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别把熏肉当主菜

腌肉、熏肉等加工肉制品只可以作
为人们的小食，不宜过量食用。别把腌
肉、熏肉等加工肉制品当作餐桌的主
角，炒菜、拌面条时放上一点即可。餐
桌上还是应该以新鲜的肉、鱼等食物为
主，同时应多吃新鲜蔬菜和水果。

把加工肉当调料

腌肉、熏肉等加工肉制品除了直接
吃之外，还可以作为烹调时的作料。

爱吃加工肉制品的朋友，可以用加
工肉制品代替盐，加工肉制品不仅有咸
味，还富有多种滋味，如果烹调时放入
加工肉制品，则可以少放或不放盐、味
精等调味品。如用芦笋等蔬菜炒腌肉，
就可以少放或不放盐和味精了。

提前用水浸泡

如果还是想在烹调过程中加入盐、
酱油等，则在加入腌肉、熏肉等加工肉
制品前最好先用水冲洗或浸泡，从而减
少盐的含量。

烹调时尽可能保留食材本身的味

道，不需要加入过多的加工肉制品，放
入少量提味即可。

出锅前再放肉

腌肉、熏肉等加工肉制品可以等到
快出锅的时候再放，这样比开始就放吃
起来感觉味道更咸，如此一来，就可以
用更少的腌肉、熏肉等加工肉制品烹调
出咸味相当的食物了。

加工肉制品尽量少吃

首先，加工肉制品可能会增加多种

癌症的患病风险。
经常吃腌制食物会增加结直肠癌、

乳腺癌、原发性肝癌等的发病风险；过
多烟熏食品摄入可增加胃癌、食管癌的
发病风险。

培根、香肠、火腿、午餐肉等加工
肉制品在制作过程中会加入食盐和亚硝
酸盐，亚硝酸盐和蛋白质分解出来的胺
类物质结合在一起可以合成致癌物“亚
硝胺”。

烟熏的时候肉的油脂会因为高温滴
下，落在炭火上会产生多种致癌物质，
如多环芳香烃、苯并芘、煤焦油等，这
些有害物质会存在熏制肉的表面。

另外，加工肉中的脂肪也可能是引
发肠癌的因素之一。

2019 年 4 月发表在 《国际流行病
学》的一项研究结果显示，每天每多吃
25克加工肉类，相当于一片培根或火
腿，结直肠癌风险增加19%。

而且，经常吃腌制食物可刺激胃黏
膜，导致萎缩性胃炎的发生，其与胃癌
的发生有关。

此外，腌肉等加工肉制品中盐
（钠） 含量较高，属于高盐 （钠） 食
品。如果经常食用，容易引起高血压，
还会加重心脏和肾脏的负荷。
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腌肉、熏肉，怎么吃不致癌？
过去没有冰箱，人们为了延长肉的储存时间，经常会将肉类经过盐腌、风干、发酵、烟熏或其他处理后进行储存。但是，这些加工方法不仅使

用了较多的食盐，同时存在一些食品安全问题，长期食用给人体健康带来风险。
不过，熏肉这样的美味就真的不能吃了吗？当然不是，今天就分享几个既满足口腹之欲，又能减少加工肉制品摄入量的健康吃肉小技巧。

本报讯（通讯员俞宇桐 胡燕
云）近日，市市场监管局在食品
安全追溯管理专项执法行动中，
对一家未按规定展示“浙食链”
追溯码的熟食店依法立案调查。

该店自今年5月29日开始从事
熟食食品销售的经营活动，且在开

业后注册“浙食链”账户，但未在
其经营场所显著位置展示主体追溯
码或者产品追溯码。今年 9月 3
日，市场监管部门向其下达责令改
正通知。至9月9日复查时，该店
仍未履行展示义务，被正式立案。

根据《浙江省食品安全数字

化追溯规定》：食品和食用农产
品生产经营者录入追溯信息后，
由省食品安全追溯系统生成符合
国际统一标准的主体追溯码和产
品追溯码。按照本规定纳入追溯
主体范围的食品和食用农产品销
售者，应当在销售场所显著位置

展示主体追溯码或者产品追溯码。
该规定是以“浙食链”系统

为依托，通过立法手段强制推动
食品生产经营者落实追溯责任的
一项创新举措。它不仅是监管工
具，更是连接企业、政府和消费
者的桥梁。

未展示追溯码

这家熟食店被立案调查

本报讯（记者姚天 通讯员葛
宇静 张鲜红文/图） 9月16日，市
发改局联合太平街道、市红十字
红豹救援队等单位，共同开展以

“共筑人防盾牌 守护美好家
园”为主题的“9 · 18”人员临
战疏散演练。活动通过火场逃
生、明火扑灭、防空隐蔽、紧急
救护等多个环节，全方位提升市
民面对突发灾害时的应急自救与
逃生技能。

上午 9时，模拟演练正式开
始。“不好，着火啦！”位于太平
街道的坊巷里小区某幢三楼突然
冒出滚滚浓烟。随着警报声响
起，物业人员立即前往起火点查
看，并通过喇叭通知楼上居民撤
离注意事项。居民们在工作人员
的指引下迅速行动，纷纷用湿毛

巾捂住嘴，有序撤离起火现场。
3分钟后，被困的 80余人全部撤
离至安全区域。演练过程中，居

民、救援队志愿者及安保人员各
司其职，密切配合，确保演练安
全进行。

演练结束后，市红十字红
豹救援队队员向当地居民介
绍了灭火器的性能和使用方
法，并强调了火灾初期使用
灭火器的重要性。同时，队
员还为居民们讲解了心肺复
苏急救法及 AED 自动体外除
颤器操作方法。

“通过此次演练，我们希望
在检验人员应急疏散预案实效性
的同时，进一步增强群众的安全
意识和自救互救能力，让他们在
实践中掌握灭火器的使用方
法。同时，我们也呼吁广大群
众积极参与消防安全知识学习
和演练活动，共同为构建安
全、和谐的社会环境贡献自身力
量。”市发改局国防建设发展科
相关负责人表示。

以“演”筑防 用“练”保障
多部门开展人员临战疏散演练

中秋佳节临近，9月16
日，市场监督管理局箬横分
局联合该镇人大办、三产办
等部门开展“你点我检·共
护市民‘舌尖安全’”专题
活动。10多名执法人员与
人大代表深入辖区各商超、
月饼摊点开展抽检。以实际
行动严把质量安全关，为市
民营造安全、放心的饼类消
费环境。

通讯员 江文辉 摄

守护中秋
“舌尖安全”

本报讯（记者叶琳）近日，
市第二届“小狮恳谈”对话会在
市妇女儿童活动中心举行。

2023年，我市率先在台州启
动儿童观察团观察议事活动，截
至目前，已建立市级曙光狮儿童
观察团13支、各级各类儿童观察
团百余支。同年又率先在全省将
民主恳谈引入儿童议事活动，启
动儿童观察团“小狮恳谈”项
目，建立适合儿童有效参与的议

事机制，该项目入围2023年浙江
省儿童友好优秀实践案例。

三年来，各儿童观察团积极
活跃在校园街巷、村居（社区）、
公共场馆等第一线，围绕产业升
级、城市焕新、交通提能、文化
传承等主题开展各类观察议事活
动，为城市治理提出了不少有益
的建议。

经过前期项目调查展示，7支
队伍脱颖而出，进入到当天的路演

环节，各团队将观察到的问题进行
现场讲解，并现场提问，市教育
局、市住建局、市公安局、市残
联、市文广旅体局等相关部门进行
了答疑解惑，回应诉求。

当天，城南镇“小南瓜”观
察团以镇域安全为核心，为交通
安全、反诈、防溺水等工作提出

“金点子”；城北街道“岭北”儿
童观察团化身“童鞋推荐官”参
与模拟直播，围绕童鞋环保材

料、舒适度等儿童健康相关问
题，提出改进建议；方城小学

“星梧桐”儿童观察团聚焦孤独症
儿童群体，针对其生活照料、平
等教育、社会融入等权益保障问
题，探索构建儿童关爱支持服务
体系的路径。最终，城西街道妇
联和太平小学获得了优秀组织奖。

儿童观察团及“小狮恳谈”
项目，已成为温岭儿童友好型城
市建设的一张闪亮名片。

“小狮恳谈”对话会打开“一米视角”
助推儿童友好型城市建设 “温岭+”社区

想让更多社区的优秀内
容上版面吗？来“温岭+”平
台为你的社区点赞吧。

扫码进入
“温岭+”

@锦屏社区

锦屏社区组织
翻花手工体验活
动，采用“讲解+
实践”形式，引导
小朋友“零距离”
领略纸艺之美。

@太平社区

太平社区开展
的“‘英’你精
彩 乐学课堂”活动
以“小萝卜头的故
事”为主题，将红
色爱国主义教育与
趣味英语学习巧妙
融合，为社区青少
年带来了一场沉浸
式的学习体验。

@月河社区

月河社区开展“石榴籽籽心连心，多彩民族风之满族”
活动，通过一系列丰富多彩的民族文化活动，让辖区青少年
亲身感受各民族文化的独特魅力。

@丹崖社区

秋意渐浓，泽
国镇丹崖社区开展

“秋季”主题手工
课，带着小朋友们
沉浸式感受秋天的
诗意与童趣。

孩子们的笑脸，是社区中动人的风景。在“温
岭+”平台上，各个社区围绕儿童开展的丰富多彩的活
动屡屡成为焦点，从创意手作到知识科普，这些精心策
划的活动不仅深受小朋友们的喜爱，也收获家长们的广
泛好评。我们从“温岭+”上选取了几个可爱瞬间，一
起来感受纯真的快乐吧。

居民们正在进行火灾逃生演练。


