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版

天刚刚冷下来，羊肉的鲜香已经夹杂在初
冬的空气里随风飘荡了。中国人冬季的餐桌，几
乎是无羊不欢，这从古人的造字上就可以看出
来：“鲜”字、“美”字、“羹”字里面都有“羊”，可见
鲜美的汤羹是离不开羊肉的。
要说羊肉美食，那真是太多了，东西南北

中，风味特色各不同，尤其是蒸羊肉更具补益之
功。蒸羊肉做法，系选取精羊肉，切成大方块，涂
抹加入了各种调料的黄酱，入瓮闷渍三日，取出
上屉蒸熟。这样加工的羊肉虽不太咸，但能经过
相当时日而不腐坏。

民间还有一种附片蒸羊肉方，对肾阳虚者
颇有补益。制作方法是将鲜羊肉1000克洗净，整

块放入冷水锅中
加热煮熟，切成
块。然后，取大碗
一只，放入煮熟

的羊肉(皮朝上)，再放入熟附片（中药材）30克、料
酒、熟猪油、葱节、姜片、肉清汤、食盐，然后蒸三
个小时。食用时，撒上葱花、味精、胡椒粉。附片味
辛性热，温阳作用强，羊肉也辛温补虚，因而具有
补阳、强心、壮骨的功效，适用于肾阳虚所致的心
悸、畏寒、手足不温、腰膝酸软、尿清长、关节冷
痛、阳痿等症。本品适宜于冬季食用，阴虚火旺、

颧红唇赤、虚烦不寐、潮热盗汗者忌服。
文/阿娜

冬天气候寒冷，用
餐时如果吃一点辣椒，
会感到皮肤舒展，全身
热乎乎的，犹如增加了
一件衣服。此外，在气候
比较潮湿的地区居住的
人们也都有吃辣椒的习
惯，每当吃完辣椒，出过
透汗，湿气一下子驱走
大半。
据研究，辣椒具有

很高的营养价值，不仅
富含蛋白质、脂肪、维生
素C 及钙、磷、铁等营养
素，还含有一种叫做“辣
椒素”的物质，能使人心
跳加快，毛孔张大，毛细
血管扩张，血液流向体

表，因而使人感觉全身热乎乎的。在寒
冷潮湿的季节，吃一些辣椒，不仅能御
寒，对于缓解因受潮、受凉引起的风湿
性关节炎、慢性腰腿痛、伤风感冒以及
冻伤也大有好处。同时，辣椒素还能刺
激唾液及胃液的分泌，使胃肠蠕动加
快，增进食欲，帮助消化。因此，脾胃虚
寒、胃口不好的人吃一些辣椒可以缓
解胃寒、胃痛等慢性病。
虽然吃辣椒具有上述多种益处，

但也应该注意，不能一次吃得过多，否
则容易引起口干咳嗽、咽喉肿痛、肛门
灼热、大便干燥等症状。

文/王修增

患热性病、溃疡病、慢
性胃肠病、痔疮、皮炎、结
核、慢性支气管炎及高血
压等疾病的人，不宜大量
食用辣椒。研究证明，大量
食用辣椒，会使消化液分
泌过多，引起胃肠黏膜充
血、水肿、胃肠蠕动大幅度
加快，可引发胃炎、肠炎、
腹泻、呕吐等。食用过多的
辣椒还会使人心跳过快，
循环血量剧增，因此，也不
利于心血管病人的康复。
消瘦的人不宜多吃辣

椒。从中医角度讲，瘦人多
属阴虚和热性体质，所谓
“瘦人多火”，即指虚火，常
常表现为咽干、口苦、眼部
充血、头重脚轻、烦躁易
怒。如果多吃辣
椒，不仅会使上
述症状加重，而
且容易导致出
血、过敏和炎
症，严重时还会
发生疮痈感染
等病症。
甲亢病人

不宜食用辣椒。
因为甲亢患者
本来就容易心

动过速，食用辣椒后会使心
跳进一步加快。
肾病患者不宜食用辣

椒。研究证明，辣椒、葱、姜、
蒜、咖喱、芥末、胡椒等含有
刺激性成分的食品和辛辣
调味品，以及韭菜、芹菜、小
红萝卜等含挥发油多的蔬
菜在人体代谢过程中常常
要通过肾脏排泄，而这些辛
辣成分对肾脏有不同程度
的刺激作用，严重时会影响
肾脏功能。因此，肾病患者
不宜食用。
此外，患有口腔炎症、

胃溃疡、便秘、发热、高血
压、痔疮的病人，不宜吃辣
椒，以免加重病情。

文/高春东

哪些人不宜吃辣椒

冬季尝尝蒸羊肉
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本报记者 赵笑梅

上星期的一天，北京育英
小学五年级学生蓓蓓放学后刚
回到家，突然四肢抽搐、双眼上
翻、嘴角流涎，很快便不省人
事，父母立即把她送到医院。经
医生诊断，她是脑囊虫病所致
的癫痫发作，即俗称的 “羊癫
风”。待蓓蓓清醒过来后，医
生经询问得知，近一段时间她
特别喜欢在学校附近的野摊上
买羊肉串吃。医生说，她的病
与吃羊肉串有关。蓓蓓的父母不
解：“吃羊肉串怎么会患上脑囊虫
病呢？”
据解放军304医院儿科主治医

师王路军介绍，囊虫病是绦虫的幼
虫寄生在人体组织内所导致的一种
寄生虫病，其中最严重的便是脑囊
虫病。脑囊虫病可引起头痛、恶
心、呕吐等症状，严重者可引发癫

痫，甚至导致精神异常。人如
果经常食用被绦虫卵污染的未
熟透的食物，就容易患上此
病，而目前一些摊点卖的羊肉
串没有彻底烤熟，有的甚至还
带有血丝，吃了这样的羊肉
串，便容易导致囊虫病。
除了囊虫病，不卫生的羊

肉串还可导致其他疾病。王路
军告诉记者，他曾接待过一位
小患者，被送到医院时，唇、
舌、口腔黏膜出现紫绀，并伴有
呼吸困难、呕吐等症状。经诊断，
小患者是因为经常食用羊肉串而
导致了亚硝酸盐中毒。
过多地进食街边不卫生的烧

烤肉食，很容易患上各种疾病，
儿童由于对疾病的抵抗力、对各
种有毒物质的解毒能力都比成人
低，所以更易发病。

羊肉串以其独具特色的口味深
得人们的喜爱，而且吸引着很多儿
童。由于儿童自制力不强，因此，对
羊肉串这样的美食很容易“上瘾”。
记者认识的一位西安小老板曾

透露，自己起家全靠烤羊肉串，从一
个摊位发展到多个摊位，生意非常

好。这位老板说：“要是以为羊肉串
全是羊肉，那你就太傻了！一开始不
清楚这一行的底细，一直进的是羊
肉，后来发现别的摊儿都是用猪肉
代替羊肉，自己才‘开了窍’。因为羊
肉每斤要比猪肉贵3~5元，为了降
低成本，便用猪肉代替羊肉。当然不
可能是好的里脊肉，次一点的肉照
样也能烤得细嫩，关键是得加‘嫩肉
粉’，只要用它把肉腌一下，吃起来
口感就不一样。冬天，我们一般会用
‘嫩肉粉’腌六个小时左右，夏天腌
三个小时。用‘嫩肉粉’和调料腌过

的猪肉串，吃起来和羊肉串没什么
两样，一般人根本尝不出来。”
据了解，嫩肉粉中一般都含有

亚硝酸盐，如果含量过多，用这样的
嫩肉粉加工食品，就容易引起亚硝
酸盐中毒。
西安市莲湖区卫生监督所一位

工作人员告诉记者，他们在前不久

的检查中发现，市场上70% 的烤羊
肉串，亚硝酸盐严重超标，有的竟然

超过国家安全标准20多倍，低的也
超出了7倍之多。
据了解，除了过量使用亚硝酸

盐，有的人还用变质的猪肉来做羊
肉串，为了不让吃的人发觉肉变味
了，便放在冰柜里冻一下，结了冰肉
变质的味就闻不出来了，烤的时候
多放调料，味道加重一点，这样吃起
来就是调料的味道，肉是什么味道
根本吃不出来。
一位经营过羊肉串的人说：“以

后别吃街边的羊肉串了，我们自己
人就从来不吃，那玩意儿脏得很！
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羊肉串有“猫腻”

烧烤食物最好少吃

图/贾宁 食事纵横

近年来，市场上烤肉串的生
意很好。在那些制作肉串的炭火
旁，“羊肉串，羊肉串，新疆羊肉串
⋯⋯”的吆喝声不绝于耳。同时，
烤鱼、烤香肠、熏腊肠等烧烤摊点
的生意也十分火爆，在股股青烟
中，人们手拿一串串的烤肉津津
有味地品尝，其中不乏儿童。尽管
这些美食有着悠久的历史，但随
着科学研究的深入，人们发现烤
肉背后潜伏着一些对人体健康不
利的因素。
中国营养学会张学奇教授提

醒人们，烧烤食物最好少吃，尤其
是儿童更要少吃。因为熏烤食物

中，都含有一些具有致癌作用的
化学物质，“苯并芘” 就是其中之

一。烤制肉串的过程中，除木炭燃
烧产生的苯并芘会直接污染食品
外，来自于肉中的脂肪滴在火上，
也能因受热而产生苯并芘，并吸
附在肉的表面。经实验检测发现，
用炭火烤制的肉中，致癌物质苯
并芘可达2.6~11.2微克 /公斤。所
以，如果常吃或多吃烧烤的食品，
致癌物质会在体内蓄积，有诱发
胃癌、肠癌的危险。
同时，烧烤食物中还存在另

一种致癌物质———亚硝胺。目前
尚未发现一种动物能耐受亚硝胺

而不致癌的，人类的某些癌症与此
有着密切的关系。肉串在烤制前一
般都要经过腌制，如果腌制时间过
长，就容易产生亚硝胺。
还有，目前市场上很多羊肉串

中亚硝酸盐含量超标，而亚硝酸盐
对食用者的身体会造成危害。根据
国家有关规定，羊肉串等烧烤肉食
加工不允许使用亚硝酸盐。
此外，肉串本身的质量问题也

不可忽视。未经检疫的肉流入市场，
如果带有寄生虫，那么，短时间的烧
烤并不能杀死肉中的寄生虫，经常
食用烧烤肉的人就会很容易患上寄
生虫病。

如果喜欢吃烧烤的肉食，应尽
量选择在室内操作的干净卫生的经

营点，并且要吃烤熟的肉食。吃烤肉
串时，应细嚼慢食，切忌狼吞虎咽。
这是因为，人口腔中的过氧化酶是
消灭食物中致癌物质的克星，但过
氧化酶的“灭癌”作用必须是食物在
口中咀嚼30次以上才能发挥出来。
张学奇教授特别提醒说，一些

小贩烤羊肉串的串条通常是用旧的
废铁签，甚至还有用旧自行车条的。
自行车条含铅，经过烤制后串条中
的铅可渗入到食品中，危害人体健
康。因此，尽量不要给孩子吃街边烧
烤的羊肉串。
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