
炒菜就免不了要洗锅， 然而， 现实
生活中我们却发现， 许多人洗锅的方式
是错误的。 人们基本上洗锅的时候只刷
锅内壁的下缘， 但是锅内壁的上缘就有
一层油垢， 锅底也有很多的锅垢， 很多
人都视而不见。 研究人员曾做了一个实
验， 找了一口用了很多年的陈年老锅，
拿刀把锅底那些锅垢给铲下来， 放在一
个烧杯里， 在电炉上加热， 短短两分钟
以后， 烧杯内就开始冒浓烟， 非常呛
人， 甚至令站在旁边的人不停地咳嗽。
接着研究人员找了一个玻璃板把冒烟的
烧杯盖起来， 加热 5 分钟， 再拿那个玻
璃板一看， 上面有一层厚厚的焦油。 研
究人员指出， 其实我们在家里也会闻到
这样的味道， 只是因为在家里炒菜的时
候有饭菜的香味掩盖了它， 让我们感觉
不到强烈的刺激。 而这些油烟也会在不
知不觉中吸入进我们的肺部。 可见， 如
果不把炒菜锅里外都洗干净， 即使不放
油， 加热后也同样会产生油烟。

另外， 有人在连炒几道菜时， 图省
事不刷锅， 这种做法是不可取的， 并且
对人体是有害的。 因为， 每道菜出锅
后， 都会有锅垢粘贴于锅底。 据资料介
绍， 这种焦黑色的锅垢含有致癌物———
3-4 苯并芘。 如果不刷锅就炒下一道
菜， 这种有毒物质就会混入菜中而被食
用。 因此， 每炒一道菜就要刷一次锅。

燕鸣

一、 加强厨房通风， 是减少油烟危
害的关键。 做饭时一定要打开门窗， 形
成空气流通， 以避免油烟的刺激。

二、 尽量避免连续长时间或高温烹
饪淀粉类食物， 不要选择爆炒、 煎炸以
及过油、 过火的菜式。 建议多采用煮、
蒸、 凉拌等方法， 既可减少空气污染，
又可减少食品污染； 既可减少营养素损
失， 又可节能减排。

三、 买一个非常有效的抽油烟机，最
好是那种安装得距离烹调火源很近的抽
油烟机。 最好不要买那种欧式产品，它们
是按照欧洲人的生活习惯制造的， 不适合
中国人的烹调状况。有效抽油烟的标准是，
距离灶台一米远就闻不到炒菜的味道。

四、 在开火的同时开抽油烟机。 很
多家庭习惯等到油烟大量产生才开抽油
烟机， 其实这样做已经太晚了。 这样屋
子的清洁无法保障， 而且油烟会大量进
入主厨人的肺里。 加之燃气燃烧时本身
就会产生多种废气， 就该及时抽走。 因
此， 建议在开火的同时开抽油烟机， 等
炒菜完成后继续开 5 分钟再关上。

五、 用新油炒菜。 煎炸过的油脂，
或者使用过一次已经混有杂质的油脂，
烟点会明显下降， 这就意味着炒菜油烟
更多， 对操作者的健康造成更大损害。
应用新油炒菜， 不要用煎炸过或加热过
的油脂炒菜。

六、 在日常生活中， 提倡合理营
养， 平衡膳食， 改变以油炸和高脂肪类
食物为主的饮食习惯， 减少因丙烯酰胺
可能导致的健康危害。 多食富含维生素
的食物， 保持良好的心态， 保持较好的
免疫功能。

七、 定时清洗锅具， 将锅底和锅内
壁上缘的油垢定期清洗干净。

张静
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至于“醉油综合征” 会引起身
体发胖的说法， 营养师认为， 厨房
油烟中的有害气体本身是不会让人
体脂肪含量上升的。 对大腹便便的
厨师或婚后发胖的女性来说， 肥胖
和油烟并没有太多关系， 更多的还
是因为个人饮食习惯， 与缺少运

动。
“醉油” 的厨师或者家庭主妇

可能在某次吃饭的时候没有食欲，
并不代表下次没有食欲。 如果每天
的热量摄入足够， 甚至超标的话，
再加上缺乏运动， 发胖体虚也就是
自然而然的事情了。

������现在人们越来越注重饮食
营养了， 于是， 各种关于“美
食” 的节目也开始大行其道。
我们常常看到一些美食节目，
教人做菜总会说： 等到油冒烟
之后再下锅。 殊不知， 危害就
在这里产生。

阿玲是位全职家庭主妇， 最近
她每天给老公和女儿做好晚饭后，
看着他们吃得津津有味， 自己却一
点食欲都没有， 甚至难受恶心， 她
怀疑自己是不是染上了什么怪病。
上网一查， 阿玲惊讶地发现， 原来
炒菜之后没胃口不是自己一个人的
问题， 很多 “煮” 妇都有这种症
状， 被称为———“醉油综合征”。 到
底何为 “醉油综合征”？ 据网友们
总结， 主要就是在烧菜时吸入了大
量油烟后， 导致食欲不振、 眼睛发
涩、 咽喉发干、 头晕恶心， 严重的
时候还会头痛、 胸闷、 耳鸣。

医学专家们指出， “醉油综合
征” 并非医学上的专有名词， 门诊
中也暂未出现因炒菜严重影响食欲
的患者。

其实 “醉油综合征” 和 “节后
综合征”、 “年底综合征 ” 一样，
都属于大家形容某一类症状的通俗
用语。 在医院门诊中， 所谓 “醉油
综合征” 的患者并不多见， 但确实
有不少主妇和大厨， 因为油烟的刺

激， 导致出现气道高反应、 干咳等
症状， 甚至会有慢性咽炎、 哮喘发
作或者气管炎迁延不愈的情况。 而
慢性咽炎的患者在油烟刺激下， 咽
炎症状加重， 也可能会带来恶心
感， 这也是一种恶性循环。 这是因
为油烟会对呼吸道造成有害刺激。
所以呼吸科医生都会提醒患者， 注
意室内空气质量， 包括厨房油烟，
应该通过使用抽油烟机、 开窗通风
等方法， 及时清除油烟， 这样对于
鼻腔、 咽喉、 眼部和呼吸道都会有

保护作用。
而炒菜后吃不下饭的症状， 消

化内科专家认为有可能是情绪方面
的问题， 如过度疲劳， 也有可能是
油在高温下分解出有害物质， 对呼
吸系统、 消化系统、 心血管系统造
成影响。 门诊中有一些因食欲差前
来就诊的病人， 但没有患者提及是
炒菜引起的。 不过炒菜过程中产生
的油烟等导致食欲变差的情况可能
会发生， 具体原因还有待考证。

唐冬云

有报道称： 在东北的沈阳、 哈尔滨， 研
究人员曾调查了 959 名得肺癌的女性。 在这
些人中， 绝大多数都不抽烟， 都是家庭主
妇。 在台湾也发现， 很多的妇女， 她们也不
抽烟， 也没有在外面做事， 吸不到二手烟，
可是为什么得肺癌？ 后来研究发现， 原来是
这些家庭主妇大多有不良的炒菜习惯。 因为
中国人做菜老爱油烟超过燃点， 冒烟了， 然
后再把葱姜蒜等丢下去， 呛锅了， 日积月累
的过程当中就吸入了太多的油烟。

每一种油脂产品都有 “烟点”， 也就是
开始明显冒烟的温度。 过去那种颜色暗淡的
粗油， 往往在 130℃以上就开始冒烟， 而对
于大部分如今的纯净透明油脂产品来说， 这
个温度通常在 200℃左右， 有的甚至更高。
日常炒菜的合适温度是 180℃， 实际上是无
需冒烟之后才下菜的。 换句话说， 冒油烟之
后再放菜， 是粗油时代的习惯， 用如今的纯
净油脂烹调， 冒油烟时的温度已经太高了，
不仅对油有害， 对维生素有破坏， 油烟本身
就是一种严重的污染。

很多家庭都习惯于等到油脂明显冒烟才
放菜， 也就是说， 炒菜温度在 200-300℃之
间。 这个温度产生的油烟中含有多种有害物
质， 包括丙烯醛、 苯、 甲醛、 巴豆醛等， 均
为有毒物质和致癌嫌疑物质。 目前国内外研
究均已经确认， 油烟是肺癌的风险因素。

因此， 我们建议人们炒菜时， 在油烟还
没有明显产生的时候， 就把菜扔进去。 室温
的菜会让烹调油迅速降温， 从而避免温度过
高的问题。 要确定油温， 只要用一条葱丝扔
进锅里， 看周围冒泡但颜色不变， 就说明油
温适合炒菜了。

吴群

你听说过“醉油综合征”吗

如何减少油烟危害

吸入油烟并不发胖？
【小贴士】
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