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随着气温逐渐升高，我们使用冰箱储存的食品

也越来越多。冰箱延缓了食物腐败变质的速度，为

我们的生活带来了许多便利，但并不是所有储存在

冰箱里的食物都可以“高枕无忧”，那些被反复解冻

的食物并没有想象中那么靠谱。

我们生活中常见的冷冻食品大多是通过急速

低温(-18℃以下)加工出来的食品。这种储存加工

手段一方面有效地保留了食物组织中的水分、汁

液，另一方面低温状态在一定程度上阻碍了微生物

的繁殖，保障了食品安全。但是和新鲜食物相比，

速冻食品在口感、风味上会差很多，在储存过程中

食物所含脂肪会缓慢氧化，维生素也会缓慢分解，

营养价值将大打折扣。

那么，冷冻食品如果反复被解冻、冷冻，会有什

么变化呢？曾有检测机构做过这样一个对比实验，

他们将同一块鲜肉反复解冻、冷冻了4次，并在每次

解冻后进行采样，分别检测样品中的菌落总数。最

终的检测结果十分惊人，经过4次解冻、冷冻后，这

块鲜肉的菌落总数竟然达到了最初的15倍。

微生物是引起食物变质的一个最主要的原因，

一旦食物表面的微生物过多，就会导致食物中的蛋

白质分解成小分子的胺或者胺类的碱性物质，从而

导致食物变质。冷冻食品在解冻过程中，伴随着外部温度的升高，

细菌会迅速繁殖。虽然再次冷冻可以抑制细菌的生长，但并不能

“冻死”细菌，还会使食物本身的部分营养素进一步被破坏。因此，

冷冻食品解冻后应尽快食用，避免反复冷冻。 （新华网）
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英媒称，一项研究表明，每

天洗手 6 到 10 次可使感染冠状

病毒的风险降低三分之一。

据英国《每日电讯报》网站

近日报道，伦敦大学学院的研究

人员在对 1633 名成年人进行了

跟踪研究。研究发现，与洗手次

数较少的人相比，每天适度洗

手 6 至 10 次，可将患病风险降

低36%。

而 洗 手 频 率 超 过 10 次 并

不 会 将 风 险 降 得 更 低 ，专 家

说，这些研究结果表明，洗手

可预防包括新型冠状病毒在

内的病毒。

这项发表在英国《韦尔科

姆开放研究》杂志上的研究说：

“这是第一个实证，证明定期洗

手可以降低感染季节性冠状病

毒的个人风险。” （新华网）

每
日
洗
手
六
至
十
次

可
降
低
病
毒
感
染
风
险

又到了花式吃小龙虾、烤串、海鲜的季节，相信

不少小伙伴已经在和家人、朋友一起购买食材、烹

饪美食了。在享受美味的同时，一些饮食安全的隐

患就在身边，这些食品安全常识不容忽视。

小龙虾配冰啤当心胃肠炎
小龙虾属于水产品，容易携

带寄生虫。如果在加工小龙虾的

过程中，没有烹饪至熟透，或是小

龙虾不新鲜，食用后很可能引起

急性胃肠炎。许多小龙虾经烹饪

后，口味重、辛辣刺激，吃太多容

易刺激肠胃。同时，喝冰啤酒会

导致饮酒者胃肠道的温度急速下

降，血流量减少影响消化功能，常见症状就是拉肚

子。因此，在烹饪小龙虾的时候，高温烹饪消灭寄生

虫；口味上不要过辣，一次性不宜吃得过多，以减少对

肠胃的刺激，尤其是肠胃功能不全的人更要慎食。

烧烤这样吃远离致癌物
食物在烧烤过程中，瘦肉中的蛋白质被烤焦

烤黑，会形成大量杂环胺类物质，而肥肉中的脂肪

被烤焦烤黑，就会产生大量的苯并芘，这两种物质

均为致癌物。如果实在控制不好火候，可以将食

物包一层锡纸后再烤。此外，肉类可以先腌再烤，

最好不要不停地边烤边放调料，避免摄入太多

盐。最后，吃烧烤的时候可以提高烧烤中新鲜果

蔬的比例，平衡营养摄入。

食用织纹螺小心中毒
夏季，许多人特别是沿海地

区的居民都喜欢吃爆炒海鲜，其

中海螺的人气颇高。然而有一

种海螺——织纹螺却食不得，夏

季吃海螺的时候需仔细分辨。

织纹螺不同于其他可食用的海

螺，若不慎食用，会在短时间内

侵蚀人体的中枢神经系统，使人产生头晕、呕吐、

口唇及手指麻木等中毒症状。

织纹螺尾部较尖、细长，外壳颜色为紫褐色或

红黄色，螺肉为淡黄色。织纹螺毒素的主要成分

是河豚毒素类毒素，这种毒素潜伏期最短为 5 分

钟，最长为4小时，且热稳定，煮沸、盐腌、日晒等均

不能将毒素破坏。因此，为避免中毒，消费者应不

购买和食用织纹螺。 （科技日报）

送你一份安全饮食小贴士

今年参加中高考的考生恐

怕是最焦虑的一届。先是受新

冠肺炎疫情影响，学校停课，考

生们猝不及防地被放了一个

“长假”，只能靠自己在家里“云听课”“云自习”。很多人表

示，自己在家里复习备考，“缺少学习气氛，难以集中精力，

也害怕落下复习进度，心里没底”。随着疫情防控进入常

态化，各地复学复课，但仍有考生感到不适应，觉得“紧张”

和“焦虑”，由于备考节奏被突然打乱，原本就让人“压力山

大”的大考，现在更让人“忧心忡忡”。

现在距离高考和中考只有一个多月的时间，考生要如

何做好心理调试，才能缓解焦虑，不被压力压倒，在考试中

取得好成绩呢？北京大学第六医院副主任医师钱英表示，

要减少压力过大带来的不良情绪，首先要对压力源进行管

理。“改变我们能改变的，对于不能改变的客观现实，要坦

然面对，以一种积极的心态去接受它”。

钱英说，压力过大会带来很多负面情绪，常常表现为

心烦意乱、无法静心学习；比平时容易发脾气，遇到小事情

就会有较大的反应；失眠、没有食欲、查不出原因的身体不

适等。这些情绪如果没有及时被识别，或者一味被压制，

负面情绪可能就会累积，最终带来更大的情绪问题。所

以，当发现自己出现不良情绪时，要学会接受，然后通过正

确的方式进行宣泄。

宣泄负面情绪有很多方法。钱英建议：“可以换一个

让你感到放松的学习环境；也可以和家人、朋友谈谈心，或

者听听音乐，做做深呼吸。另外，到户外适度活动，通过调

动身体其他感官，让情绪得到释放，也是减压的过程。此

外，利用心理学的正念疗法、音乐疗法、运动疗法、认知行

为疗法以及药物疗法等，都有助于调节情绪。”

钱英提醒考生，当感到烦躁，焦虑，学不进去时，不要

责怪自己，也不必勉为其难坚持学习。“这是身体在发出信

号，告诉你该放松了。这个时候恰当的做法是，接受自己

的焦虑情绪，通过运动、音乐或其他喜欢的方式，让焦虑情

绪得到释放，之后才可以回到有效的学习状态”。

钱英特别指出，休息放松也是备考的重要部分。“我们

要听从身体的声音，只有充分休息好了，下一步的学习才

能更高效。所以，不要担心会浪费时间，这也是在给自己

积累能量”。 （中国青年报）

疫情备考双重压力

中高考考生该如何缓解焦虑


