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酱、甜面酱和辣椒酱的含盐量较高，需

要控制食用量。

芝麻酱，百搭高手。芝麻酱能提

供十分丰富的钙、钾、镁、铁、锌等矿

物质，以及大量的维生素E、尼克酸，

是名副其实的“营养高手”。跟白芝麻

酱相比，黑芝麻酱还富含花青素，不仅

能抗氧化，还有益心血管健康。从烹调

角度来说，芝麻酱是厨房里的“百搭

高手”，不仅能与主食搭配，拌面条、

抹馒头，还能拌凉菜、调制馅料或作为

火锅蘸料，丰富食物味道的同时，也提

高了膳食的营养价值。要注意的是，

芝麻酱热量较高，每天吃一勺（约20

克）即可。
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家中物品繁杂，不同物品有着不

同的灭火方式，如果方式不当可能会

把小火苗酿成大火灾。

带电物品起火不能直接用水灭。

生活中常用的各类带电物品，比如充电

器、小家电等，如果使用不当或出现短

路、老化、过载等情况，很容易引发火

灾。带电物品起火时不能直接用水或

其他液体扑灭，最好用灭火毯、棉被、

沙土等覆盖灭火。如果身边没有这些

物品，应该先关闭电闸，彻底断电后再

用水浇灭。需要注意的是，未经过灭火

操作训练的人不建议用棉被灭火，因

为棉被本身是可燃物，操作不当反而

助长火势；灭火毯一般都是绝缘体，且

不易燃，所以首选灭火毯扑灭。此外，

一般家中没有沙土，但如果有盆栽，也

可以用大量干燥的花土进行扑灭。

不带电物品着火可用水加洗洁

精。家中的棉麻制品、木质家具等可燃

物品，如果遇到烟头、燃香等明火时，

很可能引发火灾。这些物品起火时，可

以直接用水或者在水中添加洗洁精、

洗衣粉后，将火浇灭。当然，灭火毯、

沙土、干粉灭火器等同样适用于此类情

况，但用水浇灭最方便快速，易操作。

油锅着火先扣上锅盖或盖上灭火

毯。厨房中油锅着火，应该第一时间扣

上锅盖或者覆盖灭火毯进行灭火，然

后再关闭燃气灶。燃气灶上方是抽油

烟机，如果着火后抽油烟机将烟火吸

进去，点燃里面积存的油垢，后果不堪

设想。同时需要提醒的是，油锅着火不

能用水灭，此时高温的油遇水容易四

溅，造成烫伤。

燃气泄漏不要动任何用电设备。

燃气泄漏的火灾，往往火情难以控制。

如果闻到浓重的燃气味，不要打开任

何用电设备，包括电灯开关应该先关

上燃气总阀，再打开窗户通风，不要盲

目救火，随后迅速撤离到户外拨打119

进行求助。

电动车充电起火断电后用水扑

灭。电动车电池往往由几块电池拼接

而成，如果其中一块发生燃烧，会波及

其他电池漏液，在灭火过程中可能再

番茄酱、黄豆酱、甜面酱、辣椒

酱、芝麻酱……酱是我们生活中最常

见的调味品之一，至今已有近3000年

历史。孔子在《论语》中就有“不得其

酱不食”的感叹，可见他认为酱是生活

中不可或缺的食物。中南大学湘雅医

院营养科营养师王曦建议，家中常备

以下几种酱，不但美味用途多，而且营

养价值高。

番茄酱，营养翻倍。番茄酱可谓

浓缩了番茄的精华，相关数据显示，

番茄酱中除维生素C以外的绝大部分

营养素含量都远高于番茄。番茄酱味

道较酸，有助减少盐的摄入，是一种

非常健康的家用酱。番茄酱的用途也

很广泛，比如做疙瘩汤、番茄炒鸡蛋、

番茄炖牛腩时加勺番茄酱，不但能让

菜肴的色泽鲜艳，味道酸香可口，还增

加营养。另外需要提醒大家，购买番

茄酱首选无糖无添加的。

黄豆酱，提鲜解腻。大家熟知的

韩国大酱和日本味噌有一 个共同的

“祖先”，就是中国的黄豆酱。在北

方，黄豆酱是由纯大豆发酵而成，不含

面粉，被称作东北大酱，适合蘸生蔬

菜、做炒菜配料或做大酱汤配料。含

有面粉的酱也称为黄豆酱，主要是将

65%的黄豆洗净蒸熟至糊状，然后与

35%的面粉混合拌匀后发酵制成，可用

于烹制各种菜肴，也可用来做炸酱面。
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次燃烧甚至爆炸。电动车充电起火时，

应该第一时间切断主电源，断电后最

好用大量的水或沙土扑灭，也可以使用

干粉灭火器。

生活中，火情一旦发生，不但会造

成财产上的损失，也会危及生命安全。

平日里应该对火灾隐患养成“自知、自

查、自改”的习惯。不要在家中或室内

公共场所给电动车充电，应该使用室

外公共充电桩或去有专人管理的充电

区。电器充电，应在家中开辟出专门区

域，如墙角或无家具的空地，并且清空

充电区域内的可燃物。有条件最好配备

灭火毯、干粉灭火器等灭火器材。使用

电器前一定要详读说明书，了解电器的

使用寿命，电压、电流等要求，不要违

规操作。可以制订一份家用电器维护

表，将各个电器的注意事项及使用期

限标注出来，便于日常维护，及时淘汰

老化电器。身边发生火灾时，切记不要

慌张，应该冷静思考断电、断燃气，拨

打119，通过科学方式进行控火、灭火，

等待消防人员到来。同时注意保护好

自己，安排老人、儿童尽快逃离。

黄豆酱不仅能提升菜肴味道，还富含

钙、锌、铁等矿物质以及多种B族维生

素。用黄豆酱代替盐与酱油烧鱼、炖

肉，可减少盐的用量，美味不油腻。

  甜面酱，增色添香。一提到甜

面酱，很多人的第一反应就是北京烤

鸭，没有甜面酱的北京烤鸭就不完整

了。确实，甜面酱在北方菜式中应用

广泛。甜面酱是以面粉为主要原料，

经过发酵而成的酱状调味品，由于面

粉经过发酵后产生糖类物质，会有甜

味，因此得名。甜面酱用在食物中，既

可让菜看起来色泽鲜亮，还能开胃健

脾、增进食欲。其味甜中带咸，同时

有酱香和酯香，适用于烹饪酱爆和酱

烧菜，如京酱肉丝等，还可蘸大葱、黄

瓜、烤鸭等一起食用。

辣椒酱，刺激食欲。辣椒酱是很

多家庭的餐桌必备食物，各地区风

味不同，基本做法都是选择成

熟新鲜的红色辣椒为原料，

去蒂捣碎加盐腌制而成，

还可根据个人喜好，加入

牛肉、蒜蓉、糖等。辣椒

酱经过发酵后，风味更

好。吃火锅、拌凉菜、

炒菜、拌面条时加入适

量辣椒酱，更能刺激食

欲，还 可 蘸 馒 头、夹 烧

饼。需要提醒的是，黄豆

家电起火，
先断电再泼水 


