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广告

餐厅的菜吃完口渴因为它

餐厅的菜肴在炒制之前，肉类原料已

经提前码味，用盐、酱油、鸡精等腌制过了，

这意味着大量的钠已经深入菜肴内部。然

后，在下锅炒的时候，一道菜里又放了多种

增鲜的酱料，还有糖，这菜的味道没法不鲜。

因为糖能“调和百味”，和盐会互减味道，所

以吃的时候也不会觉得特别咸。

只 是 ，吃 完 之 后 的 几 小 时 中 ，会 感 觉

很 渴 ，这 是 因 为 钠 离 子 发 挥“ 腌 肉 ”作 用

了。钠属于强烈亲水的物质，钠离子在体

内 会“ 绑 定 ”大 量 水 分 子 ，提 高 血 液 渗 透

压，所以会让人感觉口渴。大量的钠吸水

能 力 极 强 ，而 且 由 于 肾 脏 排 钠 能 力 较 弱 ，

多 余 的 钠 离 子 短 时 间 内 难 以 从 身 体 中 排

出，暂时引起体重上升，甚至是浮肿。

总 结 一 下 ，餐 馆 的 菜 ，往 往 是 超 高 钠

的菜，其中包括来自盐、酱油、蚝油、鸡精、

味精等多个来源的钠，而各种高钠配料的

叠加效应会让人感觉口渴，不能只归罪于

味精，或者核苷酸钠盐。

腌透的肉涮水，钠也出不来

盐是最古老、最常用的防腐剂。即便

像鱼、肉那么容易腐败，只要加大量的盐，

做 成 咸 鱼 、咸 肉 ，就 能 长 期 保 存 了 。 加 大

量 的 盐 ，其 实 是 一 种 变 相 脱 水 方 法 ，因 为

盐把水分子霸占了，微生物就难以利用水

分 子 来 增 殖 和 产 毒 了 。 而 且 因 为 盐 已 经

提 前 腌 制 入 味 了 ，不 是 仅 仅 在 表 面 上 ，而

是 深 入 到 食 材 的 深 处 ，所 以 涮 水 也 出 不

来。

不光是餐馆里的很多菜，外面买的熟

肉 产 品 ，虽 然 刚 吃 的 时 候 感 觉 不 是 特 别

咸 ，其 实 内 外 浸 透 钠 离 子 之 后 ，盐 的 总 量

非 常 可 观 。 也 就 导 致 吃 了 之 后 几 个 小 时

都感觉渴了。

一 旦 渴 了 ，人 就 会 想 喝 水 ，而 且 白 水

都不解渴，就想喝些爽口的甜饮料。

厨房的隐形钠大户
藏在这些常见调味品里

家中常见调味品的含钠数据，大家可

以收藏一下：

1 克 鸡 精 含 钠 约 200 毫 克 ，相 当 于 0.5

克盐。

“ 薄 盐 鸡 精 ”含 钠 约 160 毫 克 ，相 当 于

0.4 克盐。

15 克（1 汤匙）蚝油含钠 678 毫克，约相

当于 1.7 克盐，和低盐酱油基本相当。

15 克蒸鱼豉油含钠 1091 毫克，约相当

于 2.8 克盐。

核苷酸二钠作为增鲜剂，在食品里的

正 常 添 加 量 是 很 小 的 。 正 常 使 用 并 不 会

带来口渴，就像你喝一碗不加盐的清鸡汤

之后不会感觉很渴一样（鸡汤天然含有较

多鲜味核苷酸）。

因为少量的鲜味核苷酸，根本无法像

大量盐那样有效提升血液渗透压，绑定大

量水分子，从而让你感觉身体缺水。

味 精 也 是 一 样 的 道 理 。 如 果 你 在 白

水 里 加 百 分 之 零 点 几 的 核 苷 酸 二 钠 或 味

精 ，喝 了 是 不 会 渴 上 好 几 个 小 时 的 ，而 且

根本没有那么浓的鲜味。

在大部分情况下，它们是无辜“背锅”

了，以此掩盖了餐馆菜肴通常高钠含量这

个事实。

很多人可能不知道，味精（谷氨酸钠）

中的谷氨酸部分，毒性比食盐（氯化钠）还

要低，甚至谷氨酸对肝脏和肠道的修复都

有好的作用。人类喜欢它的味道，绝不是

偶然的。

但 是 ，大 量 谷 氨 酸 ，再 配 上 大 量 的 钠

和糖，就不是我们的身体所能长期承受的

了。 （据《河南商报》）

秋意渐浓，很多地方的人行道上滚落

一地的银杏果，吸引不少人加入“捡秋”一

族。但美丽的自然背后却隐藏着风险。

银杏果，也叫白果，很多人认为它营养

丰富，将其捡回家食用。事实是，银杏果有

毒，不能乱捡，未经专业处理也不能吃。

路边的银杏果为什么不能吃

未经处理的银杏果含有较多银杏酸，

含 量 达 到 20 毫 克/千 克 ，这 类 物 质 具 有 明

确的致敏性、细胞毒性和免疫毒性。此外，

银杏果的果仁和胚芽中还含有氰化物（一

种剧毒物质）和类似生物碱的毒物。

种皮和果肉中含有致敏成分，若剥壳

时汁液沾到手上，容易引发接触性皮炎，轻

则手发红、发痒，重则起水疱、刺痛。

黄色的核心部分果仁中含有氢氰酸、

银杏酸、银杏毒素、致敏蛋白等毒性成分，

若食用不当或过量食用，有可能产生毒副

作用。

胚芽中含银杏酸、氢氰酸，是银杏果中

毒性成分含量最高的部位。尤以绿色的胚

芽毒性最强。

除了上述本身存在的毒素外，马路边

的银杏果还会受到烟尘、汽车尾气等有害

物质的污染，再加上银杏树常年被施以药

物防治病虫害。因此，路边的银杏果不能

“采”，不能捡走，更不能吃，一定要远离。

银杏果中毒如何处理

沾到银杏果汁液过敏和误食中毒，应

当分情况处理：

轻微皮肤过敏

若接触银杏果后出现轻微皮肤过敏，

可用洗涤剂清洁接触部位的皮肤，之后用

炉甘石洗剂涂擦患处。如出现皮肤红肿、

疼痛和瘙痒等症状，应及时就医。

严重接触过敏

若出现全身起皮疹、呼吸困难、喉咙发

紧等过敏症状，应立刻停止接触银杏果并

立即就医 ，和医生说

清楚“接触银杏果过

敏”，及时对应治疗。

食用不当中毒

若 银 杏 果 处 理

不当或过量食用 ，可

能在食用后 3 小时至

4 小 时 内 诱 发 中 毒 ，

症 状 为 发 热 、呕 吐 、

腹痛、腹泻、抽搐、惊厥、皮肤青紫、呼吸困

难，也可能出现感觉障碍、下肢瘫痪，严重

者会因呼吸衰竭而死亡。

此时可采用催吐急救，用手指刺激喉

咙催吐，把没消化的果子吐出来，同时立刻

拨打 120。

如何正确食用银杏果

如果要吃银杏果，首先要从正规渠道

购买。另外，一定不能生吃，要按照规范去

除有毒部位，再通过加热、蒸、炒等方式降

低毒性。

去除毒性部位：去除银杏果的外种皮、

中种皮（果壳）和内种皮（衣膜），并抽去胚

芽，这些部位含有较高的有毒成分。

彻底煮熟：通过蒸、煮、炖或炒等方式

进行烹饪。例如可以用开水煮沸 10 分钟，

然后进行炒制或其他烹饪方法。

控制食用量：成人每次食用量建议不

超过 10 粒，孕妇、婴幼儿应避免食用。

总之，捡路边的银杏果有风险，需谨慎

处理，建议去正规渠道买炮制好的白果更

加省心、安心。 （据新华社微信公众号）

水 源 地 保 护 ，是 供 水 安 全 的

“ 第 一 道 防 线 ”。 记 者 10 月 11 日

从 省 政 府 办 公 厅 获 悉 ，为 进 一 步

加强饮用水水源保护，近日，水利

部 会 同 国 家 发 展 改 革 委 、生 态 环

境 部 制 定 了《全 国 重 要 饮 用 水 水

源 地 名 录》，将 859 个 全 国 重 要 集

中 式 饮 用 水 水 源 地 纳 入 管 理 ，其

中 ，河 南 共 有 34 个 饮 用 水 水 源 地

入选。

记者注意到，河南入选的水源

地包括河道（河流）、地下水、水库

等，涉及海河流域、黄河流域、淮河

流域和长江流域。其中，黄河流域

重要饮用水水源地在全省数量最

多，包括郑州市黄河水源地（邙山、

花园口）、郑州市尖岗水库水源地、

开封市黄河黑岗口水源地、洛阳市

小浪底水库水源地、濮阳市黄河水

源地等。

本 次 印 发 的 全 国 重 要 饮 用

水 水 源 地 ，从 所 属 水 资 源 一 级 区

分 布 看 ，长 江 区 369 个 ，黄 河 区

125 个 ，淮 河 区 80 个 ，海 河 区 60

个 ，珠 江 区 89 个 ，松 花 江 、辽 河 区

62 个 ，西 南 诸 河 区 3 个 ，东 南 诸

河 区 47 个 ，西 北 诸 河 区 24 个 ；从

水 源 地 类 型 看 ，河 道（河 流）型 水

源 地 380 个 ，水 库 型 水 源 地 324

个 ，湖 泊 型 水 源 地 21 个 ，地 下 水

型 水 源 地 134 个 。

（据《郑州日报》）

近期，一条“接到陌生来电先沉默

三 秒 ”的 提 醒 在 社 交 平 台 刷 屏 。 该 提

醒 指 出 ，不 法 分 子 在 接 通 受 害 者 电 话

后，可能刻意保持沉默，诱使受害者发

出“喂”或“哪位”等回应。短短数秒的

语 音 样 本 ，就 可 能 被 不 法 分 子 用 于 AI

声 纹 克 隆 ，进 而 冒 充 身 份 实 施 诈 骗 等

违 法 犯 罪 行 为 。 因 此 ，接 听 电 话 可 先

沉默三秒，若对方也持续沉默，就要及

时挂断。

这一提醒为大家敲响了生物信息

安 全 的 警 钟 。 从 声 纹 到 人 脸 ，从 虹 膜

到 步 态 ，AI 技 术 正 在 把 最 难 以 更 改 的

生 物 特 征 ，变 成 可 以 被 采 集 、复 制 、加

工利用的数据。个人信息安全面临的

已 不 再 是 简 单 的 泄 露 风 险 ，而 是 新 型

的深度威胁。

部分不法应用程序或平台会以“刷

脸”验证等名义，过度采集、无感采集用

户面部与声纹数据。一张照片加几秒

语音，就能克隆出以假乱真的“数字分

身”。从冒充“熟人”视频借钱到网络造

谣，眼见不再为“实”、耳听不再为“真”。

部分研究表明，AI 可依托人脸影像推测

部分体态与生理特征，结合步态数据可

辅助分析年龄、识别情绪倾向。

生物识别技术在带来便利的同时，

也对信息安全提出了更高要求。最高

人民法院明确，非法获取、出售或提供

人脸照片、视频等公民个人信息，情节

严重的，构成侵犯公民个人信息罪。

此外，各类 AI 企业、网络平台需将

合规审查嵌入数据采集、模型训练、产

品 上 线 全 流 程 ，严 格 核 查 数 据 授 权 链

条 ，坚 守“ 非 必 要 不 采 集 、非 授 权 不 使

用”原则。用户要增强防范意识，审慎

授予各类生物识别权限，谨记“非必要

不提供”原则，警惕不法分子设置的各

类隐私采集陷阱。 （据《北京晚报》）

河南 34 个水源地
入选国家级名录

不要捡不要捡！！不要吃不要吃！！
银杏果营养丰富传言背后是致敏、中毒甚至致命风险

新 华 社 北 京 10 月 12 日 电 

（记者 孙鹏程）最高人民法院、中

国人民银行、国家金融监督管理总

局 、中 国 证 券 监 督 管 理 委 员 会 10

月 12 日 联 合 发 布 六 起 金 融 消 费

者 、投 资 者 合 法 权 益 保 护 典 型 案

例，集中展现金融审判对金融行业

高质量发展的价值引领，切实维护

金融消费者、投资者合法权益，规

范金融机构经营行为。

据了解，本次发布的案例覆盖

金融借款、基金理财、数字金融、人

身保险、证券投资等多个领域，聚

焦格式条款、公平交易、适当性义

务、权利救济、多元解纷等现实热

点和司法难点。

在“某银行诉潘某、李某金融

借款合同纠纷案”中，法院认为利

率条款是借款合同的核心条款，金

融机构对调整借款利率的格式条

款负有提示说明义务，应及时、真

实、准确、全面地披露金融消费者

应当负担的费用、违约金。这一案

例彰显了依法保护金融消费者的

公平交易权和知情权。

在“苏某诉某银行委托理财合

同纠纷案”中，法院认为某银行在

销售案涉资管产品的过程中，未以

合适方式向苏某揭示产品风险、产

品特性、投资方向、开放赎回安排

等关键信息，未有效履行适当性义

务，对苏某遭受的投资本金损失，

应承担相应赔偿责任。

最高法表示，金融机构在加快

开展科技金融业务的同时，也利用

技术优势掌握金融交易及纠纷解

决方式的主动权，对金融消费者制

定了一些不合理的条件，亟需予以

规范。“方某诉某基金公司财产损

害赔偿纠纷案”明确，基金公司依

托 App 技术优势，在消费者认购产

品后强制变更争议解决方式的行

为不具有法律效力，彰显对金融消

费者合法权利的刚性保护。

此外，在一些案例中，人民法

院还针对金融案件特点，综合运用

多元化解、调解和解、示范判决等

工作举措，为金融消费者、中小投

资者提供便捷、高效、低成本的纠

纷化解途径。

下一步，人民法院与金融监管

部门将凝聚共治合力，共同规范金

融 服 务 行 为 ，依 法 保 护 金 融 消 费

者、投资者合法权益。

警惕人工智能声纹克隆新骗局

接 听 陌 生 来 电
要 先 沉 默 三 秒

新 华 社 北 京 10 月 12 日 电  

国 家 市 场 监 督 管 理 总 局 12 日 通

报，市场监管总局（国家标准委）近

日批准发布国家标准《城市公共设

施 检 查 井 盖 运 维 服 务 规 范 》

（GB/T 48259—2026）。这个标准

聚焦城市“小井盖、大民生”突出风

险，针对井盖缺失、沉陷、异响、翻

转等安全隐患，统一城市公共区域

检查井盖运维全流程服务要求，为

保障群众安全出行、提升城市公共

设施精细化管理水平提供技术支

撑。

标 准 围 绕 巡 查 巡 检 、应 急 处

置、维修养护、档案管理四大核心

运 维 环 节 ，针 对 群 众 出 行 反 映 突

出 的 各 类 井 盖 隐 患 ，明 确 可 落 地

执行的运维技术条款。一是压实

巡查巡检底线。明确常规区域井

盖每周至少开展 1 次日常巡查，人

员 密 集 、高 等 级 道 路 等 高 风 险 区

域 加 密 巡 检 ，井 盖 内 部 开 盖 检 查

每 半 年 不 少 于 1 次 ，提 前 排 查 松

动 、井 体 破 损 隐 患 。 二 是 明 确 应

急处置时限。建立 24 小时值守机

制，井盖出现缺失、塌陷险情须第

一 时 间 布 设 警 示 防 护 ，接 报 报 修

后处置人员 2 小时内抵达现场，重

大 险 情 6 小 时 内 完 成 修 补 恢 复 。

三是细化维修养护要求。对井座

路面高差、井周修复、绿化带井盖

安 装 高 度 作 出 量 化 指 标 ，针 对 性

解 决 井 盖 异 响 跳 车 、井 周 沉 降 开

裂等常见问题。四是落实档案可

追 溯 管 理 。 推 行“ 一 盖 一 档 案 ”，

建 立 纸 质 与 电 子 台 账 ，完 整 留 存

位 置 、材 质 、巡 检 维 修 记 录 ，实 现

井盖运维全过程可追溯。

检查井盖运维服务国家标准发布

井 盖 有 标 准 出 行 无 隐 患

很多人可能都有类似的疑问：一在外面吃
饭就觉得特别渴，是不是味精会让人渴？还有
人说：“餐馆的很多菜肴特别入味、醇厚，家里
怎么都做不出来，是不是因为厨师加了‘科技
与狠活’，比如鲜味核苷酸。”

其实，就算是传统熬制的高汤，里面也天
然含有这些鲜味核苷酸。之所以在外面吃完
饭会觉得口渴，并不是因为味精和鸡精，而是
一餐中摄入的钠总量太高了。

下完馆子口渴？原来是因为它
餐厅里的菜肴常是高钠配料层层叠加，吃着不咸却悄悄拉高钠摄入

四 部 门 发 布 金 融 消 费 者、
投 资 者 合 法 权 益 保 护 典 型 案 例


