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海鲜、车厘子……这

些令人流口水的食物，自

疫情发生以来频频曝出食

品及其外包装核酸检测结

果呈阳性的消息；冷链食

品是我们生活中常见的食

物，距春节还有20天，大家

已经陆续开始备年货了，

车厘子、海鲜更是年货中

的“热门选手”，大家还能

消费冷链食品吗？

没有新冠病毒经食物

传播的证据

中国工程院院士、国

家食品安全风险评估中

心总顾问陈君石表示，目

前没有新冠病毒经食物

传播的证据。新冠肺炎是

呼吸道传染病，不是食源

性疾病。新冠病毒主要经

人的呼吸道、飞沫和人与

人的密切接触传播，经消

化道感染的可能性非常

小。

四川省预防医学会流

行病学分会主任委员、四

川大学华西公共卫生学院

流行病学教授栾荣生表

示，即使有少量病毒通过

消化道进入人体，也不会

被感染。而且动物实验也

表明，在给动物投喂被污

染过的食品后，并没有造

成动物的感染和传播，所

以公众无需对此事过度关

注或是恐慌。

为何冷链食品容易

“中招”？

冷链是指某些产品在

加工、贮藏、运输、零售、使

用过程中，各环节始终处于

特定低温环境下，减少损

耗，防止污染和变质，以保

证产品安全的特殊供应链

系统。其中与我们生活最密

切相关的还是冷链食品。

涉事产品多来自高风

险国家和地区，新冠病毒

耐低温的特性使其在冷库

环境更易存活。进口冷链

食品数量多，抽检难以发

现所有潜在风险。装卸环

节也是防疫难点。

冷链食品传人 不是

“吃”是接触传播

冷链食品物传人并不

是被感染者把冷链食物吃

进去，而是通过接触传播。

即手等身体部位接触了被

污染的冷冻食品或包装，

再去摸口、眼、鼻因此被感

染。而且能通过接触传播

的，也是接触到高浓度的

飞沫以及高浓度被污染的

冷冻食/物品。

●提倡戴手套挑选冷

链食品

到正规超市或市场选

购冷链食品并正确佩戴口

罩。避免徒手接触食品及包

装表面，提倡戴手套挑选冷

链食品。关注食品产地、来

源、进口食品检疫等相关信

息。购物后及时用酒精棉片

或洗手液清洁双手。

●怎样处理冷链食品

才安全？

保持厨房通风，对台

面、器皿经常清洁并擦拭

消毒。避免直接冲洗生的

肉制品，防止溅洒污染，可

用浸泡搓洗方式。清洗或

接触冷冻食品后先洗手再

接触熟食；将生、熟食物分

隔存放。处理冷链食品所

用的容器、刀具、砧板等应

单独放置。

●食用冰冻海鲜记得

烧熟煮透

煮透后再食用。避免生

吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐

腌后直接食用海鲜食品。多

人就餐时建议使用公筷、公

勺，减少交叉感染风险。

水果食用前都要清洗

或削皮

不管是车厘子还是其

他水果，食用前都要流水

清洗;可削皮的水果，建议

削皮后再食用。清洗可以

去掉水果表面绝大部分病

毒。水果不能长时间冷冻

或不能冷冻，所处的环境

通风，病毒在水果表面不

能存活太长时间，因此水

果表面存在病毒的可能性

不大。且目前也没有通过

吃水果而感染的病例，风

险是极低的。

（据《都市快报》）

【相关链接】

一份提高免疫力
饮食清单

面对新型冠状病毒，

科技工作者很难立刻研发

出特效药。对健康人群而

言，免疫力才是保护自己

的“重型武器”。提升免疫

力有多种方式，如何通过

饮食来提高个人免疫力，

北京市协和医院临床营养

科教授于康给出了建议。

免疫力的水平，跟日常

的营养平衡更为密切，不是

吃了几种食物就能迅速提

高的。食物多样化，每天超

过12种，每周超过25种，这

是合理营养的基础。以下一

些能够帮助提高免疫力的

食物，建议进行适当补充。

1.薯类：富含丰富维生

素C、维生素B1、钾和膳食

纤维，还有能促进免疫活

性的黏蛋白，对提高抵抗

力很有帮助，例如土豆、红

薯、紫薯、山药、芋头等。建

议用蒸、煮、炖的方式进行

烹饪。

2. 深绿色蔬菜：很多

深绿色蔬菜中，都含有丰

富的叶酸，叶酸是免疫物

质合成所必需的因子。因

此，每日要摄入蔬菜 300~

500g，例如西兰花、菠菜、

芥兰、芦笋等。

3. 橙黄色食物：像胡

萝卜、南瓜、玉米等，富含

胡萝卜素，可以在体内转

变成维生素A。维生素A对

于维持身体免疫功能有着

重要作用，当体内维生素

A 不足时，呼吸道黏膜的

抵抗力下降，容易得感染

性疾病。

4. 水果：每日应摄入

水果 200~350g，包括富含

维生素C的水果，如草莓、

橙子、猕猴桃；促进干扰素

合成的水果，如苹果；富含

花青素的水果，如桑葚、蓝

莓等。这些水果对改善不

良情绪、激发免疫活力很

有效果。

5. 豆制品：经常食用

大豆类制品，能补充优质

蛋白质，同时，大豆中的膳

食纤维、低聚糖、皂苷、凝

集素等成分，还有增强免

疫力和抗病毒的作用。对

于有高血压、糖尿病、高血

脂、冠心病和脂肪肝的患

者们，建议用大豆类制品

来替代部分肉类，将会更

有利于健康。

6. 酸奶：酸奶能预防

肠道病毒所引起的腹泻，

并且能提高免疫系统对病

毒和细菌的反应能力，每

天 应 喝 酸 奶 1~2 杯（约

200~300ml）。

7.茶：补水饮料中，推

荐绿茶、花茶、菊花茶等饮

品。但并不推荐茶类饮料，

通常这类饮料中的含糖量

都超标。

另外，于康教授建议，

即使待在家中，也要做点

运动，每天 30~60 分钟为

宜。运动强度不用大，只要

身体微微出汗就可以。

此外，良好的睡眠也

可以提高免疫力。睡眠时

间太长或太短都不合适，

成人每天保证 7~9 小时睡

眠为宜。（据《生活时报》）

逢年过节，许多人会

采购花卉来装点家居，增

添喜庆气氛。但是，由于许

多花卉有毒，如果不注意，

容易使人出现各种不适症

状，严重的甚至会致残致

死。所以，春节期间选购、

摆放和养护花卉最好了解

一下它们的习性和毒性，

规避安全风险。

第一是气味香浓的

花卉。花色艳丽、气味香

浓的花是许多家庭春节

买花的首选。但是，这类

花卉的气味有些是对人

有害的。比如，月季、夜来

香、水仙的香味会使一些

人感到头晕、胸闷不适、

憋气。长时间吸入兰花和

百合的香气会使人过度

兴奋，影响睡眠，甚至会

引起失眠。松柏类植物的

芳香气味闻久了会对肠

胃有刺激作用，可能使人

恶心而影响食欲。所以，

如果买了这类花卉，不要

放在卧室里，可以放在阳

台上。如果放在客厅，要

注意通风。不要和它们密

切接触，避免长时间吸入

花香气。

第二是可能使人过敏

或中毒的花卉。五色梅、洋

绣球、天竺葵等植物，触

碰、抚摸可能引起皮肤过

敏，甚至出现红疹。虎刺

梅、龙骨等有毒植物的刺

如果刺伤皮肤可能出现发

痒、疼痛、麻木等症状。紫

荆花的花粉如果接触过

久，可能诱发哮喘或使咳

嗽症状加重。郁金香和含

羞草，人体接触过多可能

引起毛发脱落。滴水观音

的汁液有毒，叶尖滴下来

的水也有毒，如果误食或

接触到眼睛会引起严重的

灼痛和不适。马蹄莲、一品

红等有毒植物，应避免接

触其汁液或误食。夹竹桃、

长春花不要放在餐厅，以

免花粉、花瓣或枯叶碎片

飘入人的饭菜中。水仙、风

信子等植物，其鳞茎有时

需要放入冰箱冷处理。但

其鳞茎有毒，且外观酷似

洋葱，冷处理时一定要做

好标记，防止当成洋葱误

食。

第三是可能使人受伤

的植物。比如金琥，大盆的

金琥非常美观大气，但是

它的尖刺对于活泼好动的

儿童和行动不便的老人来

说有不小的安全隐患，要

放在老人孩子不容易接触

到的地方。 文/文 远

春节选购花卉要注意健康隐患

油炸糕

油炸糕是

北方人非常喜

爱 的 传 统 食

品，逢年过节、

婚丧嫁娶都离

不 开 它 。油 炸

糕 原 料 为“ 黄

米 ”即 五 谷 之

一的“黍”，具

有黄、软、筋、

香 四 大 特 点 ，

油炸糕皮脆里

嫩，绵软可口，

配以豆馅更有

风味。


