
自热锅里的大米口感和普通
大米不一样。 你知道这种大米到
底有什么“神奇”之处吗？ 我们请
北京市疾控中心食品营养与卫生
所贾海先、马晓晨为您介绍一下。

自热大米是怎么来的？
自热锅里的大米一般比较细

长， 略带弧度， 大小较均匀， 外
形与普通大米不太一样。 这确实
不是 “原装 ” 大米 ， 它被叫作
“重组大米” “再制大米” 或者
“复合大米”， 是以大米为主要原
料， 经过熟化工艺制成的。

目前用得较多的制作方法
是： 将米粒粉碎后添加 （或不添
加） 一些其他配料 （如淀粉等）
以及食品添加剂， 经过挤压蒸煮
熟化， 然后冷却造粒成形。 在挤
压加工的过程中 ， 大米中的淀
粉、 蛋白质、 脂肪等大分子物质
的结构发生变化 ， 使得其吸水
性、 糊化度改变。 或者将大米加
水蒸煮后 ， 分散干燥脱水成为
（复水型） 干燥米饭粒； 或是将
快煮熟的米饭装入气密性好的包
装容器内， 经过封装后， 在零下
20℃进行冻结， 成为冻干米饭。

“重组大米” 营养如何？
“重组大米” 在生产过程中

会损失一些B族维生素、 蛋白质
等营养素 ， 而人体对 “重组大

米” 的消化吸收速度相对更快，
使得它的升糖作用更明显， 加上
自热锅里的配菜经常荤多素少，
油、 盐、 糖也容易超量， 所以自
热锅的营养价值会差一些。 但自
热锅作为方便餐食， 可以快速填
饱肚子。 在应急状态下或在路途
中， 自热锅是一个不错的选择。

吃自热锅要注意什么？
要选择正规厂家生产的自热

锅产品， 观察包装是否完整、 无
破损， 以及是否在保质期内， 不
购买标签信息不全的产品。

加 热 盒 出 气 口 温 度 可 达
100℃左右， 大家在使用前一定
要认真阅读加热包操作说明， 避
免烫伤。 达到建议的加热时间，
食物熟透后即可食用。 在加热过
程中， 大家尽量不添加酸性食物
（如醋、 酸辣酱等）， 可等加热完
成后， 再根据需要添加。

（午综）

丰台区市场监管局南苑街道所

规范美容美发行业经营行为
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

很多人买菜时一次性买很
多， 囤在冰箱里慢慢吃， 需要提
醒的是 ， 绿叶菜不适合储存过
久。 一般来说， 室温下储藏1-3
天， 绿叶菜中亚硝酸盐含量达到
高峰； 冷藏条件下， 3-5天达到
高峰 。 因此 ， 绿叶菜尽量不要
囤， 存放时要放冰箱冷藏， 并在
3天内吃完。 存放超过3天建议不
要再食用。

研究发现， 保持车内最佳通
风效果的模式是： 同时开启斜对
角车窗。 比如， 同时打开右前窗
和左后窗， 另外两扇车窗关闭。
相较其他开窗模式， 斜对角开窗
不仅最有助对流， 达到车内快速
通风及降温的效果， 而且行车过
程中的风噪声音也最小。

过期失效药品不要随便与生
活垃圾一起丢弃， 可按以下几种
分类进行销毁 ： 口服片剂 、 胶
囊、 颗粒剂等不要整瓶或整盒扔
掉， 应将剩余药从包装中取出，
药丸集中在密封袋里捣碎再丢入
垃圾桶。 眼药水、 口服液等液体
药物要把液体挤出来冲入下水
道。 膏状药物挤出来收集在密封
袋内， 封好后丢弃。

水果里面含有果糖， 室温状
态下，果糖的甜度约为蔗糖的1.2
倍，只是甜了一点点； 但如果冰
镇到0℃， 那果糖的甜度会升高
到蔗糖的1.5倍左右 。 即果糖含
量较高的水果， 冷藏后会变得较
甜。 比如葡萄、西瓜、荔枝、芒果
等。 而像香蕉、柿子、橘子等，冷
藏后甜度基本不会产生变化。

有些水果冷冻后更甜

对角开车窗最通风

过期药品不能一扔了之

冷藏绿叶菜最好别超过3天

骨骨质质疏疏松松 ？？

·广告·

根据近期接到的预付费投
诉情况及化妆品专项检查工作
安排， 丰台区市场监管局南苑
街道所组织辖区内美容美发机
构进行集体培训， 进一步规范
行业经营行为。

强化宣传指导 以 《北京
单用途预付费卡管理条例》 为
指引， 结合条例内容就各商户
店内合同签订、 保障消费者知
情权和选择权 、 服务明码标
价、 后续退费要求等进行详细
讲解， 并对商户现场提出的疑
问进行了详细解答， 进一步提
高了市场主体知法守法意识。

强化警示教育 执法人员

对辖区美容美发机构经营使用
水光针的情况进行了专项检
查， 检查中未发现使用相关产
品的情况。 培训中， 执法人员
再次强调化妆品、 洗染用品务
必从正规渠道购进， 要严格履
行进货查验记录及索证索票制
度， 禁止使用假冒伪劣产品。

强化责任落实 鼓励、 督
促商家及时开展自纠自查， 落
实自身规范经营、 诚信经营责
任， 减少侵害消费者合法权益
问题， 充分发挥优质服务主观
能动性， 共建辖区美容美发行
业良好氛围。

（尹更云）

预防骨质疏松需要从多个方
面入手， 以下是一些日常生活中
可以预防骨质疏松的建议：

饮食健康 多摄入含钙、 维
生素D、 蛋白质等营养素的食
物， 如牛奶、 豆类、 鱼类、 坚果
等， 以增加骨骼的强度和韧性。

运动锻炼 适量运动可以增
加骨密度， 预防骨质疏松。 建议
选择适合自己的运动方式， 如散
步、 慢跑、 游泳、 瑜伽等。

控制体重 过度肥胖会增加
骨质疏松的风险， 建议适量控制
饮食， 保持适当的体重。

避免吸烟 吸烟会导致骨质
疏松和骨折的风险增加， 建议及

早戒烟。
避免过度饮酒 过度饮酒会

导致骨质疏松和骨折的风险增
加， 建议适量饮酒。

注意气候变化 气候变化会
影响骨骼健康， 建议关注当地天
气预报， 注意防寒保暖， 以预防
骨质疏松。

为了预防骨质疏松， 应该保
持健康的生活方式， 适当增加营
养， 多晒太阳， 避免饮酒， 并且
根据个人情况适当进行运动 。
如果已经患有骨质疏松， 应该及
时就医 ， 接受专业的治疗和管
理。

（中新）

要想骨骼健康 6件事需要做到位

骨头看似稳定， 但其实
每天都在悄无声息地运行着
新生与退化， 当新生速度比
退化速度慢时， 骨头就会逐
渐出现多孔疏松的情况， 这
时骨质疏松就发生了。 跟男
性相比， 女性更容易患骨质
疏松症， 研究发现， 女性的
骨骼 “衰老” 程度明显快于
同年男性。 65岁以上的老年
女性患病率为51.6%， 男性为
10.7%。 每10个老年女性中，
就可能有5个出现骨质疏松。

神神奇奇大大米米

重重重重重女女女女女轻轻轻轻轻男男男男男
什么是骨质疏松？

骨质疏松是一种以低骨量和
骨组织微结构破坏为特征， 导致
骨质脆性增加和易于骨折的全身
性骨代谢性疾病。

正常人的骨密度就好比是一
栋房子， 其中的钢筋就相当于骨
量， 随着房子内部结构的破坏，
拆除了很多钢筋， 越拆越多， 房

子摇摇欲坠 ， 最后承受不住倒
塌。

临床上， 有一些骨折病例并
不是因为摔跤而导致的， 有的仅
仅是打了一个喷嚏或抱了一下孩
子就骨折了。 所以低骨量会导致
骨的微结构破坏、骨强度下降、骨
脆性增加，从而容易发生骨折。

为何女性更容易骨质疏松？
骨质疏松的发病率与性别之

间并没有明显的相关性， 但是在
某些国家和地区， 女性患者的比
例确实要高于男性。 这可能与女
性在生理上的一些特点有关。

首先， 女性在绝经后会失去
雌激素的保护， 导致骨骼中的钙
质流失更加严重。 绝经后妇女的
骨密度会逐渐下降， 骨质疏松的

风险也会增加。 此外， 女性的骨
骼结构和骨质量也与男性不同，
女性的骨骼更加柔韧 ， 脆性更
大 ， 这也增加了骨质疏松的风
险。

其次， 哺乳期的女性也容易
患上骨质疏松， 在哺乳期间雌激
素水平会下降， 导致骨骼中的钙
质流失。

另外， 一些女性为了保持身
材， 可能会过度控制饮食， 导致
体内的脂肪细胞量减少， 进而降
低了对骨骼的保护作用。

同时， 体型偏瘦的女性也更
容易患上骨质疏松， 该类型女性
脂肪组织较少， 雌激素水平也较
低。

预防骨质疏松，建议你做好这些事

解解密密自自热热锅锅里里的的


