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疫情期间通过快递来进行
采购、 物流是减少人员聚集的
好办法。 要提醒大家的是， 在
收取快递时应做到个人防护 、
无触碰配送和及时清洁消毒。

1.�取件前 出门前应做好个
人防护， 佩戴好口罩 ， 有条件
的佩戴一次性手套， 建议携带
75%酒精或含氯消毒剂 （如 84
消毒液 ） 的消毒喷壶或纸巾 。
需要当面签收时要自带签字笔。

2.�取件时 取件期间应做到
无触碰配送并避免人员聚集 。
推荐通过快递柜收取快递， 既
节约快递人员的时间， 又避免
了人员面对面接触。 无论是签
收或是排队时， 都应和快递员
及其他人保持 1 米以上的安全
距离， 避免人员聚集。

3.�取件后 取件后应立即对
快递包装进行喷洒消毒。 如若
没有消毒工具， 最好是戴上一
次性手套或者垫一层纸巾， 避
免直接用手接触。 快递建议尽
量就地拆封处理， 拆封后做好
手部消毒再取出物品， 尽量不
将快递外包装带回家中。

4.�回家后 只能回家拆封的
快递回家后及时拆封， 将消毒
后的包装按照生活垃圾处理要
求尽快妥善处理。 全部完成后
用肥皂液或洗手液在流水下洗
手或使用手消毒液做好手部的
清洁消毒， 消毒前不要用手擦
汗或触碰眼、 鼻、 口。

安全收取可以防患于未然，
让我们一同科学防控疫情， 安
全购物， 开心过年！

吕晓艳

一 牛奶怎么选？
要点一： 看看包装上的蛋白

质含量 不要被乳饮料蒙蔽， 可以
通过看配料表来辨别， 乳饮料的第
一位原料是水， 第二位才是牛奶。
营养素含量一栏， 蛋白质浓度大于
等于 1％的是乳饮料， 真正的牛奶
蛋白质含量必须大于等于 2.9％。

要点二： 按用途选包装 购
买牛奶时， 需冷藏保存的选软袋
奶、 屋脊纸盒奶， 不用冷藏保存
的选枕袋奶、 方盒装奶， 主要是
看自己的方便。

二�酸奶怎么选？
要点一： 尽量选购新出厂的

酸奶 如果放在 4℃下， 酸奶的保
质期是 21 天左右。 10 天之后乳
酸菌的总数就会下降一个数量级。
购买酸奶应当尽量选择 1 周内出
厂的酸奶。

要点二： 尽量选购纯酸奶 纯
酸奶就是除了牛奶 (奶粉)、 发酵
剂、 糖外， 什么也不加的酸奶。

要点三： 选购含保健菌的酸
奶 有的酸奶中加了嗜酸乳杆菌
或者双歧杆菌， 这些酸奶一般都
具有更强的保健作用， 对于调整
肠胃功能， 促进消化、 减轻肠道
感染都有更好的作用。

三 坚果怎么选？
坚果富含维生素 E， 钾和镁含

量特别高， 微量元素丰富， 所含油
脂质量也不错。 每天用一勺果仁替
代其他含油脂的食品， 对于降低心
脏病风险、 控制血压、 预防大脑衰
老、 改善肠功能都有好处。

要点一： 按新鲜度选 坚果富
含脂肪， 容易出现脂肪氧化。 发生
脂肪氧化的坚果一定不能吃， 因为
脂肪氧化是自由基反应， 会促使人
体衰老。 如果有霉味就要扔掉， 其
中可能有黄曲霉毒素， 这是一种致
癌物。 加工后的坚果更容易氧化变
质， 加上坚果类食品是常温销售，
保质期长达 10 个月以上， 最好看
看出厂日期， 买最新的产品。

要点二： 烹调得当 烤得太
干、 炒得太过、 太咸或经过油炸
都是烹调不当。 油炸破坏其丰富
的维生素 E 和 B 族维生素， 又损
失其中的好脂肪， 抹杀坚果对心
脏的好处。 对口腔溃疡、 咽喉发
炎、 咳嗽有痰的人更不宜。 所以，
最好买新鲜生果仁， 或者只经过
轻微烤制的果仁， 尽量保留它天
然的成分。

四 巧克力怎么选？
要点一： 买黑色巧克力 颜色

越深越好 可可粉是黑褐色， 比白
巧克力中含有更多的抗氧化物质，
而且颜色越深可可粉也越多。

要点二： 买可可含量超过
60%的巧克力 市售巧克力可可成
分都偏低， 含糖量高达 50%， 味道
甜美细腻， 却谈不上健康功效。 一
些大超市能买到可可含量 65%～90%
的黑巧克力， 这样的巧克力苦涩味
重， 甜味很淡， 甚至完全不甜。

要点三： 买甜味淡而苦味浓
的巧克力 可可粉中味道苦涩的多
酚成分是巧克力健康效应的源泉，
含糖过高妨碍可可粉的健康作用，
巧克力之所以贵， 在于里面的可
可粉， 不在于所含的糖和牛奶。

要点四： 买不含“代可可脂”
的巧克力 可可脂是巧克力中成本
最高昂的原料。 这种来自于可可
豆的脂肪具有奇妙的口感， 可可
脂含量越高， 巧克力的口感就越
香醇柔美。 目前人们已经能够用
氢化的方法， 把成本低廉的植物
油变成口感近似于可可脂的 “代
可可脂”。 一些低档巧克力， 包括
大部分巧克力糖， 都喜欢加入一
些代可可脂以降低成本。 而代可
可脂不仅没什么营养价值， 而且
含有 “反式脂肪酸”， 对心脏有害。

五 果干和蜜饯怎么选？
在甜味食品当中， 水果干一向

受到青睐， 它们是矿物质和膳食纤
维的好来源。 中国传统高营养水果
干首推干枣， 它被中医所推崇。 其
中的钾、 镁、 类黄酮、 维生素 C
等指标在果干当中位列前茅。 还有
柿饼和桔饼， 以及山楂干， 都是有
中国特色的水果干， 它们的营养价
值和保健价值都不错。

要点： 选购水果干而不是果
脯蜜饯 人们很容易把水果干和果
脯蜜饯弄混。 水果干是水果干制
而成， 浓缩了其中的多种营养成
分， 它们不加一点糖， 也不含有
添加剂。 而果脯和蜜饯要加入大
量的糖来煮制。 果脯只含糖， 而
蜜饯除了糖还含有不少盐和添加
剂。 成人可以偶尔食用， 但注意
不应让孩子过多食用。

六 中式面食怎么选？
要点一： 不要过分洁白 颜色

白， 代表磨得精， 表层营养物质损
失 70％； 还有可能是超量添加氧化
剂 “过氧化苯酰”， 加到国家许可量

的两三倍， 或者用硫磺熏蒸， 破坏
食品中的维生素， 带来安全隐患。

要点二： 不要口感太好 明矾
和硼砂能增加面的筋力和弹性 。
添加硼砂的拉面韧性特别好， 添
加明矾口感特别爽滑。 很多泡打粉
里都有明矾， 而油条、 油饼、 薄
脆、 玉米饼之类都加入了泡打粉。
明矾含有铝， 多吃会损害神经系统
和心血管系统， 硼砂则有明显毒性。

要点三： 不要买油炸面食 高
温会破坏绝大部分维生素； 面粉
善于吸油， 油炸食品热量超高容
易导致肥胖； 油炸食品一天都不
换油， 油中会产生大量的致癌和
有毒物质。

要点四： 尽量选全麦和杂粮
面食 全麦馒头、 窝头或者添加了
玉米粉、 豆粉、 燕麦粉等杂粮豆
类的面食营养价值更高， 膳食纤
维丰富， 对于糖尿病患者来说还
能延缓血糖上升。

七 面包怎么选？
要点一： 面包中脂肪最高的

是丹麦面包或起酥面包 它们的特
点是要加 20％～30％的黄油或起酥
油， 这样能形成特殊的层状结构，
常常做成牛角面包、 葡萄干面包、
巧克力酥包等 ， 口感酥香柔软 ，
非常美味 。 但其饱和脂肪太高 ，
且含有对心血管健康极其有害的
反式脂肪酸。

要点二： 辨别全麦面包 一般
面包是用白面粉做的， 质地柔软
细腻， 容易消化吸收， 膳食纤维
含量低。 所以哪怕是无甜味的白
面包， 糖尿病患者吃后血糖也会
迅猛上升， 速度不亚于白糖。 全
麦面包和全麦馒头是用没有去掉
麸皮和麦胚的全麦面粉制作的 ，
它富含 B 族维生素 ， 纤维较多 ，
能帮助人体清除肠道垃圾， 还能
延缓血糖上升。

深圳市中医院营养科
营养医师 曾瑶池

选对零食
为健康加分

挑选年货， 除了挑爱吃的， 更要挑健康、 营养的。 本版特别
推出 《独具慧眼挑年货》 专题， 带您及家人挑好零食和厨房常备
食物， 过一个健康吉祥年。 ———编者

取快递
做好个人防护

独具慧眼
货年挑 （上）


