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健康海南行动

虽然“懒人调料包”广受许多
上班族的欢迎，但还是有很多人
对“懒人调料包”持审慎态度。家
住海口的郑女士表示，自己只是
偶尔会用这类调料，如涮麻辣火
锅、制作汤底等，其他时候几乎不
会使用。

由此可见，无论购买与否，健
康饮食都是消费者最关心的话
题。怎样使用“懒人调料”更健康
呢？

黎艺表示，“懒人调料”中的
油脂、糖、盐的含量往往要高于我
们平时常用的普通调料，所以还
应控制用量和使用频率。“人体每
天的食盐摄入量不应超过6克，
有些复合调味料为了刺激人们的
食欲，含盐量并不少，人们往往在
不知不觉中，就摄入了超量的盐
分。”黎艺说。

那么，如何辨别食物中的含
盐量？

黎艺提醒，购买调味产品时，
要留意营养成分表里的钠含量，

“1000毫克钠约等于2.5克盐，直
接比较一下数据，同类产品里哪
个钠含量最高，就要慎重选它”。

“日常饮食中，还可以将淡口
和咸口的食物搭配食用。”黎艺建
议，想吃咸味的酱料、咸菜等，就
用不加盐的菜来搭配。比如有的
人喜欢吃辣椒酱或者豆腐乳等，
那么可以再做一个完全不放盐的
青菜，避免过咸。

在长期的诊疗观察中，黎艺
发现，高脂血症、高尿酸血症等慢
性病，已经出现年轻化的倾向，

“儿童和青少年肥胖的发病率越
来越高，家里的饮食习惯基本都
是重糖重盐重油。其实，不断追
求重口味的人，身体早晚都会亮
起红灯，这和用不用复合调味料
是没有关系的，健康需要自己长
期来经营”。

邓先生今年31岁，近几个月前，
小便时莫名出现血尿，后来越来越严
重。

一个多月前，邓先生到医院进行
检查，很快被确诊为“膀胱低级别乳
头状尿路上皮癌”。按目前常规治疗
方法，医生建议实施“膀胱全切除手
术”治疗。

膀胱切除后，一般有两种办法解

决排尿问题。一种是随身外挂一个
尿袋，人生从此与“袋”为伴，给患者
造成巨大心理阴影；一种是利用结肠
等，人造一个“膀胱”，但由于人造膀
胱没有动力功能，排尿会相对困难。
想到此，邓先生对治疗产生了消极悲
观情绪。

经人介绍，邓先生怀一线希望，
来到海南省肿瘤医院泌尿外科，寻求

“保膀胱”治疗。
泌尿外科医师冯湖文为邓先生做

进一步检查后，发现患者属于弥漫性

膀胱癌，膀胱内有大大小小的20多个
病灶，显然无法进行局部手术治疗。

泌尿外科专家团队对邓先生病
情仔细研究后，结合患者意愿，最终
为他制定了“光动力”治疗方案。

泌尿外科副主任曲军介绍，“光
动力”是一种肿瘤治疗的新技术。它
通过在膀胱内注入一种可以让肿瘤
吸收的药物——光敏剂，然后利用“光
动力”设备产生的类似激光武器一样
的照射能量，将肿瘤细胞一一定点清
除，达到近似于手术治疗的效果。

3月10日，冯湖文医师于术前2
小时，通过静脉为邓先生输入了光
敏剂。冯湖文介绍，通常情况下，采
用局部灌注方法进行膀胱癌“光动
力”治疗。考虑到邓先生病情特殊，
为提升治疗效率和安全性，他们决
定采用静脉输注，这样能更好打击
潜藏较深的肿瘤细胞。

随后，在同事协助下，冯湖文操
作“光动力”设备，按照事前精心设定
好的治疗参数，对膀胱内癌细胞进行
精准“打击”。

“为降低复发率，提升患者生存
期，提高患者生活质量，我们结合国
际前沿治疗指南，对膀胱癌患者采用

“光动力”和免疫、化疗联合治疗，患
者普遍恢复情况都很理想。”曲军说，
自去年8月，医院引进“光动力”新技
术以来，已有10多位患者接受了“光
动力”保膀胱治疗，均达到了预期的
治疗目标。

3月21日，邓先生在接受“光动
力”和免疫、化疗联合治疗后，平安出
院，并回到工作岗位。 （文/梁山）

“懒人调料包”渐成年轻人下厨必备“神器”：

买“懒人调料”不能“懒”

■ 本报记者 侯赛
通讯员 冯琼

酸菜鱼、麻辣
小龙虾、麻辣香锅
……只要打开一
包调料包，按照说
明书，简简单单几
步，就可以做出一
道色香味俱全的
美食，这种调料就
是复合调味料。

复合调味料
是指相对于单一
调料，比如酱油、
醋、盐等基础调
料，由两种或者两
种以上的调味品
经过特殊加工，特
定比例调制而成
的调料，因其只需
要简单几个料包
就可以做出一道
美食，而受到不少
人的喜欢，被大家
形象地称为“懒人
调料”。

怎样使用这
些“懒人调料”才
更健康？健康周
刊就此采访了海
南省人民医院临
床营养科主任黎
艺。

在海口国贸某大型综合商
超，小帅（化名）正在货架边细心
挑选着烹饪调料，自去年参加工
作以来，小帅经常点外卖，国贸附
近的外卖店几乎都吃遍了，也吃
腻了。于是，空闲时间，他尝试自
己动手下厨做一顿美餐。

海南日报记者注意到，小帅
选中的并非传统的酱醋调料，而
是某一线品牌的水煮鱼及麻辣烫
调料，产品包装上印有烹饪方式、
注意事项等，经计算，小帅吃上一
顿水煮鱼的时间在20分钟上下。

“平时下了班已经很累，根本
不想再动脑筋，用‘懒人调料’做
饭，只要在生鲜平台下单食材，再
按照调料包上的步骤一步步做就
可以了，味道和餐馆里的不会有
太大差别，价格也比较便宜。”小
帅说。

像小帅一样，厨艺有限而又
热爱烹饪的年轻人，正在寻求一
种便利、易操作、味道稳定的下厨
方式。复合调料也因此有了“用
武之地”。

在黎艺看来，对食物鲜味的
要求，也是年轻人选择复合调味
料的原因，“年轻人生活节奏很
快，可他们依然希望吃到经过长
时间烹饪、调制出来的食物味道，
复合调味料口感丰富，提升了食
材的鲜美程度，可以满足年轻人
既要味道、又要速度的需求”。

如今，在超市货架上任意拿
起一袋复合调味料，大都能看到
与“一包做出拿手菜”“一键复刻
美味”类似的表述，调味料包装上
还会配上图文并茂的推荐食用方
法。

以某品牌的水煮鱼调味料为
例，包装背面介绍了制作水煮鱼
的四个步骤，详细到标出了每一
步骤所需的烹饪时间和食材重
量。在制作步骤下方，还有“温馨
提示”，提醒消费者不要一次性将
鱼片倒入锅中，以免鱼片粘连或
破碎。
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所谓“懒人调料”，即复合调
味料，其定义为用两种或两种以
上的调味料为原料，添加或不添
加辅料，经相应工艺加工制成的
可呈液态、半固态或固态的产
品。

按照这一说法，复合调味
料其实早就出现在我们的生活
中，比如老干妈辣椒酱、蛋黄酱
等。但近两年，复合调味料的
品种越发丰富起来，这些新式
复合调味料让人们在家也能轻
松享受美味。

2021年，复合调味品行业热
度持续高涨，不仅有海天、李锦记
等传统调味料企业加码，还有不
少品牌获得资本青睐。复合调味
料已经成为广受关注的热门赛
道，被认为是调味品行业消费升
级的方向。

但业内人士表示，复合调味
料还存在添加剂的使用风险。
据了解，我国对于食品添加剂在
复合调味料中的用量未做限制
性要求，《食品添加剂卫生使用
规范》也只有很少部分涉及调味
料。我国亟须制定食品添加剂
在复合调味料中的使用规范或
标准。

黎艺建议，在购买“懒人调
料”时不能掉以轻心，应在正规
流通渠道购买知名品牌的产
品，要注意包装上的生产标准、
执行许可号等，同时要注意查
看产品配料表和保质期。
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结核病治愈率超九成

结核病是可以治愈的，周贵忠表示，只要
做到正确使用抗结核药物，制定合理的化疗方
案和遵循化疗原则，治疗成功率可达90%以
上。大部分对药物敏感的肺结核患者通过6
至8个月一线抗结核药物方案的规范治疗是
可以获得痊愈的。

周贵忠表示，首先肺结核患者要及早进行
抗结核治疗，在抗结核药物的作用下传染性大
幅下降；其次是患者要养成良好的卫生习惯，
不要对着别人咳嗽、打喷嚏，咳嗽、打喷嚏时用
餐巾纸遮住口鼻，不要随地吐痰，痰液要经消
毒处理；保持居室经常通风，使空气流通，一般
早晚各开窗通风1小时，尽可能使阳光照射；
第四，需单独居住一个房间，避免与幼儿、儿
童、老人密切接触，结核患者的衣被、碗筷定期
消毒。

结核病防治不容忽视
医生：治愈率达90%

■ 本报记者 刘冀冀 通讯员 李欣欣

据世界卫生组织（WHO）发布的
《2021年全球结核病报告》显示，2020年，
全球新发结核病患者约987万，近几年基
本维持在同一水平。全球结核病发病率为
127/10万。我国是全球30个结核病高负
担国家之一，2020年新发结核病患者约
84.2万，结核病发病率为59/10万，其中
6.5万为耐多药肺结核，我国每年约有3.3
万人因结核病死亡。

据调查，我国5周岁及以上人群结
核分枝杆菌潜伏感染率平均为18.1%，
15周岁及以上人群结核分枝杆菌潜伏
感染率平均为20.3%，全年龄组结核感
染率随年龄增大而增高，45岁组达到高
峰。

结核病的预防和治疗依然不容忽
视。近日，海南日报健康融媒工作室《大
医精讲》栏目邀请海南医学院第二附属医
院结核病科负责人周贵忠做客直播间，介
绍结核病防治知识。

结核病病情隐蔽、传染性强

结核病有什么特点？周贵忠说，结核病病
情相对隐蔽。如果出现咳嗽、咳痰两周以上或
痰中带血等症状，称为“肺结核可疑症状”。其
他症状还有可能出现全身不适、疲乏、食欲减
退、低热、盗汗、妇女月经不调、植物神经功能
紊乱等。

结核病主要通过呼吸道传播。传染性肺
结核患者通过咳嗽、打喷嚏等，将含有结核菌
的“微滴核”排出体外，健康人吸入后受到感
染。一个传染性肺结核患者通常可以传染
10~15个人。

根据我国结核病流行特点和防治现状，我
国结核潜伏感染高危人群和重点人群筛查对
象主要包括以下几方面：肺结核患者家庭密切
接触者；婴幼儿、青少年、学生、60岁及以上老
年人；人类免疫缺陷病毒（HIV，也称艾滋病
病毒）感染者及获得性免疫缺陷综合征
（AIDS，也称艾滋病）患者；糖尿病、矽肺、糖皮
质激素及其它免疫抑制剂长期使用者；营养
不良、长期酗酒者；肝硬化、胃切除术后、空肠
回肠吻合术后患者；肾功能不全、血液透析者；
恶性肿瘤、精神病患者等。

结核病是由结核分枝杆菌感染（简称结核
菌）引起的慢性传染病。结核菌主要通过呼吸
道进入人体，肺结核占全部结核的80%。

结核菌除了肺，还会损伤人体的哪些器
官？周贵忠表示，人体除头发、牙齿和指甲外，
身体各器官系统都有可能受到结核菌的感染
后发病。结核菌侵犯身体的哪个部位后发病，
就叫哪个部位的结核病。

日常生活中，大家应保持对肺结核的警惕
性。当发现周围人群有肺结核可疑症状（咳
嗽、咳痰2周以上或痰中带血）时，应高度怀疑
患者是否得了结核病，应督促其及时到结核病
定点医院就诊，做X线胸片和痰液检查，以防
耽误病情，以及造成结核病的传播。一旦确
诊，可享受国家免费诊疗政策。
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■ 本报记者 侯赛

油、盐、酱、醋等各式调味料
为居家烹饪必备，海南气候潮热，
调料保存不当，不但容易受潮走
味，还可能造成人体肠胃不适。
开封后的调味料随手就放在台面
上，还是都放进冰箱呢？海南日
报记者就此采访了海南省人民医
院临床营养科主任黎艺。

发酵类调味品：放进冰箱

如腐乳、豆豉、豆酱、鱼露及
虾酱等，此类调味品在目前的生
产工艺中，会引入生产菌种，后续
保鲜处理时也不能完全杀灭内含
微生物，因而在成品货架期仍保
持生物活性。随着货架期的延长
及室温变化，调味品中的微生物
将呈几何数量级递增，产品逐渐
呈现不可逆的变质现象。

含蛋、牛奶、蔬果成分的调味
品：放进冰箱

如蛋黄酱、沙拉酱、番茄酱、
花生酱、辣椒酱等，此类调味品储
藏温度越高或储藏时间越长，发
生非酶褐变的程度越严重。

它们通常还含有较高的油
脂，在贮藏过程中易发生脂肪氧
化，当产生哈喇味时，所产生的
醛、酮、酸会破坏脂溶性维生素。

随着产品中的蛋白质、糖、氨
基酸、有机酸等含量逐渐降低，食
品的营养品质和风味也大打折
扣，且极易发生霉变。霉菌可能
会产生一级致癌物——黄曲霉毒
素。

干货调味品如五香粉、胡椒
粉、十三香、茴香、花椒等：室温阴
凉干燥保存

此类调味品水分含量低，不
适合微生物生存，产品适宜存放
在阴凉干燥处，防止吸收水分变
质。厨房灶台是“危险地带”，切
忌放在灶台周边。这类干货调料
需要的时候再拿出来。另外，在
使用这类调味料前，最好能用清
水冲洗一下，去去灰。同样，霉变
的就不要再吃了。

含盐量高的调味品如酱油、
豉油：通风避光容器里保存

此类调味品含有高浓度的钠
离子和氯离子，微生物在此环境
中极易失去水分，生长繁殖受
限。在保存的时候应根据容器区
别对待，拧紧盖子放置在通风避
光的地方。如果是瓶装的，只需
在用过之后将盖拧紧即可；袋装
的要在打开后倒入一个干净且干
燥的瓶子，然后将盖子拧紧。

各式调料
如何存储？

天眼查数据显示
截至2021年11月

我国已有超过4800家复合调味品相关企业

其中，2800余家企业成立于5年内

占比59%
大医精讲

海南省肿瘤医院开展“光动力”保膀胱治疗

在一二线城市中，
每周都要做几次饭的年轻人，

占比达到48.1%和55.8%。
但在四五线城市，

这个数字分别是41.9%和39.6%。
调查中，40岁以上的人群最看重的

TOP3原材料是调料、肉类和蔬菜。
数据来源：DT财经发布的《2021青

年厨神修行实录》

年轻人下厨房频率调查
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