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除了打疫苗，预防流感还要注意这
些习惯

在流感多发季节如何预防流感呢？
除了及时接种疫苗。在日常生活中还要
配合这些措施：

常备洗手液，多洗手。洗手液有抑
菌作用，但使用方法要正确。专家提醒，

抹上洗手液并揉搓10秒~15秒钟后，两手
仍然是湿润的，这才说明所用洗手液的

量足够，然后再冲掉。也可选择酒精浓
度至少为60%的杀菌纸巾。

少去人员密集场所，加强防护。在
流感流行期间，要尽量减少或不参加大
型集会和集体活动，尽量少去或不去公
共场所。若家中已有流感病人，要采取
防护性措施，与病人密切接触时应戴口
罩。保持环境清洁和通风。（未完待续）

据新华网

■卫生与健康

流感高发季又将来临,打流感疫苗应该注意啥

辨别鸡蛋是否新鲜，只需五招

●第一招：看、摸、听、嗅

看：观察蛋的外观形状、色泽、清洁程度等。良质鲜蛋蛋
壳干净、细致、色泽鲜明，蛋形规整，无裂纹、软皮、气孔明显等
不良外观状态；劣质蛋壳色油亮，呈乌灰色或暗黑色，有油样
浸出，有较多或较大的霉斑。

摸：新鲜蛋拿在手中发沉，有压手感，略粗糙；陈蛋分量
轻，表面光滑。

听：将蛋在耳边轻轻晃动，如果蛋内有响声或蛋中的物质
有较大的振动则为劣质蛋；将几个蛋放在手中相互轻碰听声，
如果声实为鲜蛋，如果声音似敲瓦块之声则是贴皮蛋、臭蛋，
如果是“啪啪”声，则蛋肯定有裂纹。

嗅：即用嘴向蛋壳上轻轻哈一口热气，然后用鼻子嗅其气
味，良质鲜蛋有轻微的生石灰味，如果是劣质蛋则有异味。

●第二招：浓厚蛋白越多，蛋越新鲜

蛋白也称蛋清，蛋白是有层次的，完整的鸡蛋由外向内共
分为四层。第一层为稀薄蛋白，第二层为浓厚蛋白，第三层为
稀薄蛋白，第四层为系带层浓蛋白。

在蛋的贮藏过程中，浓厚蛋白在新产蛋中的比例大约为
60%，但是随着时间的延长，浓厚蛋白转变成稀薄蛋白。所
以，浓厚蛋白的多少可以代表蛋的新鲜程度。

●第三招：夏天买鸡蛋，超过生产日期25天的不建议购买

通常情况下农贸市场的鸡蛋最新鲜，但现在的人们很少
有时间和精力专门去农贸市场选购鸡蛋，更多时候是去超市
购买包装好了的盒装蛋。盒装蛋不代表蛋就不新鲜，只是流
通时间较长。

蛋产出已经超过25天，就不要购买了，建议购买15天以
下的蛋。如果天气比较冷，且鸡蛋始终在冰箱中存放，那么蛋
产出不超过35天的话都还是可以食用的。当然，不建议购买
距离生产日期较长时间的蛋品。

还要注意查看盒装蛋的保质期，不同厂家的鸡蛋标有不
同的保质期，这只能作一个参考，即将过期的蛋少买或者选择
不买。品牌和价格也是重要的参考依据，大品牌的鸡蛋质量
比较有保证。

●第四招：储存时间越长，气室越大，蛋越不新鲜

在蛋的钝端（大头），由蛋白膜和蛋壳膜分离形成的气囊，
称气室。蛋的气室只在钝端形成，主要由于钝端比尖端蛋壳
的气孔多而且大。在蛋的储存期间，蛋内的水分从蛋的气孔
中散失到空气中，使气室变大，鸡蛋储存时间越长，气室就会
越来越大，所以气室大小与蛋的新鲜度有关，也是评价蛋的新
鲜度的主要指标之一。

●第五招：蛋壳表面有血渍、粪便及各类污渍的蛋，最好
不要购买

如果鸡蛋壳表面的血渍或粪便过多，说明蛋的污染较重，
细菌可能通过鸡蛋表面的气孔渗到鸡蛋内部去，这样的蛋最
好不要购买。

关于鸡蛋的每件事 都不是小事
在老百姓的餐桌上，鸡蛋的出镜率总是很高，几乎是人们每天都要吃的食

物，无论是蒸、煮、煎、炒、炸，鸡蛋都能变成美味又营养的菜肴。不过，关于这个
“餐桌红人”，市面上各类的知识和信息也是五花八门。

什么样的鸡蛋算是新鲜的？鸡蛋怎么保存？鸡蛋需要清洗吗？鸡蛋的营养
构成到底是什么样的？多吃鸡蛋会导致胆固醇升高和动脉硬化吗？

以上这些问题，相信不少掌握家里厨房大权的人都能答出个一二三点来，不
过，能不能保证准确无误，那就需要好好讨论一下了。

科学洗蛋
既能防止污染还能延长保存期

买回来的鸡蛋到底要不要清洗？其实，如果
所采购的蛋不脏，就不需要清洗后再保存，因为清
洗反而有可能会缩短鸡蛋的保质期。如果买回的
蛋污渍较多，则一定要清洗后再贮存。

如果清洗的话，怎样才是科学的呢？
首先，洗蛋时一定不能将蛋直接泡在水中，否

则很容易造成污染。正确的做法是先将蛋壳表面
弄湿，再用湿巾擦除污物，最后冲洗干净

其次，洗蛋的水温最好高于蛋温，也就是用温
度36℃至38℃的水。这样做是考虑到鸡蛋有气
孔，水温高于蛋温的水不易透过气孔进入到蛋
内。

最后，清洗后的蛋，最好用90℃至95℃的热
水烫2至3秒，接着擦干表面后再存放。这样处理
后，蛋的保存期不但不会降低，还会增加。

柴鸡蛋与普通鸡蛋的营养差距不大

柴鸡蛋比普通鸡蛋更有营养吗？是的，但差
距并不大，两者在营养成分上只有大概5%至15%
的差距而已。相比来说，两者差距悬殊的地方主
要在于价格，柴鸡蛋的价格是普通鸡蛋的2至8
倍，所以可以根据消费能力来选择是否购买柴鸡
蛋。

那么，想买柴鸡蛋的话，该怎么分辨呢？一般
来说，柴鸡蛋的个头相对较小，大小不统一，而蛋
壳则会呈现颜色不一，有深有浅的状态。

此外，柴鸡蛋的蛋黄与普通鸡蛋也有差别，一
般情况下，蛋黄凸实，呈橙黄色，蛋清浓稠的是柴
鸡蛋。当然，也有柴鸡蛋并不符合以上特点。比
如大企业养殖的柴鸡品种一致，产蛋期一致，所以
颜色和个头也一致，多采用笼养或舍养，价格相对
便宜。

市场上还没有研制出人造鸡蛋

一直以来，有关“人造鸡蛋”的信息层出不穷，
网络上甚至流传出专门教人做人造鸡蛋的视频，
很多人对人造鸡蛋的存在深信不疑。事实上，这
些信息都是不可信的谣言，到目前为止，还没有技
术能真正造出假鸡蛋。不但蛋清和蛋黄做不出可
以乱真的替代品，蛋壳就更不可能被仿真。制作
假鸡蛋的传言纯属子虚乌有。 据人民网

“只吃蛋白不吃蛋黄”的做
法不可取

坊间很流行“只吃蛋白不吃蛋
黄”，却不知这样的做法损失了鸡蛋
里大部分的营养。

蛋白中87%都是水分，而蛋黄
中含水量只有50%，蛋白质含量则
有15%，远远超过蛋白。此外，维生
素和钙、磷等矿物质也基本都在蛋
黄里。

很多人担心蛋黄里的脂肪和胆
固醇，事实上，蛋黄里含的是脂质，
并不完全是平常意义中的脂肪，因
为它不仅包括胆固醇，也包括卵磷
脂。蛋黄中的卵磷脂是胆固醇的4
倍，而卵磷脂是对心脑血管健康有
益的成分。还有研究表明，卵磷脂
里的胆碱，可以预防老年痴呆。

到目前为止，没有直接证据表
明吃鸡蛋一定会导致动脉硬化概率
的增加。所以，盲目抛弃蛋黄的做
法，是不可取的。

安全存放鸡蛋的N种方法

虽然家家都有冰箱，但是如何
用冰箱安全储存鸡蛋也是有门道
的。

不建议将蛋放入密闭的容器中
存放：因为蛋是生命体，也要呼吸，
将废物排出，如果密闭保存，蛋的风
味会发生劣变。

用几颗取几颗，避免“二次污
染”：用蛋时，不要将存放蛋的容器
从冰箱中拿出来，而是用多少直接
从冰箱中取出多少，避免从冰箱中
取出再放回，这样会使蛋的保存变
得困难。因为蛋从冰箱中拿出后，
表面会凝结出小水珠，这些水珠中
的细菌和微生物会进入蛋内，缩短
蛋的保存期。

蛋要竖着大头朝上摆放：储存
时，最好将鸡蛋竖在蛋盒板中，并注
意大头朝上。大头的顶部是气室，
随着存放时间的增长，浓厚蛋白逐
渐减少，蛋黄会往上“走”。如果小
头朝上，没有气室的阻隔，蛋黄就容
易直接贴在蛋皮上，造成贴壳蛋。


