
牛奶是优质的蛋白质来源，也是日常饮
食中的补钙“神器”。不过，喝牛奶可是个技术
活，喝不对可能让营养大打折扣。

千万别这样喝奶
错误喝法如下，看看你中了几条：
1. 长时间高温蒸煮牛奶
长时间煮沸的牛奶会损耗维生素 C 和维

生素 B1、B2，还可能会形成磷酸钙沉淀，从而
降低了钙的吸收。

2. 牛奶与巧克力同服
牛奶中的钙可与巧克力中的草酸产生化

学反应，生成难溶于水的草酸钙，降低钙的吸
收率。

3. 粗粮摄入过多影响牛奶钙质吸收
粗粮相对精细加工的粮食含有更多的 B

族维生素，富含膳食纤维，替代每日的部分细
粮有利于人体健康，但是对于想补钙的人来
说，过多摄入粗粮或只吃粗粮会影响牛奶中
的钙的吸收，同时也会影响铁、锌等矿物质的
吸收。

4. 将牛奶冰冻
牛奶冰冻后，可使其中的脂肪、蛋白质分

离，乳酪素呈粉状凝结，从而影响牛奶中的钙
质的吸收。

如何正确喝奶
这个问题需要不同的人群来具体选择。
一般成年人、儿童：建议喝全脂牛奶。全

脂牛奶保留了牛奶中的大部分营养物质，钙
磷比例适宜，钙质的吸收利用率高，且含丰富
的脂溶性维生素如维生素 A、维生素 D、维生
素 E、维生素 K。

婴幼儿：2岁以内母乳为主，如母乳不足建
议选择适合不同月龄的配方奶粉而不是鲜乳。
两岁后可选择鲜乳作为日常饮食的一部分，有
条件也可以继续选择该年龄段的配方奶粉。

中老年人：肠胃功能下降且钙质流失，易
发生骨质疏松，维生素 A 普遍缺乏。因此建议
喝强化维生素 AD 的乳品。

肥胖、高血脂人群：由于不能摄入过多脂
肪，尤其是饱和脂肪酸，因此脱脂牛奶或低脂

牛奶更适合。
天天喝奶的人：应选“巴氏杀菌奶”。巴氏

奶经过低温除菌保留了牛奶绝大部分营养，
但保质期较短，需低温保存，天天喝奶的人可
少量多次购买新鲜产品。

不定期喝奶的人：选“超高温灭菌奶”。经
过高温杀菌，其中维生素损失比巴氏奶多，保
质期长，可常温放置。但要注意开封后的常温
奶最好放进冰箱，并尽快喝完。

这些人喝奶要注意
1.“乳糖不耐受”人群
生活中经常会出现有人喝了牛奶之后会

感觉腹胀、腹痛甚至拉肚子，主要是因为这类
人群体内缺乏乳糖酶或乳糖酶活性很低，无
法分解牛奶中的乳糖，这就是经常说的“乳糖
不耐受”。建议：这类人群饮用牛奶可以采用
加温后少量多次的方式，也可以搭配主食，以
延缓胃排空，增加乳糖在小肠的停留时间，减
轻乳糖不耐受症状。或者选择市面上的低乳
糖牛奶和无乳糖牛奶，如舒化奶。当然也可以
选择改喝酸奶或者是发酵的奶酪。

2. 牛奶蛋白过敏人群
不推荐喝牛奶。有的人喝牛奶后会出现

皮疹、丘疹等症状，这时候需要去医院找医生
确诊。牛奶蛋白过敏的婴儿，需要回避牛奶
源，同时在营养医师的指导下使用特殊医学
用途配方奶粉，如深度水解奶粉或者羊奶粉。

3. 腹部手术后患者
不宜立即喝牛奶。腹部手术后的患者胃

肠功能恢复或多或少受到影响，而牛奶蛋白
是大分子蛋白，在胃肠道消化过程中容易发
酵产生气体，加重肠胀气，不利于胃肠道功能
的恢复。

最后还要强调的是，奶虽然能给人体提
供优质的蛋白质和钙，但同时脂肪含量不低，
如果摄入过多，会造成能量过剩，所以奶不能
当成水来喝。还有不能用奶来送药，因为牛奶
中含有的钙可能会与药物发生反应，在药物
表面形成一层覆盖膜，降低药效，并且还可能
对身体产生危害。

（综合“科普中国”等）

刚出锅的饺子、姥姥打的年糕，或是春节时燃放的
鞭炮。一闻到熟悉的味道，不一小心就能勾起你童年的
回忆。不过这些味道真的会给人带来特殊的感受么？现
在，科学家们解开了味道和回忆之间的联系。通过研究
我们的大脑活动，他们甚至可以解答为何每年过节，长
辈都会反复跟你讲他的童年趣事。

嗅觉信息真的有点不一样
人们一直以来都知道，有关具体事件的情景记忆是

由各种感官信息组成，包括视觉、听觉、嗅觉、味觉和触
觉。但要了解感官信息如何形成记忆，以及后来如何影
响这些记忆，就更困难了。

通过研究大脑结构，研究者发现嗅觉信息是通过与
其它感官不同的路径输入大脑的。大多数感官信息必须
先通过丘脑，然后才进入大脑的各个专门区域。丘脑负
责接收各种来源的信息，然后将其传输到大脑的正确部
位。科学家通常认为这一步就是人们意识到事物的步
骤。

然而对于气味来说，嗅觉信息实际上首先经过大脑
中的嗅觉记忆和处理区域。也就是说，我们在意识到自
己所闻的气味是什么之前，大脑就已经在处理有关这种
味道的含义和记忆了。

嗅皮质是大脑的嗅觉中心，与它联系密切的还有另
外两个区域，即边缘系统和杏仁核，这两个区域对记忆
形成以及取回过程中涉及的情感因素，有着重要的作
用。

为了研究这一联系可能产生的影响，研究者让研究
对象在观看情感充沛的视频的同时，嗅闻特殊的气味。
一周后，研究对象分别获得有关之前经历的声音、图像
或气味提示，并要求提供尽可能多的记忆细节。结果发
现，受到气味刺激的研究对象能回忆起了更多的细节。

在另一项研究中，研究者让研究对象在心里想一个
故事，将两幅图片，或是一幅图片和一种气味联系起来。
在研究对象建立联系时以及后来回忆故事的过程中，研
究者对他们的大脑进行了扫描。结果发现，研究对象首
次接触气味而激活的嗅皮质区域，在后来回忆时被再次
激活，即使他们并没有闻到这种气味。

熟悉的气味，勾起更多回忆
瑞典的一组科学家让 72 位年龄在 65—80 岁之间的

老人在接受一种刺激后，描述头脑里产生的回忆。这些
刺激包括 20种味道以及它们的名称。

研究者记录下了每种刺激物唤起的记忆的多少、当
事人的年纪、他们的愉悦程度以及在多大程度上，他们
感觉自己仿佛回到了过去的时光。

虽然带有名称的气味勾起了更多回忆，但是只闻到
气味的实验对象会感到更愉悦，而且更像是回到了从
前，并且回忆起了更多早期记忆。事实上，在有气味刺激
时，人们回想起 10 岁以前发生的事儿的数量，是没有气
味时的两倍多。

想一想节日里才会出现的那些气味。根据文化和节
日的不同，这些味道可能来自腊肉、炒栗子、腊八蒜、韭
菜盒子、酸菜、炸春卷，甚至是过年时收到的压岁钱。不
论是什么节日，当空气中充满节日的味道时，嗅皮质和
情景记忆可能都会是通向我们儿时记忆的时光隧道了。

“ 按 斤 囤 不 心 疼 ”“ 巨 好 吃 又 不
贵”……继临期食品之后，边角料食品
又在网络上悄然走红，成为不少年轻人
眼中的“省钱宝藏”。春节将至，“超大
包”的边角料食品更是被视为囤货首
选。从肉脯片、毛肚边、火腿碎，到米饼
块、面包边、饼干条，各大平台博主们极
力推荐的边角料食品看似性价比高，实
则鱼龙混杂，且散装存在一定的食品安
全风险，专家建议理性选购。

【现象】“边角料”食品走红
在网络平台上，边角料食品正成为

引领时尚潮流的热门话题。
“带你实现零食自由，实现吃肉自

由！”一些网红博主纷纷晒出自己选出
的优质边角料食品，这也成为新年快速
圈粉的噱头。很多市民表示，事实上，与
边角料食品的第一次接触并非来自线
上，而是来自于线下的甜品店。

比如炎帝广场一家蛋糕店，每晚都
可能会有蛋糕边售卖。“就是做蛋糕时
切下来的边边角角，满满一袋差不多十
元钱，比动辄几十上百的蛋糕实惠太
多。”一位前来购买的市民表示。不过，
店员说，因为数量有限，加上也特别抢
手，所以去晚就卖完了。

线下的消费趋势也延伸到线上。今
年在不少社交平台，一些网红博主、明
星都会谈论日常省钱小妙招，也介绍了
不少甜品、饼干边角料。“从外观来看是
碎的，但吃起来很好吃，价钱要便宜很
多。这样一来，既能给自己省钱，又减少
食品浪费，算得上两全其美。”

市民李女士表示，边角料食品现在
受到了不少年轻人的喜欢。“越来越多
年轻人不再只追求外在，而是更注重务
实，把勤俭节约当成一种时尚。”

【提醒】
价格未必真便宜
包装混乱难辨别

边角料食品真的好吃不贵？事实恐
怕并非都如此。

“仙贝边角料来 3 斤，一箱还不到

20 块钱你敢信？感觉 800 克卖三十四的
正品一下子就不香了。”小红书上，有博
主号称购买边角料食品可以“论斤吃到
爽”。

按照对方的推荐，记者在某电商平
台上找到一家销售 3 斤散装米多奇香
米饼边角料的店铺。

从价格来看，该店铺 500 克散装的
香米饼边角料单独购买价格为 15.5 元，
折合每百克 3.1 元，1000 克散装的香米
饼边角料单独购买价格为 29.49 元，折
合每百克约 2.9 元。而在某电商平台的
米多奇食品旗舰店，750 克的香米饼正
品到手价只要 20.9 元，合计每百克约
2.8 元。也就是说，单独购买散在大袋子
里的边角料比独立包装的正品还要贵。
即使是拼单以后，1000 克散装的香米饼
边角料售价可低至券后 23.4 元，也与旗
舰店新品价格相差不多，并没有明显的
价格优势。

此外，还有消费者对边角料的卫生
状况表示担忧。

【建议】
不宜囤，且注意防霉变
边角料其实在日常食品销售中很

常见，比如菜市场，商家会挑出来品相
不是特别好的蔬菜或水果，便宜一些再
卖掉，这些东西看起来可能没那么好，
但从食品安全角度来看，本身其实没有
问题。但消费者需要关心的是散装问
题，因为散装意味着可能包装不密封，
可能有被细菌污染的风险。

对于长保质期的食品来说，销售边
角料未尝不可；但对于短保质期的食品
来说，就需要格外慎重，特别是水分含
量比较高的食品，变质风险会大一些。
消费者需要搞清楚来源，并且确认售卖
时的卫生条件和贮存方式是否符合要
求、冷链是否健全、检疫证明有没有提
供等。因此专家们建议，消费者在购买
前要严格检查相关问题，并且提醒散装
边角料不适合囤货，消费者应理性选
购，尽快食用。

（朱洁）

在乡下，一进入农历腊月，
迎新年的日子也就来到了。

迎新年的第一个仪式，就
是给家里“扫尘”，干干净净过
新年。母亲穿上旧衣服，头上
戴着一顶风帽，把鸡毛掸子绑
在一根竹竿上，扫去满屋子的
蜘蛛网、灰尘。母亲一边扫尘，
一边和我们说话，边边角角，
上上下下，都要仔细扫净了，
不要把灰尘带入明年。

紧接着，就要给孩子们打
理一身新衣服。那时候，乡里
还不时兴买衣服，买衣服，那
是有钱人的事。人们习惯于在
大商场里，扯几块布，回来请
裁缝做。我母亲自己就会做衣
服 ，她 还 有 一 台 凤 凰 牌 缝 纫
机，量好尺寸，裁剪好布料，踩
着缝纫机，滴滴答答的，不几
日，就像玩魔术一般，做成一件
新衣服，赶紧穿试一下，嘿，大
小正合适！做好的新衣服，等母
亲熨烫过后，在年三十晚上洗
完澡，换上新的，初一大早，穿
着一身新的，兴奋地出门，挨家
挨户的，给长辈们拜年。

秋 收 的 葵 花 籽 、花 生 ，早
就洗净晒干了。母亲开始在大
锅里炒花生 、炒瓜子，这需要
一点儿耐心，而且火候不能太
大，奶奶烧大灶，母亲用铁铲
子，在大铁锅里翻炒，等香气
逐渐溢出来，大锅里发出噼噼
啪啪的声音，母亲适时的品尝
几颗，确认炒熟了，然后起锅，
把熟花生 、瓜子，放在簸子里
冷却后，装入铁皮桶里，想吃
的时候随时抓一把。家家户户
的，招待客人都是一杯香茶，
然后就是瓜子花生了。

一日温暖的午后，母亲会

煮 一 锅 糯 米 饭 ，然 后 加 入 香
葱、酱油、姜末、黄酒等等，开
始团圆子。糯米圆子是过年的
重头戏，家家户户都要做，把
糯米团成“乒乓球”，放入油锅
里油炸，油锅顿时沸腾起来，
发出吱吱吱的声音，一股浓郁
的香味飘出屋子，圆子炸得金
黄，开始浮起来的时候，就被
捞起，放入竹篮子里。站在一
边的孩子，急不可耐，用手抓
出一只圆子，也顾不得烫嘴，
立刻大快朵颐起来，母亲做的
圆子，滋味就是美。

快到腊月末了，母亲就怕
天不好下雪，因为，在外面工
厂里的父亲和大哥，还没回来
呢！每个傍晚，母亲都会向西
眺望，她说，伢儿，快看看你大
哥和爸爸回来没有。往往到了
年三十前一两日，父亲带着大
哥，才会风尘仆仆地，从西边
赶来。我高兴地迎上去，父亲
手里的大拎包里，不仅会有花
花绿绿的水果糖，而且也会有
几 只 花 炮 。大 哥 一 年 没 回 来
了，看着似乎有点陌生，只需
几分钟后，我们便立刻熟络起
来。大哥捧着我的脸，发出哈
哈的笑声，母亲忙着张罗一桌
子菜，一家人围在一起吃饭，
多么温馨、快乐啊！我看见，母
亲的脸，泛着少见的红光，父
亲悠悠地喝着黄酒，脸上溢出
满足的神情。

整整一个腊月，母亲丝毫
没 有 停 歇 ，她 期 盼 地 对 我 们
说，哎，过年了，你们又长了一
岁啦，等你们都长大成材了，
我再去享你们的福。我们都笑
了，怀着美美的梦想，甜甜地
睡去了。

米是普通陈米，做出的饭却挺香，有何秘诀？
秘方很多。清代的李渔就提供了一种，用花露入饭。米饭

之中，渗入花香。这么一来，陈米之中多了香气，少了陈年旧
味，变得如新米一般可口。

但渗香，也挺讲究。
一件事，不见得样样香气都能兼容。就拿做饭这事儿来

说吧，香气太浓郁的，入了饭，反倒显得浮夸而不真实。吃在
嘴里，知道此香非米香。这么一来，陈米依旧是陈米，花香仍
旧只是花香，泾渭分明，也就失去了趣味。

做饭，得渗香；做人，亦是。
一段感情，两个人。谁也不能保证，会不会真走到两两相

厌那一步？真到了那一步，又该如何？其实，处久了，谁又能不
对彼此生厌？于是，便得像用花露入饭般地推陈出新——渗
香。

这“香”，还得酝酿于内心，可以是浪漫的小花招，或者是
温暖人心的妥帖。渗香这事儿，本就是麻烦事，于做饭，或者
做人，都是如此。谁愿意闲着没事，成天折腾自己呢？若是发
自内心地回答，多数人显然是不愿意的。

于是，若是不出意外，一段感情走着走着，渐渐也就走出
了陈米的味道。陈年寡味，谁还愿意多看对方一眼？甚至，巴
不得离得越远越好。一段感情变成了陈米，也就乏味了。任其
发展下去，自然是两两相厌。

此时，便得渗香。太浓了，不好。终日把甜言蜜语挂在嘴
边，费尽心思整些噱头，反倒让感情看起来浮夸而不实，如同
渗入了浓香的米饭。感情看似热烈了，但不管局里局外，一眼
便能看出这香并非发自内心。

这香，得恰到好处。不能太浓，淡淡地，却能与渗入之物
质相符。这么一来，才能你中有我，我中有你，难以区分。真到
了这一地步，这香也就成了感情本身的一部分，能让一份陈
年旧情，尝起来依旧如新恋情一般，令人回味无穷。

亲友之间的相处，渗香同样是一门学问。
不仅是米饭，一样美食要做得好，总少不了渗香这个程

序。美食，少不了调料。要将调料渗入食材，得讲究火候，要因
材施料，还得把握好分寸。这三者，缺一不可。亲友之间，亦是
如此。

总会有这么一些亲友，处着处着，慢慢就淡了，最后也就
没了。原因很简单，人情如食，放久了，自然也就寡淡了。此
时，若不添点什么，慢慢也就成了陈年旧物。

但怎么渗香呢？狐朋狗友喜欢的是用浓烈的香，强行灌
入。这么一来，浓烈的香，来得快，去得更快。正如那些黏糊得
发腻的亲戚朋友，往往一言不合，便从此不相往来。所以，渗
香还得慢慢来。你来我往，有来有回，还得注意分寸。这么一
来，反倒更为妥帖，更胜以往。

渗香，是将味道渗入食材，互相融合。人情亦如是，异曲
同工。

我出生的时候，爸爸正在读师范，捧着“铁
饭碗”，娶了妈妈，正是人生得意之时。他在后
山种下了一片梓树，和妈妈说：“等儿子长大
了，这片林子也长成了，到时候把树伐掉，给儿
子砌房子，娶媳妇生娃。”梓树本是速生树，兼
以南方充沛的雨水和肥沃的土壤，树长得很
快，没几年就成林了，一排排的长得很整齐很
精神，远远望去郁郁葱葱的。

很小的时候，我常常跟在爸爸后面，看他
给这片林子除草施肥，看他在林子的旁边种下
新树和竹子，看他一个人如哲人般一边干活一
边自言自语。我总是好奇地问：“爸爸你在讲什
么？”爸爸说：“我在思考问题。”

小的时候，爸爸妈妈要去单位做事，我在
老家给爷爷奶奶带着，除了过家家、玩泥巴和
打架,其他什么都不会。到了入学年龄，爸爸把
我带到单位去上学，在单位的四合院里，同龄
且同班的孩子很多，他们要么是“红领巾”，要
么是“中队长”，而我却十分顽劣，成绩差、撬
锁、打架、偷摸游泳，把坏事干了个遍。但爸爸
总说：“我种树都能种好，我生的儿子不会差，
他只是还小。”

他从未打过我，甚至都未骂过我，到了春
天的时候，依旧带着我回老家看他的林子：“儿
子，你看爸爸种的树长得多好。”也许是爸爸为
它们花了大量精力，这些树长得很快很好，一
棵也没有死掉，而爸爸的事业也很顺利，开了
个养殖场，一年就挣了当时他十年的工资。他
本人三十岁出头就当了校长，一切都如这树木
这林子，欣欣向荣，茁壮成长。

我十一岁的时候，爸爸在村里砌了最好的
房子，钢筋水泥结构的三层小洋楼，瓷地板，外
墙贴瓷砖。当时村里的泥瓦匠都没见过瓷地板
和瓷砖，都是现学现做，甚至返工重做，浪费了
许多沙子和水泥浆。砌房子需要很多的木料，
十年树木，这片林子正当其时，于是爸爸伐掉
了一半，用它们来做门窗、做椽子、做檩条……
我依旧还是那么顽劣，除了疯玩之外，正经事
一件不干。砌房子的时候，妈妈让我搬砖头，
说：“儿子，你好好搬，我们砌个漂亮房子给你
娶媳妇。”我说：“谁要你们的房子？将来我自己
建。”

十二岁的时候，爸爸又带我去林子里种
树，上一年砍掉一

部分，林子的气势大不如前。爸爸一边干活一
边和我说：“人生的道路是漫长的，但要紧的地
方往往只有几处。”于是，从来只管种树不管我
的他，在家里的木门上请漆匠刷了一块黑板，
每天下班回来就给我讲讲课。我终于没让他们
失望，考上了全县最好的中学。

后来，爸爸到更远的小学当教导主任，我
和妹妹也都上了大学，常年都不在家。于是，这
片长势太好的林子，被村里人砌房子人你一棵
我一棵地砍光了，只剩下几棵歪脖子树。某年
春节的时候，爸爸带着我旧地重游，看着稀稀
疏疏的几棵树以及地上残存的树桩说：“本来
想留给你结婚的时候打几样家具。”他很遗憾，
甚至有点伤感。

爸爸五十岁的时候，遭受了人生最大的挫
折，失去了位置，失去了工作，失去了荣誉。他
是一个读书人，一辈子都活在光荣和梦想里，
而这一切如今就如那片林子，已经不复存在。
他的脾气越来越差，和他打电话的时候，我只
要不顺他的心意说，他就摔电话骂人。

直到有一天，妈妈打电话给我：“儿子，你
爸现在又开始种树了，都这么大年纪了，身体
大不如前，你劝劝他吧。”于是，我给他打了个
电话，说赚钱的事情让子女想办法。他在电话
的那头沉默了很久：“我不是种钱，我是种希
望。”话已至此，夫复何言？谁不愿自己亲爱的
人活在希望中呢？我挂了电话，泪如泉涌。

三十岁前儿看爹，三十岁后爹看儿。我已
经三十多岁了，既然无法给他带来光荣和梦
想，难道我还要绝了他的一丝丝希望吗？

2014 年春节前后，他专挑了一个晴朗的
日子，领着我和妻子看他的树。这次，他种的是
杉树，一排排的已经有一个人高了，整整一座
山都被他种满了。遗憾的是，春节拜祖坟的一
把火，把整个山都点着了，爸爸的树林也没有
幸免。

他很伤心，很沉默，最后却说了一句：“我
一定要种成！”我的眼睛又湿润了。我想对他
说，爸爸只要有希望有梦想，跌倒了可以爬起
来，我不就是你种下的最费心的那棵“树”，你
种下的最大的希望吗？刹那间，我仿佛看到一

片茂密的树林……
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生活小贴士
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健康与生活

喝牛奶是个技术活——
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