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社区报 问晚报
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怀疑为知识之钥
匙，生活的智慧
大概就在于逢事
都问个为什么，
生活中我们总是
遇到这样那样的
问题，那就来参
加“问晚报”吧！
我们将和强大的
智慧团一起为你
寻找答案。交流
分享，开动脑筋，
了解生活，关注
城市，“你问我
答”是你在这个
城市发问解惑的
最佳平台。
郑州晚报记者
柴琳琳

林女士问：这几天煮饺
子发现了一个比较“严重”的
问题，到底饺子是开盖儿煮
皮儿、闷盖儿煮馅儿,还是相
反？

市民郑来福答：煮饺子
是让饺子熟而皮不破裂，这是
最好的。至于开盖煮皮等问
题也就不重要了。要达到这
一目的，我就想起我们老家煮
饺子，我母亲、我奶奶是这样
煮饺子的，家家户户也是这样
做的，水烧得快开时，把饺子
放进去，用勺子顺着锅底搅一
下，这样做一是为了防止饺子
粘锅，饺子粘锅就会破，二是

饺子在快开水适应一下就不
容易破了，直接放开水里煮最
容易破皮。然后盖锅盖，等
几分钟水就开了，饺子漂起
来，然后再少加点凉水，这
在农村叫点滚，再盖锅盖煮
几 分 钟 水 又 开 了 ，再 少 加
点，就这样四五次就行。检
验饺子熟不熟的一个方法，
就是捞出一个饺子，用食指
按一下，饺子皮按下就能起
来就熟了。否则就不熟，就
再煮一会儿。这样煮出来
的饺子就不会破。这是农
村世世代代传下来的经验，
你不妨试一试。

饺子是开盖儿煮皮儿
闷盖儿煮馅儿还是相反？

网 友“SAMLL 肉 肉”
问：最近总是吃方便面，请问
怎样才能吃到真正健康的方
便面？

市民郑来福答：要想吃
到真正健康的方便面，这就需
要把方便面块用开水烫一下
然后倒掉，然后去煮再加点
新鲜蔬菜，另外加盐和油，
这样吃最健康。因为方便
面有一层防腐剂，这对身体
是有害的，用开水冲一冲，
就 会 把 大 部 分 防 腐 剂 冲
掉。方便面的佐料包里面
的是脱水蔬菜，是没有一点
营养价值的，所以吃方便面

要加点新鲜蔬菜。另外方
便面油包的油是凝固的，如
果是植物油，肯定是加了凝
固剂，因为植物油是不会凝
固的，而凝固剂是对身体有
害的。如果是动物油的话，
那会凝固，但是动物油吃多
肯定对身体不好，因为动物油
是典型酸性物质。

网友“苦逼的实习医生”
答复：调料包酌情加而不是全
部倒进锅里，加菜加蛋加午餐
肉什么好吃的配料，都可以往
里面加，时不时换配料别老吃
同一种，吃完面后把调料包兑
成的面汤弃置！

市民陈生生：最近在网
上有很多健康信息都说经常
喝咖啡对身体有害，其中一
条是喝咖啡会导致骨质疏
松，那么喝咖啡到底有什么
利弊？

市民郑来福答：什么东
西喝多了都有害，适量最好。
喝咖啡也是如此，喝咖啡最大
好处是提神，使人兴奋，人有
精神了，心情就好了，人就高
兴了，这就应了一句话：“笑
一笑，十年少”。但是喝咖啡
也有弊病，因为精神一直处
于高度兴奋，对健康是害的，
因为有张有驰才是养生之
道。尤其是晚上更不能喝咖

啡，会造成精神兴奋而导致失
眠，会造成第二天精神困乏，
生物钟紊乱。

喝咖啡需要加 白 糖 ，而
白糖是典型酸性物质，是对
健康有害的。因为从营养
学角度来讲，人本身是显弱
碱 性 ，这 样 才 符 合 健 康 标
准。但是人大量摄入酸性
物质（肉、面、白糖等），而碱
性 物 质（蔬 菜 、水 果 等）不
足，造成营养失去平衡，这
就是为什么营养学家鼓励
人多吃蔬菜和水果。而喝
咖啡加糖又使身体酸性物
质增多，这对健康又不利，
所以适量喝咖啡最好。

喝咖啡到底有什么利弊？

下期问题早知道
1.经常吃酱油会使皮肤变黑吗？
2.猫粮人可以吃吗？

参与方式
1.拨打《郑州晚报》热线电话96678，通过电话传递你的问题。
2.将问题或答案直接发送邮件至邮箱（chailinlin12@163.
com），请标清楚是哪一个问题的答案。

网友“飞华网友 ”问：据
说，每天喝8杯开水对身体有
好处，而多喝茶对身体也有
好处，如果两者不能互代，那
么每天光忙这就够了！经常
喝茶，能不能和经常喝水一
样保健？

网友“飞华网友 ”答：茶
叶中的氟在适宜摄入量范围
内对人体是有益的微量元素，
有利于钙和磷的利用及在骨
骼中沉积，可加速骨骼生长，
具有维护骨骼健康、防龋齿等
保健作用，只有过量摄入才可
能导致氟中毒。中国营养学

会推荐成年人每天应摄取氟
1.5毫克~3毫克。以茶叶实际
氟含量最高值、泡水时茶叶中
氟的浸出率计算，每天可饮
茶 30~60 克（袋装茶每袋约为
2 克）。考虑到从其他食物和
水中会摄取的氟，每天喝茶
15~30 克不会造成氟过量。
所以，每天喝茶量最好在 5~
15 克，冲泡 3 次左右是适宜
的。茶叶中的铅在泡茶时仅
有部分可以溶出，过量冲泡
铅浸出率会大大增加。因
此，不能以茶代水，喝 4 杯茶
4 杯水较为合适。

喝茶能代替喝水吗？


