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金沙萨是刚果民主共和
国的首都和最大城市，被称
为世界上发展最快的特大城
市之一，但这里也是被一些
发达国家大量输入垃圾的地
方之一。大量的城市垃圾渐
渐无处堆放，成为一场生态
灾难。

金沙萨的年轻人开始尝
试反抗，他们将废物重新利
用起来，设计成传统服装和
各种雕塑作品来公开展示。
这些作品随意地立在街头，
成为一道风景，但它们主要
的目的还是在提醒着人类，
要节约资源，减少制造垃
圾，爱护地球，不要把美好
的家园变成垃圾场。

当地艺术家们找到大量
的垃圾和天然材料，开始集
体创作。有的小组用废弃的
人字拖制成了服装，有的则
用一些破旧的塑料水桶来设
计造型……通常完成一件作
品只需要三四天时间。作品
呈现出粗犷的外形、怪异的
姿态，还有种种色彩的分
层，十分吸引眼球。

设计者介绍说，他们就
是希望能引起更多人的关
注，通过这些五颜六色的展
示品来表达他们对生存现状
的一种申诉。比如用色彩鲜
艳的杯子、水容器和水桶构
成的一个面具人被命名为

“虚伪的人”，黄色容器被故
意做出一种似乎口渴的痛苦
表情，它寓意着不同地区安
全饮用水的不公平分配，也
想表达撒哈拉以南非洲等较
贫穷国家贫富不均的社会
现状；另一个称为“袋人”的
作品则是用塑料袋装饰成人
形，它控诉着塑料薄膜的滥
用，这些塑料废物正在吞噬
着许多发展中国家，消耗着
土地、动物和水等各种资
源。设计者们说：“当我们抛
弃了这些垃圾，它们只是从
我们的脑海中消失，但并不
代表着它们带来的影响就已
经不存在。怎么消减它们对
地球环境带来的破坏，这才
是我们需要重视的问题。”

（文/浩源 图/设计者个
人公共网页）

食用油是我们每家每户在
制作美味佳肴时都会用的一种
物质。于是在日常生活中，装
油的油壶也成为不可或缺的一
部分。

很多人都会一次性买上一
大桶或者几桶食用油备用，然
后用小油壶来分装。但很多人
不知道的是，油壶如果使用不
对，会给身体带来很大的健康
风险，甚至致癌。

想想看，你家上次清洗小
油壶是什么时候？油壶究竟会
给身体带来哪些威胁？应该如
何正确使用呢？油壶使用不
对，油会发生哪些变化？

“油脂酸败”危害大

大多数人可能都习惯不会
频繁地去清洗油壶，小壶油里
的油用完之后，便会继续倒入
新油叠加使用。但这样循环操
作的过程，很容易出现“油脂酸
败”的问题。

油壶中的油脂使用时间过
长会氧化，长时间不清洗油壶，
将新油直接倒入已经氧化的油
脂当中，或者油壶＋油储存温
度较高等因素，都会增加油脂
氧化酸败的风险。

油脂酸败，会产生哪些危
害？一、会降低油脂的营养质
量。当油脂出现酸败情况时，
首先会破坏油脂当中的维生
素 E 和不饱和脂肪酸物质，影
响食用油的品质；二、会加速
人体衰老。油脂经过长时间
的存放，容易产生伤害身体的

“自由基”，自由基的大量生成
会加速身体的衰老；三、增加

“食物中毒”的发生风险。经
常或者大量摄入已经酸败的
食用油脂，很容易增加食物中
毒 的 发 生 风 险 ，甚 至 出 现 恶
心、腹泻、腹痛等食物中毒的
症状；四、增加“患癌”风险。
在食物烹调加热过程中，使用

已 经 酸 败 的 油 脂 ，容 易 出 现
“冒烟”的情况，这样一来就会
增加“环氧丙醛”物质的生成
量，经常接触容易增加癌症的
患病风险。有小鼠实验已证
明，每年在小鼠皮下间断性注
射超过 280 毫克环氧丙醛，小
鼠就会患肿瘤疾病。

如何正确使用油壶？

专家建议，尽量购买“小桶
食用油”，因为开封之后的食用
油长期放置会导致其过氧化值
升高；其次，尽量选择“靠谱材
质”的油壶，塑料材质油壶虽然
轻便抗摔，但塑料当中的一些
有害物质可能会被油脂溶解并
析出，因此，相对而言，建议选
择不透明玻璃油壶或者陶瓷油
壶；然后，油和油壶都应避光
避热存放。一方面，空气和阳
光是促使食用油脂氧化酸败
的因素，所以油壶尽量不要摆
在窗台等阳光直接照射的地
方，另一方面，高温会加速油脂
酸败，因此不建议将油和油壶
存放在靠近灶台（火源）的位
置，将油壶（油脂）放入无光照
射且温度较低的橱柜更为靠
谱；此外，油壶要“密封”，建议
选择“小口油壶”，倒完油之后
要立即盖上盖子；还有，一定要
定时清洗油壶。从大桶油转移
入小油壶的过程中，一次不要
加太多，每次加入一周左右的
食用量即可，而且建议每次使
用 完 毕 后 都 要 清 洗 小 油 壶 。
清洗后的油壶，最好在光照晾
干之后再继续倒油使用，小油
壶建议三个月更换一次。

还要注意的是，倒完油后，
大瓶油也一定要保存在阴凉避
光处。油壶虽然很不起眼，却
和我们的健康有着密切联系。

“定时清洗＋科学使用”才能降
低风险系数。

（来源 科普中国）

专业期刊《Nature》的子
刊《Scientific Reports》上 ，
最近刊登了一篇来自日本的
研究论文，称一个人驼背与
否与其认知能力之间有很大
的相关性。换句话说，就是
体态也可能会影响到我们的
智力发生变化。比如一个人
变得驼背，就可能是他正在

“变傻”的征兆。
研究人员选取了 411 名

50 岁-89 岁的实验对象，其
中男性 202 名，女性 209 名；
再将其分为不同的年龄段，
并对其进行认知评估和简易
精神状态测试，最终获取到
不同性别、不同年龄阶段的
认知状态；然后测量不同性
别、不同年龄阶段的矢状脊
柱平衡状态，对比并探讨它
与认知功能之间的相关性。
其中，矢状脊柱平衡的测量
通俗来讲，就是测量驼背的
程度。

通 过 大 规 模 的 调 查 比
对，研究人员发现，驼背的
程 度 与 年 龄 增 长 和 认 知 能
力 下 降 之 间 的 确 存 在 着 某
种联系。无论男女，随着年
龄增长，其驼背程度通常都

会 越 来 越 严 重 。 而 驼 背 越
严重，其认知能力就下降得
就越快。

这里还有一组数据值得
一提，它表明男性的认知能力
与驼背的程度似乎更容易受
到年龄的影响，而在女性中却
没有发现太明显的变化。

如此说来，驼背好像真
的 能 判 断 一 个 人 是 不 是 正

“智商下线”。那么，这种变
化是可以避免的吗？

研究人员认为，既然不
良体态通常是认知能力下降
的表现，或许可以通过体态
筛 查 ，及 时 发 现 并 采 取 措
施。通常，一些轻微的认知
障碍只会表现为对个人或他
人的抱怨，如果要防患于未
然，就很有必要在出现轻微
认知障碍的时候，及时采取
措施来有效避免痴呆症。比
如通过适当的运动训练，就
可以减缓甚至停止认知能力
下降。

所以，我们最好要保持
运动，从而保持年轻体态，这
的确有助于不让我们更快地
出现“智商下线”的情况。

（小蕲）

秋高气爽的日子里，又迎来中秋佳节。无论好不好这一口，到
了中秋，家家户户总要备上一些月饼，招待亲友，或是一家人在一起
和美地品尝。不过，选购月饼可不轻松，市面上品种越来越繁多的
月饼，搞得人有点“晕头转向”，特别是对于减肥人群和患糖尿病的
朋友们，总是在“吃”与“不吃”之间犹豫不决。

如何健康地吃月饼？记住这五件事，就能买得放心，吃得安心。

月饼好吃，但不是人人吃得
下，为啥？很多朋友心里都会有
一根弦：“月饼热量太高了，吃了
会胖。”这个担心是有道理的。

买月饼的时候，大家关心最
多的莫过于三件事：热量高不
高？糖含量高不高？吃起来咸
不咸？

要想找到这三个问题的答
案其实很简单，只需要在购买月
饼的时候看看营养成分表即可。

大 多 数 的 月 饼 热 量 在
400kcal 左右，有的还会更高一
些。所以如果对热量摄入有要
求的朋友，推荐大家购买热量低
于 400kcal 的。需要注意，营养
成分表上的热量单位普遍为KJ
（千 焦），用 这 个 数据 再 除 以
4.184，就 能 得 到 我 们 常 说 的
kcal（千卡）值了。

月饼的具体糖含量并不是
很好判断。因为大部分月饼都
不会把具体的糖含量直接写在
营养成分表里。不过，我们可以
通过碳水化合物的含量来粗略

判断：一般来说，每 100 克的月
饼中，碳水含量越高的，可能糖
含量也就越高。当然，也会有一
些低糖月饼，为了让大家看到它

“低糖”的优势，会将糖含量直接
标注在营养成分表中“碳水化合
物”的下方，让我们一目了然。

至于吃起来咸不咸，那就要
看营养成分表中的钠含量了。
这个数值越高，代表这款月饼
的含盐量就越高，吃起来就会
越咸。

总结为一句话：买月饼的时
候要尽量选择那些相对低热量、
低糖，且钠含量更少的月饼。

除了多数人关心的这三点
之外，买月饼的时候，大家最好
尽量选择配料简单且不含反式
脂肪酸的款式。过多反式脂肪
酸的摄入会增加患心血管疾病
的风险，如果配料表中出现了
人造奶油、人造黄油、植脂末、
起酥油、代可可脂、奶精、麦淇
淋等字眼，就都意味着含有反
式脂肪酸。

最近几年，“纯手工月饼”开
始流行起来。很多消费者会觉
得，这种非流水线量产出来的月
饼原料更精细，“纯手工”几个字
的细心加持，给人一种既健康又
贴心的印象，莫名有种“高大上”
的味道，觉得买来送人是不错的
选择。

但是我们忽略了很重要的
一点：这种“纯手工”月饼没有经

过正规的卫生检验，并且保质期
普遍较短，存在一定的健康隐
患，所以并不推荐选购。

但如果是在家和家人一起
做手工月饼，那还是可以的。这
种做法不仅能搭配自己喜欢的
馅料，还能增加家庭乐趣，促进
感情和谐。只是需要同时注意
操作卫生以及做好之后及时吃
完，要避免变质。

在无糖食品专区，我们会看
到一些包装上写着“无蔗糖”的
月饼。很多人就会觉得这是健
康食品，可以买回家送给亲朋
好友，特别是糖尿病患者。然
而，购买这类月饼还真的需要
有所警惕，尽管包装上写着“无
蔗糖”，但仔细看看配料表，却
可能会发现里面含有麦芽糖、
白砂糖等字样，这就不是真正的

“无糖”哦。
而且，含有麦芽糖的食品要

比含有蔗糖的食品升高血糖更
快，更加不利于血糖的控制，如
果吃了，反而是雪上加霜。

那么，什么样的月饼才算得
上是真正“无糖”呢？

关于无糖食品，我们国家是
有明确的规定的。按照国标《预
包装食品营养标签通则》的规
定，无糖是指蔗糖、麦芽糖添加
糖的量≤0.5 克/100 克。一种食
品如果要说自己是“无糖”的，就
要求其满足固体或液体食品中
每 100 克或 100 毫升的含糖量

不高于0.5克（指碳水化合物）的
标准。

所以，要想辨别到底是不是
“无糖食品”，也得看看营养成分
表上碳水化合物下面的糖含量。

再说了，即便是无糖月饼，
也不建议糖友们吃太多。毕竟
月饼的主要配料是淀粉，淀粉消
化分解成葡萄糖的速度较快，吃
多了也会升高血糖，不利于餐后
血糖的控制。

还有一些月饼中虽然没有
添加糖，却添加了糖醇类的代
糖，比如麦芽糖醇、木糖醇等。

如果糖醇添加量较高，吃了
会出现腹泻——因为糖醇不被
小肠吸收，在大肠里会增加肠道
里的渗透压，导致肠道周围的水
进入肠道中，从而出现腹泻。另
外，有些人可能对糖醇会存在食
物不耐受的情况，吃了也会腹泻。

因此，美国等一些国家会规
定，在糖醇类食品标签上要标明

“过量可致缓泻”的字样来提醒
大家。

一般来说，月饼因为水分
含量低，同时又高糖、高油，本
身就可以起到一定的抑制微生
物生长的作用，即便没有添加
防腐剂也可以保存很久。

不过，保存太久的月饼即
便表面看起来没变化，安全起
见，也不建议再吃。

当然，现在的月饼有的也
会添加防腐剂，比如添加“山梨
酸钾”。那么，添加了防腐剂的
月饼吃了会不会对身体有害？

关于食品添加剂的使用，我
们国家对其也有明确规定，生产
商家需要遵守《GB 2760-2014
食品添加剂使用标准》来使用，

不是想加多少就可以加多少的。
常见的防腐剂有山梨酸钾、苯甲
酸钠、丙酸钙等。添加防腐剂的
目的，是为了在食品中起到防腐
保鲜的作用，能够抑制微生物的
生长繁殖，延长食品的货架期。
如果没有防腐剂，人们只能就
近购买食物，会出现很多现场
制售食品以及腌制食品，不仅
食物种类受限，还可能会吃到
发霉变质的食物，危害健康。

各种食品添加剂的使用
量，都是需要经过严格安全风
险评估的。对每一种添加剂都
要进行充分的毒理学评价，证
明在规定的使用范围内对人体

无害，并且都要给出对应的安
全使用剂量，最终允许添加到
食品中的剂量也要比实验数据
的剂量更加保守。

比如山梨酸钾，就属于一
种常见的防腐剂。有经过动物
实验对其进行毒理学评价，结
果 显 示 ：山 梨 酸 钾 的 LD50=
1300mg/kg，属 于 低 毒 性 物
质。人和动物之间的不确定系
数是 100 倍，我国规定在不同
食品中山梨酸钾的使用量仅为
0.075g-2.0g/kg。

所以，只要是从正规渠道
购买的月饼，并不用担心防腐
剂的问题。

普遍来说，高油、高糖、高
热量的月饼，要想健康吃，做到
以下三点即可：

一、控制吃的量。先看看
包装袋上的热量标准和规格，
一般 1 块月饼的规格就是 100
克，不过也有60克的。如果热
量标准是1757KJ/100克，也就
是 420kcal。那么一块 100 克
的月饼吃下去，就妥妥地摄入
了420kcal 热量；而一小碗100
克 的 米 饭 的 热 量 大 约 是
116kcal，所以这一块月饼的热
量相当于3小碗米饭了。

所 以 ，如 果 是 需 要 控 制

体重的小伙伴，建议一餐吃
1/3-1/2 块月饼做主食，就可
以了。

二、最好安排在早餐时
吃。高热量膳食明显比低热量
膳食可以产生更强的饱腹感，
把这种食物安排在早餐，还能
减轻这一整天对甜食的欲望。
有研究表明：早上多吃、晚上少
吃的饮食调整，要比一天吃好
几餐的方法更有利于控制血糖
稳定。所以，对于月饼这种热
量较高的食物，放在早上吃更
合适。

之所以推荐放在早上吃

还有另一个优势，就是有足
够多的时间去消耗月饼的热
量。如果放在晚上吃，晚餐
后人们往往容易犯懒，就容
易导致热量堆积，增加发胖
的风险。

三、搭配蔬果和蛋白。吃
月饼的同时搭配丰富的新鲜
蔬菜以及优质蛋白食物，更有
利于控制餐后血糖。比如搭
配一拳头大小的绿叶菜或1个
西红柿或 1 根黄瓜+一个鸡
蛋＋一杯牛奶＋一拳头大小的
豆腐丝。

(来源 科学辟谣平台)

街头垃圾变雕塑

潮人
美审

□薛庆鑫如何挑选健康月饼？
——学会辨认热量、糖分和钠含量

“纯手工月饼”更健康？
——没保障，风险高

无糖月饼可以放心吃？
——小心被“幌子”骗了

有防腐剂的月饼会危害健康吗？
——没有的才要小心！

月饼怎么吃更健康？

油壶用三个月就该换，叠加装油会出现“油脂酸败”

你家上次洗油壶，
是什么时候的事？

□王思露

别让自己驼背
体态会影响你的智商
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五件事五件事！！
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高糖高脂吃高糖高脂吃不得不得？？无糖月饼就无糖月饼就能放心能放心吃吃??““纯手工月饼纯手工月饼””更健康更健康？？

吃月吃月饼前饼前，，先要先要明白明白

中国科学院西双版纳热带
植物园最近与西藏自治区高原
生物研究所等单位在国内核心
期刊《生物多样性》上以《中国西
藏种子植物区系新资料》为题，
发表了 8个中国新记录种、1个
西藏新记录属。

该研究成果对西藏的生物
多样性保护研究具有重要意义。

据了解，西藏喜马拉雅山脉
南坡地区有着丰富而独特的植
物资源，著名的“喜马拉雅五条
沟”即亚东沟、陈塘沟、嘎玛沟、
樟木沟和吉隆沟就分布于该区
域。由于印度洋暖湿气流的输
入，这里形成了独特的植被景
观，有着丰富的生物多样性。
2021 年，在西藏自治区林草部

门的配合下，中科院西双版纳热
带植物园联合西藏自治区高原
生物研究所开展植物多样性考
察采集工作，在吉隆沟、樟木沟
和陈塘沟采集野生植物标本。
在对所采集的标本进行整理和
鉴定过程中，科研人员发现了吉
隆牛奶菜、塔基棕榈、喀西蜂斗
草、旋花锡生藤、吉隆角盘兰、尼
泊尔西番莲、椭穗姜花、藏南象
牙参 8 种植物为分布于西藏的
中国新记录种，箭药藤属为西藏
新记录属，同时还确认了象牙参
在中国境内的分布。

此次植物考察，丰富了区系
资料，对西藏的生物多样性保护
研究具有重要意义。

（新华）

西藏又有植物新发现
——新发表8个中国新记录种、1个西藏新记录属
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1、吉隆牛奶菜；2、塔基棕榈；3、喀西蜂斗草；4、旋花锡生藤；
5、吉隆角盘兰；6、尼泊尔西番莲；7、椭穗姜花；8、藏南象牙参；
9、象牙参；10、箭药藤 中国科学院西双版纳热带植物园供图


