
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 汪 伦 刘 莹 马 红生活百科2023年1月11日

前段时间，在广东东莞，有母女二人食用自家腌制的泡
菜后，出现恶心、呕吐、四肢乏力、血氧饱和度下降等症
状，被紧急送进ICU抢救，多日后才恢复健康。

医生在她们的呕吐物及自制泡菜坛中都检出了肉毒杆
菌。原来，她们有食用自制老坛泡菜的习惯，泡菜坛已使用
长达6年，蔬菜定期添加，但坛子里的“酸汤”从不更换，
殊不知“酸汤”已被肉毒杆菌悄悄污染并产毒，这才导致了
这起事故的发生。

肉毒杆菌是一种生长在缺氧环境下的细菌，在罐头食品
及密封腌渍食物中具有极强的生存能力。

肉毒杆菌会产生肉毒毒素，肉毒毒素是目前最剧烈的神
经毒素之一，少量毒素即可致死，肉毒毒素中毒病死率高达
35%。

这里提醒朋友们，如果有自制泡菜的习惯，一定要注意
安全，定期更换泡菜汤或将其充分加热杀毒。肉毒素对热敏

感，100℃持续10分钟即可被破坏。
除此之外，家里有以下食物的也应注意，最好丢掉不

食，以防食物中毒。
1.隔夜卤味、凉拌菜
隔夜的卤味、凉拌菜放置时间过长，非常容易滋生细

菌，应现买现吃，吃多少买多少，不要隔夜存放。
2.发芽的土豆
土豆发芽后会产生大量龙葵素，食用后会刺激胃肠道黏

膜，麻痹呼吸中枢，对人体有害。对于发芽的土豆，尽量丢
弃不食。

3.发红的甘蔗
甘蔗发红或者发黑通常是霉变的象征，可能是甘蔗在运

输或储存的过程中被节菱孢霉菌污染并产毒素所致，吃了这
样的甘蔗有食物中毒的可能。

4.长黑斑的红薯

有褐色或黑褐色斑点的红薯皮中含甘薯酮及其衍生物甘
薯醇，进入人体后可损害肝脏，并引起中毒，轻者出现恶
心、呕吐、腹泻，重者可致高烧、气喘、抽搐、昏迷，乃至
死亡，因此吃红薯前一定要将皮去掉。

5.有霉斑的水果
水果只要有部分发霉、变质，即使除去腐烂的部分也还

是不可食用的。发霉的水果中含有大量有害微生物和代谢
物，食用后会致食物中毒。

6.变苦的坚果
发苦的坚果可能已被黄曲霉毒素污染，对于发苦的坚

果，一定不要食用。
7.久泡的黑木耳
不要吃隔夜或泡发时间过长的黑木耳或银耳。黑木耳、

银耳如果感染椰毒假单胞菌，经长时间存放可能产生毒素米
酵菌酸，米酵菌酸的耐热性极强，普通烹煮方法不能破坏其

毒性，进食后中毒重则可导致死亡。
8.腐烂的生姜
腐烂的生姜会产生一种很强的毒素——黄樟素，人吃了

腐烂的生姜可引起肝细胞中毒，损害肝脏功能。
9.死掉的螃蟹
螃蟹一定要吃鲜活的，现蒸现吃，不吃死蟹或隔夜

的螃蟹。
螃蟹死后体内的细菌会迅速繁殖并扩散到蟹肉中，而且

蛋白质也会加速分解，产生组胺，可导致食用者出现呕吐、
腹痛、腹泻、面颊潮红、心跳加速等不适。

（据《北京青年报》）

从宝宝学走路迈出第一步，到学龄前学习
用筷子、系鞋带，再到上学后钻研难题、进行人
际交往、学习钢琴游泳等特长，孩子在不同年龄
段会遇到需要不断跨越的困难。事实上，孩子的
成长过程就是不断遇到挑战、克服困难的过程，
家长要做的，不是帮孩子摆平一切，而是要学会
放手，让他们独自面对挑战。

孩子上学后，就步入了社会化。幼儿园时，
除了日常自理能力，还要学习各种本领面对和
适应周围的环境；小学及中学阶段，要应对升学
挑战和人际关系……看似“艰难”重重，但这些
挑战却能带来非常好的教育效果。比如，孩子克
服了困难，掌握了方法，就会获得一份掌控感，
并从中找到自信。孩子每经历一次小挫折时，都
会想办法找到突破口，而这种体验，会为他日后
应对更大的挑战提供底气和信心。这种螺旋式
的上升，才能培养出有抗挫能力的孩子。反之，
不让孩子面对挫折，家长什么事儿都提前想好，
提前扫清障碍，孩子受挫后，首先想到的就会是
放弃。这在心理学中称之“习得性无助”。

放手让孩子面对挑战并不是说让家长当甩
手掌柜，而是要在平时教育中帮孩子锻炼勇气、
打造信心。这里给家长们提供一套方法：1.先帮
孩子制订可以实现的目标。可以轻松实现的目
标，心理学称之为“就近发展区”，也就是“跳一
跳”就可以达到的目标，其本质是目标分解。以
小学一年级的学跳绳为例，如果一下子定了跳
100个的目标，就会吓倒孩子。不如说：“来，我
们先来跳一个！”当孩子跳1个后，就称赞他：

“看，我们做到了！”关键是父母要看到孩子的努
力，切勿只看孩子的不足。2.持之以恒，每天坚
持练习。当孩子能跳5个乃至10个时，就要问
孩子一个重要的问题——“你是如何做到的？”
孩子很可能会说，“我不知道”。这时，父母要及时帮孩子总结，是不
是我们每天坚持练习，用了正确方法——落地时脚尖着地，手臂弧
形摇绳……孩子会点头确认，并内化到心里。3.和孩子约定“胜利”
的表示动作。一同设计一个小手势，例如击掌表示“耶，练习就是有
用”。每当做成一件事时，就和孩子一起做这个动作。久而久之，亲
子间可以形成一种默契，这对孩子也是一种莫大的心理支持。“练
习就是有用”就像一颗种子，种在了孩子心里，日后会慢慢发芽长
大。如果父母只是空洞地说，“妈妈相信你，你是最棒的！”却缺少
了克服困难的整个过程，对孩子是没有任何帮助的。

需要提醒的是，当孩子面对挑战胆怯、灰心，觉得自己不行时，
要帮孩子建立成长型思维。比如，孩子说“我就是学不好数学”“我
背英语单词就是慢，总记不住”时，家长首先要认同孩子的情绪，可
以对孩子说，“数学真的很难““英语单词不容易背的”，千万不要说

“这有什么难的”。因为只有认同了孩子的情绪，才能和孩子心灵
相通。下一步，告诉孩子，“你可能暂时还没有学到正确的方法，我
们来看看如何找到它！”这句话就像为孩子打开一扇窗户，让他能
看到“光”，并且沿着你的指向去寻找。 （据《生命时报》）

小苏打和食用碱是厨房中常用到的两种调味品，但是很少有人
把它们和食品添加剂联系到一起。那么，食用碱和小苏打是不是食品
添加剂，它们是天然提取还是化工合成的？

科信食品与健康信息交流中心科技传播部主任、副研究馆员阮
光锋接受《中国消费者报》记者采访时表示，小苏打和食用碱都属于
食物膨化剂。虽然很多人并不认为它们和添加剂有什么关系，但事实
上食用碱和小苏打都是不折不扣的化工合成食品添加剂。

小苏打是碳酸氢钠，而食用碱主要是碳酸钠和碳酸氢钠的混合
物。两者都是碱性调料，但略有不同。

小苏打碱性较弱，遇热分解成碳酸钠、二氧化碳和水，而二氧化
碳会使得面食变得蓬松和柔软，所以人们一般都是用它来制作包子、
馒头、面包、油条等面食；食用碱碱性较强，加热不会分解，主要用来
中和面食烹饪后可能产生的酸味，同时还可以让面食变得蓬松、润
滑。一般来说，制作面条、饺子皮、馄饨皮时，常用到食用碱。

从安全性上来说，小苏打碱性较弱，也可以用来冲调苏打水直接
饮用。而食用碱因为碱性较强，不可直接饮用。小苏打除了食用功能
外，还可以用于清洁，比如清洁砧板、锅壶，清洗果蔬，甚至可以疏通
下水道，清除地上的污垢、炊具上的油污等。 （据《中国消费者报》）

蔬菜是维生素、矿物质、膳食纤维以
及植物化合物等营养物质的重要来源，在
我们的日常餐桌上有着举足轻重的位置。
但一年四季都能吃到的蔬菜反而引起了人
们的质疑，认为食用反季蔬菜不利于人体
健康，那我们怎样才能正确认识反季蔬菜？

什么是反季蔬菜？
要想弄清楚反季蔬菜到底好不好，首

先要弄清楚反季蔬菜的定义。应季蔬菜是
指按季节、节气等自然环境气候条件种
植、生长并成熟的菜品，也称时令菜。

反季蔬菜按照种植、生长的情况，通
常分为三类：

1.异地种植。即在南方地区种植生长，
冬季时运送至北方市场；这类蔬菜对南方
来说是应季菜，对北方来说是反季菜，如
菜薹、豌豆尖等。

2.长期保存。即通过现代技术(如低温
贮藏)来延长应季蔬菜的保质期，如蒜薹
等。

3.大棚种植的蔬菜。准确来说，前两种
并不算反季蔬菜，因为对于生产地而言都
是顺应季节的，只是对于消费地来说是反
季节。而大棚种植蔬菜才是我们通常意义
上的“反季节蔬菜”。

应季蔬菜比反季蔬菜更有营
养吗？

1.一般来讲，应季蔬菜比反季蔬菜营养

含量更丰富、营养价值更高。
应季蔬菜中维生素C、可溶性糖以及

矿物质含量明显高于棚种反季蔬菜。例如：
应季种植黄瓜每100克含叶绿素 0.75

毫克、维生素C16.2毫克、糖分2.3毫克，
而反季种植黄瓜每100克含叶绿素0.36毫
克、维生素C12.7毫克、糖分1.7毫克，低
于应季种植的黄瓜。

辣椒、番茄应季种植每100克含维生
素C分别为149毫克和33.6毫克，而反季
种植的辣椒、番茄每100克仅分别含维生
素C85.2毫克和14.3毫克。

反季种植蔬菜的蛋白质、钾、钙、铁
等营养素含量也均低于应季种植蔬菜。

2.应季蔬菜多为露地种植，通风、日照
等条件更好。

这是由于应季蔬菜都是露地种植，良
好的通风、充足的日照以及昼夜的温度
差，使得营养物质的合成和积累更充沛，
果实饱满多汁；而反季蔬菜多在大棚内生
长，受到棚内光照和温度的制约，营养物

质相对积累少，口感也受到影响。
3.无公害有机肥料的使用使反季蔬菜品

质提升。
我国北方冬春季节寒冷，农作物种植

受限，应季蔬菜种类单一，以白菜、萝卜
为主，而像豆类、茄果类、深色叶类蔬菜
等富含蛋白质、维生素B2、胡萝卜素的蔬
菜却很少，从而导致了营养素供应不均衡。

为延长冬季蔬菜的食用期限，北方居
民常常将蔬菜进行贮藏或腌制。长时间贮
藏与腌制的新鲜蔬菜，特别是叶类蔬菜，
不仅会造成原有的营养素流失，并且还会
增加蔬菜中硝酸盐与亚硝酸盐的含量，影
响人的身体健康。

尽管反季蔬菜的营养素含量比同种应
季蔬菜稍逊色，但依旧可以弥补冬春季节
单一蔬菜品种所带来的营养素不足，在合
理膳食方面起到重要作用。

并且随着无公害有机肥料的使用，反
季蔬菜中维生素C、可溶性糖、蛋白质以
及有机酸含量增加，硝酸盐含量降低，反
季蔬菜营养品质得到提升。

日常生活中如何挑选蔬菜？
在日常挑选蔬菜时应以当季时令蔬菜

为主，保证人体所摄入蔬菜的营养性和安
全性；而在蔬菜种类稀缺的季节，应以当
季蔬菜搭配反季蔬菜，从而保证人体摄入
营养的均衡性。

建议每天摄入蔬菜300-500克，深色
蔬菜占一半以上。 （据《北京青年报》）
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家里有这9种食物 一定要警惕食物中毒

家里冰箱的冷冻室经常会结上一层霜，有
时甚至会把抽屉冻住。厚厚的霜不仅会让冰箱
更加耗电，还会影响冰箱的制冷效果。有人称，
用热水就能轻松给冰箱除霜，这是真的吗？

准备物品：热水一盆、结霜的冰箱。
第一步：将冰箱断电，取出冷冻室内的抽

屉，可以看到冷冻室内壁上还挂着一层厚厚的
冰霜。第二步：将一盆烧开的热水，放置在最高
一层的隔板上，随着热水不断释放白色蒸气，
几分钟后，冰箱内壁上较薄的冰层已经开始融
化，冰层不断脱落，第三步：大约半小时后，用
干布将冰箱内水分擦干，冰箱冷冻室看上去焕
然一新。

因此，在冰箱内放置一碗热水能快速给冰
箱除霜，这是真的。热水本身含有大量热，而且
水蒸气蒸发的过程效率也非常高。水蒸气会在
整个冰箱里形成对流，所以能很快把热量传递
给冰，并且不会对冰箱造成损伤。用这种方法
除霜后，最好先空机运转一会，待有冷气了之
后，再将食物放进去，避免冰霜再次产生。

(据《沈阳晚报》)
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食用碱和小苏打
都是食品添加剂吗
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25.哪级政府针对本行政区域重大疾病
和主要健康危险因素，开展专项防控工作？

县级以上地方人民政府。
26.县级以上人民政府通过哪些方式提

供基本公共卫生服务？
举办专业公共卫生机构、基层医疗卫生

机构和医院，或者从其他医疗卫生机构购买
服务的方式。

27.国家如何开展卫生应急工作，有效
控制和消除危害？

建立健全突发事件卫生应急体系，制定
和完善应急预案，组织开展突发事件的医疗
救治、卫生学调查处置和心理援助。

28.国家如何开展传染病防控？
建立传染病防控制度，制定传染病防治

规划并组织实施，加强传染病监测预警，坚
持预防为主、防治结合，联防联控、群防群
控、源头防控、综合治理，阻断传播途径，
保护易感人群，降低传染病的危害。

29.传染病防控原则是什么？
预防为主、防治结合，联防联控、群防

群控、源头防控、综合治理。
30.任何组织和个人应当接受、配合医

疗卫生机构为预防、控制、消除传染病危害
依法采取哪些措施？

调查、检验、采集样本、隔离治疗、医
学观察等措施。

31.居民依法接种免疫规划疫苗是权利
还是义务？

既是权利也是义务。
32.政府向居民提供的免疫规划疫苗是

否收费？
免费。
33.国家对慢性非传染性疾病防控与管

理应当采取哪些措施？
建立慢性非传染性疾病防控与管理制

度，对慢性非传染性疾病及其致病危险因素
开展监测、调查和综合防控干预，及时发现
高危人群，为患者和高危人群提供诊疗、早
期干预、随访管理和健康教育等服务。

34.用人单位应当控制职业病危害因
素，采取哪些综合治理措施，改善工作环境
和劳动条件？

工程技术、个体防护和健康管理等。
35.国家发展妇幼保健事业，建立健全

妇幼健康服务体系，为妇女、儿童提供什么
服务，保障妇女、儿童健康？

保健及常见病防治服务。
（待 续）
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目前很多新冠病毒感染者逐渐康复，然而，不
少人担心，如果新冠病毒的毒株不同，是否会再次
感染。为此，科技日报记者专访了中国工程院院士
张伯礼，请他就新冠病毒二次感染的相关问题进行
解答。

转阴后3—6个月内发生二次感染概率较低
“再次感染新冠病毒的概率主要与人体免疫水

平、病毒株变异以及后期个人防护有关。”张伯礼
说，相较于早期变异株，奥密克戎可能引发更多的
突破性感染和重复感染。

不过张伯礼表示，大家也不用过于担心，虽然
尚未有大样本人群证据显示奥密克戎变异病毒株感
染后持续免疫的具体时间，但在新冠病毒感染后，
人体免疫系统已在发挥作用。根据当前临床观察，
感染后3—6个月内发生新冠病毒二次感染的概率还
是比较低的。

与此同时，很多人担心二次感染新冠病毒会加
重症状。对此，张伯礼表示，二次感染新冠病毒的
症状与是否有基础疾病、病毒感染剂量以及个人身
体状况等多种因素相关。但从目前多数报道来看，
由于机体已产生免疫力，第二次感染的症状一般会
较上次轻。

不过，他强调，也有少数研究报告显示，与仅
感染过一次的患者相比，再次感染的患者出现并发
症的风险更高，包括肺部、心血管、糖尿病、胃肠
道和神经系统等并发症。

建议康复6个月后接种新冠疫苗
“虽然短时间再次感染相同新冠病毒变异株的可

能性不大。但免疫力较差的人群容易反复感染，包
括老年人、婴幼儿、有基础疾病的人群以及免疫缺
陷人群，短期内存在二次感染的风险，特别是面对
新的变异株时。”张伯礼介绍，医生、护士等高风险
岗位的人群，所处工作环境传播风险高，接触变异
毒株多，工作强度大，二次感染的风险较高。

“为了避免新冠病毒变异毒株的再次感染，转阴
后也要继续做好个人防护。”张伯礼强调，“阳康”
6个月后可以接种新冠疫苗，最好采用序贯策略，
注射异种疫苗，以强化免疫屏障。

对于新冠病毒感染康复者而言，预防二次感染
最好的办法仍是落实好防护措施，包括戴口罩、注
意手卫生、注意休息、勤通风、保持社交距离等，
特别是对老年人和儿童“阳转阴”患者，应当注意
保暖，尽量少聚集，保证良好的卫生习惯，注意营
养饮食，增强免疫力，尽量降低再次感染的风险。

如果出现再次感染，一定要首先分清“复阳”
与二次感染。“复阳”发生在转阴后2—3周内，患
者一般无明显临床症状，主要是体内残留病毒片段
检测出的阳性，一般没有传染性；而二次感染一般
发生在首次感染后数月至一年内，相当于一次新的
感染，一般有临床症状出现，并且病毒核酸载量较
高，具有传染性。

“‘复阳’患者一般无需再治疗，注意休息，合理膳
食和营养即可。”张伯礼提醒，二次感染的患者需再次
进行规范治疗，并严格做好个人防护，做好自我隔
离，降低疫情传播的风险。

（据《科技日报》）

康复后，这些人群要小心二次感染


