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如果蔬菜有花语
大白菜的花语就是“寒冬将至”

如果蔬菜有花语，那大白菜的花语恐怕就是“寒冬将至”。大白菜可是北方的冬季必备，做
个醋溜白菜、白菜炖豆腐，腌个酸菜、泡菜，在寒冬可受欢迎了！

为什么以前冬天大家都爱囤白菜？

在过去，北方夏季可食用的蔬菜种
类很多，而到了冬季，因为气温低，所以
只能储存一些耐低温的蔬菜以备冬季
食用。土豆、大萝卜、胡萝卜、大白菜都
是冬季菜篮子中的必备。其中大白菜
是最受欢迎的一款。

贮藏过的大白菜更好吃。冬季贮
藏的大白菜和夏季的味道不同，霜降
后随着温度的下降，大白菜中可溶性
蛋白质含量和可溶性糖的含量均有
增加。

如何去农残？

很多人担心从市场购买来的大白
菜有农残，不知道该如何清洗。其实，
只要是从正规途径购买的白菜，不必太
担心农药残留的问题。有人曾对安徽
部分地区批发市场258组普通白菜样品
进行过农药残留的风险评估，虽然几乎
都有农残检出，但99.2%的样品农药残

留量低于最大残留量，处于风险程度范
围内，不存在安全风险。

当然，为了进一步降低饮食中农
残的摄入，咱可以学习一下怎么洗菜
效果更好。可用 20℃～25℃的温水
浸泡 10 分钟，然后再用清水冲洗 30
秒；也可用淘米水浸泡5分钟，再进行
冲洗。另外，买来的大白菜随着囤放
时间的延长，具有挥发性的农残含量
也会逐渐降低。

带黑点的白菜能吃吗？

带黑点的白菜是否能吃，要分情况
来看，只有一种情况下不可以吃。

白菜上的小黑点能直接用水冲掉，
可能就是白菜叶上附着了脏东西或者
菜虫的虫卵，清洗干净后即可烹调食
用。

白菜上面的小黑点怎么洗都冲不
掉，可能是白菜患上了黑斑病，由真菌
感染引起，这种病在十字花科蔬菜中常
有发生，如果没有腐败变质也可以吃。

如果黑点较多，病斑周围有黄色晕

圈，扩大后有的有同心轮纹，白菜叶片
变黄、干枯、腐败变质，叶柄和茎上的病
斑为梭形，呈黑褐色，甚至产生了黑色
霉状物，这时候的白菜就没有食用价
值，口感还会变苦，就不能吃了。

如何挑选一棵好白菜？

虽然白菜物美价廉，但也得精挑细
选，3点建议帮你买到好白菜。

看外观 选择叶片新鲜，无损伤，包
裹结实，无黑点的大白菜。

闻气味 被喷过甲醛之后的白菜，
根部白净，卖相极好，但会散发刺鼻的
气味。气味明显就不要购买，但如果买
到了有甲醛的白菜也不必担心，甲醛溶
于水，可用水浸泡后再多次冲洗即可。

掂一掂 大小差不多的白菜，可掂
一下重量，选较重的一个，一般含水量
高，会更新鲜。

这3种白菜营养“各有所长”

大白菜 大白菜的维生素C含量为

37.5毫克/100克，和橙子差不多。而且
草酸含量低，可生吃。每天吃上200克
大白菜，就能满足一般成年人每日维生
素C需求的70%以上，还算不错。

并且，每100克的大白菜含有1.2克
膳食纤维，用来过冬贮藏的大白菜膳食
纤维含量还会随时间呈现上升的趋
势。饮食中增加膳食纤维的摄入可促
进胃肠蠕动。

小白菜 和大白菜相比，小白菜的
菜叶颜色更绿，且富含维生素C、胡萝卜
素，其含量分别是大白菜的1.7倍和23
倍，小白菜的 β-胡萝卜素含量更胜一
筹。β-胡萝卜素能在体内转化为维生
素A，有益于眼部健康。

另外，小白菜的钙含量也不错，为
117毫克/100克，是大白菜的2倍。

娃娃菜 娃娃菜和大白菜长得很
像，只不过是迷你型的。虽然维生素C
含量还不如大白菜的一半，但娃娃菜的
钾含量却是大白菜的2倍，钠含量还比
大白菜低，需要控血压的人群可以选择
食用。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

“都不用走出去，就
能免费剪头发，社区对
我们老年人是真好！”昨
天上午 8点，陆续有老
人来到北仑区大碶街道
九峰山农村文化礼堂。
此时，已有 8位老人在
排队等候，3 名理发师
手中的剪刀上下翻飞，
不一会儿就为老人们理
出清爽短发。

两天来，理发师背
着工具包奔走在各个
村，或在文化礼堂，或直
接登门，累计为百余名
老人解决“头等大事”。

在当地，这样的服
务由社区买单，每两个
月进行一次，今年已是
第12个年头。

老人们在家门口的文化礼堂，享受免
费理发服务。

“书记，原来九峰山片区的老年人能享
受免费理发服务，我们金家社也有很多老
人，能不能也享受到啊？”

“您放心，九峰山片区和清泰社区融合
后，我们就是一家人！”

这是今年年初，金家经济合作社一位老人
与清泰社区党委书记王诗芳的对话。在老人看
来，更多是闲话家常，王诗芳却当作了承诺。11
年的理发之路，也在承诺之下延续到了今年。

记者了解到，这里位置偏远，最近的理
发店也在五六公里开外。对居住在此的老
人而言，解决“头等大事”，有点费劲。这也
是此前九峰山片区连续11年把理发服务
送到家门口的原因。

“往年九峰山片区服务的是8个行政
村的老人，今年与清泰社区融合办公后，3
个经济合作社的加入，让服务半径扩大。”
王诗芳解释，村、社之间南北相距最远8公

里，服务人数也增加到了百余人，这是融合
后的变化。不变的是，继续奔赴与老人们
的“约定”。

服务人数多了，服务半径大了，自然，
服务形式也要相较之前有所提升。理发点
位选在哪儿最方便？理发服务的顺序如何
安排最合理？理完头发后是不是最好再给
老人清洗下头部？有的老人除了理发，还
有剃胡须的需求，是不是也要同步满足？

带着这些问题，王诗芳一次次拜访各个
村、社的书记以及老年协会会长。最终，在社
区党委牵头下，各村、社和老年协会“一呼百
应”，一个个问题迎刃而解。

社区负责统筹安排理发服务线路；各
个村、社提供文化礼堂作为服务场地；老年
协会会长负责挨家挨户通知理发时间；服
务当天，老年协会会长组织理事们烧热水
并提供洗发服务……

一句承诺，让理发服务再延续

在这里，理发服务是“大工程”。覆盖
整个辖区，完成一次服务至少要两天。那
么，由社区买单的这项服务，是谁在承接？
提及此，社区不忘感谢一个人。

2011年，九峰山片区面向老年群体推出
理发服务时，村民邵杏元自告奋勇，重新拿起
了尘封多年的理发工具。

“这些年下来，也不记得给多少老人理
发了。很多老人都有我的电话，相处久了，
都成朋友了。”邵杏元说。服务期间，她还
会帮老人掏掏耳朵，在她看来，把老人们打
理得清清爽爽，很有成就感。

这些年里，每逢两月一次的理发时间，

都是邵杏元最忙碌的时刻。她的交通工具
是一辆电瓶车，从早到晚，穿梭在各个村。

今年，考虑到身体原因，66岁的邵杏元
有些纠结，她想退出，又担心无人接力。幸
好在社区的对接下，一家理发店加入了。
该店以低于市场标准的价格，与清泰社区
签订了服务合同，继续让辖区老人享受便
捷服务。

12年，累计服务6000人次。这是社区
坚持在做的一件“小事”。“老年人的需求在
哪里，服务供给就要跟进到哪里。养老不
是‘一家之事’，而是全社会的共同责任。”
王诗芳说。 记者 陈烨 通讯员 王琦瑾

一个人到一群人，续写接力故事

连续12年

老人们的“头等大事”
在家门口被解决
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