化相对变得
容易和顺畅一些。

好处四：护肺
不久前，英国的一项研究发现，在肺部

感染多发期间应该多吃些十字花科蔬菜，
能起到保护肺部、减轻感染的作用，而白萝
卜就属于十字花科蔬菜。

白萝卜适合生吃还是熟吃
白萝卜可以生吃，不过白萝卜里因为

含有挥发性的芥子成分的油，所以带辛辣
味，有些朋友可能有点受不了这种刺激感。

生吃的情况下，白萝卜里对人体有好处
的成分保存得更完整，做熟了会破坏掉一
些，不过同时也会去掉一些辛辣味，可以根
据自己的实际接受能力来选择。

白萝卜上面的萝卜缨营养高吗
白萝卜缨里也含有一些营养，尤其是

维生素 C 含量比较突出，达到了 77 毫克/
100克，比猕猴桃还要高，不过萝卜缨口感
会差一些。另外，萝卜皮的营养价值也是比
较高的，如果能接受带皮的口感，最好别去
掉萝卜皮，可以想办法做得好吃一点，比如
凉拌萝卜皮就是我们常见的一道菜。

冬吃萝卜赛人参 不可错过减肥护肤的白萝卜

随着气温骤降，各种取暖设备在人们外出或
居家时起到重要作用。这里提醒您，取暖设备要正
确使用，以免发生意外。

暖宝宝：外出时，不少人会在身上贴暖宝宝来
取暖。需要注意，暖宝宝不能直接接触皮肤，最好
贴在贴身衣裤的外面。暖宝宝贴在背上最为保暖，
可以让全身都感觉到热量，但不要长时间接触同
一部位，要定时给暖宝宝变换一下位置，避免低温
烫伤。晚上睡觉时不建议使用暖宝宝，睡觉时感知
能力下降，更容易被烫伤。

电热毯：有的家庭尤其是一些老年人习惯在
床上铺电热毯来取暖，正确的使用方式是把电热
毯铺在床单下，不与皮肤直接接触。在睡觉前提前
打开预热，睡觉时最好关掉，长时间使用会存在安
全隐患。此外，电热毯是有使用寿命的，一般安全
使用期限是6年。如果已经使用超过6年，或是有
断线、短路、漏电的问题，应及时更换。

热水袋：灌热水时不要太满，不要灌刚烧开的
水，一般70摄氏度左右即可。为避免低温烫伤，可
以在热水袋外面包上一条毛巾，起到隔热的作用。
如果是给孩子、老人、糖尿病患者或是末梢神经感
觉迟钝的病人使用热水袋暖被子，应该在睡前将
热水袋取出来。

电暖器：保持电暖器通风散热良好，不要在上
面烘烤衣物。使用时，与电暖器保持安全距离，切勿
在电暖器周围放置易燃物品；电暖器要远离水源或
潮湿处，谨防发生触电或短路；不要长时间通电使
用，使用时间应有间隔，用完关闭电源。据今晚报

这些取暖设备您用对了吗

●教育视窗

阿斯巴甜、咖啡、减重、大食
物观、营养素养、食养、营养标识、
预制菜、免疫力、肠道健康……在
近日举行的第一届国民营养素养
大会上，2023年度十大营养热词
出炉。

十大热词如何出炉？北京大学
新闻与传播学院教授许静介绍，中
国健康促进与教育协会营养素养
分会通过监测2023年1月1日至
11月28日相关营养与健康信息，
对全年不同月份的话题热度、不同
事件地域声量等进行了总结排行
后筛选出15个热词，再由来自营
养学、食品安全学、公共卫生、健康
传播、新闻传播等多个领域的专
家，结合媒体视角和专家学者专业
知识，经过充分讨论和投票评选而
出。会上，专家分别解读了十大营
养热词。

食材：羊肉、白萝卜、料酒、生姜、大葱、
食盐。

做法：
1.将食材和作料洗净，羊肉、白萝卜切

块备用，生姜切片，大葱切段备用。
2. 将羊肉冲洗干净，焯水去血污和

浮沫。
3.将羊肉、料酒和生姜一起放入锅中，

炖煮到大约六分熟的时候放入准备好的白
萝卜。

4.白萝卜炖烂以后，加入食盐调味再
煮5分钟即可关火。

这道菜味道好，营养互补，是严冬进补
的佳肴。应注意的是，羊肉以瘦为宜，肥肉

部分应予去除，每次食用总量不宜超过 2
两（生重）。肉汤富含嘌呤，不宜多喝。

据北京青年报（本版配图来自网络）

冬季健康美食：白萝卜羊肉汤
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