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高危预警 这些隔夜菜请排除
带饭不是简单的“剩菜打包”，而是

需要智慧规划的健康工程。以下几类
高风险食材，最好不要出现在你第二天
的午餐盒饭里。

绿叶蔬菜类诸如菠菜、油菜、空心
菜这样的绿叶蔬菜，含有丰富硝酸盐，
采摘后细胞破裂释放酶类，在常温下
（尤其隔夜）会催化硝酸盐转化为亚硝
酸盐。亚硝酸盐本身无毒，但与蛋白质
分解产生的胺类物质结合，可能形成亚
硝胺类致癌物。

实验显示，室温存放 12 小时的菠
菜，亚硝酸盐含量可上升4-6倍；冷藏条
件下增幅约为2倍。

日常准备盒饭，可以选择西葫芦、
冬瓜、丝瓜、黄瓜等瓜类或胡萝卜、土
豆、芋头等根茎类食材，这类蔬菜硝酸
盐含量低且酶活较弱。若必须带绿叶
菜，可焯水后挤干水分，分装小盒冷冻
（-18℃可抑制酶活），食用前微波解冻
加热。

海鲜水产类虾、蟹、贝类等海鲜富
含蛋白质和水分，隔夜后易滋生副溶血
性弧菌等致病菌，其产生的组胺可能导
致过敏性中毒。比如，螃蟹死后体内的
组氨酸会迅速分解为组胺，即使冷藏也
不安全。因此，海鲜类带饭需单独密
封，避免与其他食物接触，加热时务必
彻底煮沸。建议选择牛肉、鸡肉等畜肉
类做盒饭食材，或彻底煮熟后密封冷藏
（需确保中心温度达75℃以上）。

凉拌菜类拍黄瓜、凉拌木耳等未经

过高温灭菌的凉拌菜，在隔夜过程中极
易被金黄色葡萄球菌等污染，产生肠毒
素。现做现吃，或选择能二次加热的焯
拌菜是最佳替代方案，如焯西兰花+胡
萝卜丝，次日加酱料拌食。

若带凉拌菜，必须保证冷藏温度≤
4℃，且存放时间≤6小时。

三类食材 谨慎处理入饭盒
豆制品豆腐、豆干等豆制品含水量

高，冷藏超6小时易变味，且可能滋生蜡
样芽孢杆菌。因此，在准备盒饭时，应
将豆腐切块分装小盒，每盒≤150g，加热
时撒少许水防干硬。带豆干类可预先
用卤汁浸泡，次日直接食用更入味。

鸡蛋类全熟蛋可带，溏心蛋需当天
食用，以避免沙门氏菌感染风险。此
外，煎蛋比煮蛋更易氧化，建议带煮鸡
蛋或茶叶蛋。煮蛋冷却后轻敲小头端，
滚水浸泡10秒更易剥壳。

菌菇类香菇、平菇等菇类食材，在
烹饪时必须彻底炒熟。此外，菌菇类
易吸味，需单独密封存放。菇类与肉
类同炒可提升鲜味，次日加热时无需
额外调味。

加热警告“回锅”营养大流失
牛奶和豆浆这些营养饮品会因微

波炉加热不均匀，导致蛋白质结构破

坏，产生絮状沉淀物。若必须加热，需
每 30 秒取出搅拌一次，总时长≤2 分
钟。办公室的工作餐，建议改带酸奶或
冲泡型饮品，比如燕麦片搭配奶粉冲调
饮用。

油炸食物 炸鸡、炸藕盒、春卷等油
炸类食物，其油脂被反复加热后会产生
苯并芘等致癌物，且食物口感变差。

淀粉类主食米饭、面条等常见主食
在冷藏后抗性淀粉增加，肠胃敏感者易
胀气。因此，米饭分装小盒冷藏，加热
时撒少许水防干硬；面条建议带意面等
耐煮品种。此外，还可以带独立包装的
酱料包，次日现拌更美味。

安心加热小贴士
容器选择：PP5 材质饭盒（耐高温/

可微波），避免金属装饰。
加热时长：高火2-3分钟，中途搅拌

避免局部过热。
防干秘籍：盖留气孔防爆裂，汤菜

分装防溢出。
功率适配：700W 微波炉加热时间

需延长30%，500W需延长50%。
午餐带饭小妙招
除了上面提到的避开高风险食材，

谨慎处理中风险品类，掌握正确的加热
技巧，以下是给大家整理出的避坑、锁

鲜带饭秘籍。
食材预处理三原则清洗彻底，用流

动水冲洗蔬菜30秒以上，可加少量小苏
打浸泡 5分钟；分类储存，生熟分开，荤
素分装，避免交叉污染；快速冷却，刚出
锅的饭菜放冰浴（冷水+冰块）降温至室
温再冷藏。

烹饪技巧四步法提前调味，肉类提
前腌制入味，减少次日加盐；控制油量，
用喷油壶替代倒油，减少油脂氧化（每
日用油量≤25g）；八分熟法，米饭稍硬，
蔬菜断生即可，避免过度烹饪，尽可能
保留更多维生素；双层密封，先用保鲜
膜隔离饭菜，再盖饭盒盖，双重锁鲜防
串味。

时间管理三要点最佳备餐时间，睡
前2小时准备，冷藏不超过18小时，48小
时内需食用完毕；食用黄金期，加热后 2
小时内吃完，避免细菌二次繁殖；制定周
计划表，提前规划菜单，避免重复食材。

冷食便当新风尚冷食盒饭可以避
免二次加热营养流失，适合夏季食用。
比如，韩式凉拌牛肉、日式冷荞麦面、泰
式青木瓜沙拉等都是很好的选择。需
要注意的是，冷食需确保食材彻底灭
菌，如牛肉需煮沸10分钟以上。

（来源：《北京青年报》）

上班族带饭避雷全攻略
中午12点的写字楼，微波炉前

总排着长队。小张掏出昨晚备好的
饭盒，同事瞥见里面的绿叶菜：“这
菜隔夜了吧？小心亚硝酸盐超标！”
隔壁工位的小李赶紧检查自己的韭
菜炒蛋：“完了，这菜是不是也不能
带？”带饭本是为了健康和省钱，却
可能掉进“隔夜坑”。究竟哪些菜适
合作为第二天的盒饭食材，怎么带
才安全？

应急总医院副院长，消化内科
兼感染性疾病科主任刘晓川将从科
学原理到实操技巧，为您全面解析
上班带饭的那些事儿。

春去夏至，不少地区高温天气即将
“登场”，降雨也趋频繁，闷热的天气容
易让人疲倦犯困、心情烦躁；突如其来
的降雨，导致道路湿滑，暗藏车辆侧滑、
失控风险。夏季如何确保行车安全？
辽宁省阜新市公安局交通警察支队细
河大队大队长邢军建议：

驾驶员如果感到困倦，应尽快到服务
区或安全地带停车休息；应注意劳逸结
合，白天连续驾驶不要超过4小时，夜间连
续驾驶不应超过2小时；稍感疲劳时，可把
空调温度适当降低或打开车窗，呼吸新鲜
空气，起到提神醒脑的作用；避免长期保
持一个姿势开车，开车时可以小幅度调整
坐姿，或到安全地带停车，下车活动腰腿、
颈肩，待疲劳缓解后再上路。

同时，要警惕爆胎风险，做好车辆
维护。车辆爆胎是夏季行车的一大隐
患，日常勤检查维护至关重要。平时要
养成定期检查轮胎的习惯，一旦在高速
公路上遭遇爆胎情况，务必保持沉着冷
静，松开油门踏板，遵循“轻踩刹车、缓

打方向、平稳降速”的原则，切忌猛打方
向盘或猛踩刹车。成功降速后，及时将
车辆靠边停放，同时立即开启双闪警示
灯，然后迅速报警求助，并在来车方向
至少 150米处摆放三角警示牌，车内所
有人员应迅速撤离到安全地带。

除了关注轮胎状况，夏季还应每月
至少检查一次冷却液、刹车系统，确保
车辆散热功能正常。由于夏季空调使
用频繁，若发现制冷效果不佳，可能需
要添加制冷剂，如果没有制冷效果，雨
季的时候，前挡风玻璃容易起雾，从而
影响驾驶安全。同时，根据驾驶条件，
每年至少检查一次空调系统，并在夏季
和冬季换季时进行深度清理，这不仅能
保障制冷效果，还能避免细菌滋生，从
而为驾乘人员营造健康舒适的环境。

降雨会使路面变得湿滑，大幅降低
轮胎附着力，车辆制动距离较平时明显
变长，侧滑、失控风险剧增。此外，雨水
会附着在车辆前挡风玻璃、后视镜等部
位，严重影响驾驶员视线。

因此，雨天行车时，务必降低车速，
平稳轻踩刹车，避免急加速、急刹车和
急打方向，要与前车保持更长的安全车
距。根据降雨强度和路面实际状况，合
理开启车辆尾灯、示廓灯、近光灯等，确
保自己能看清路况的同时，也让其他车
辆和行人及时知晓自己的行车动态。
若行车途中车窗起雾，应迅速开启空调
除雾功能。驾车经过积水区域时，要提
前进行观察。确定水深能够通过，然后
再以尽量低的速度通过涉水区域，以免
发动机进水，或者因水花溅起遮挡视
线，影响安全驾驶。除非万不得已，否
则不要冒险涉水。若不得不涉水，行车
时要保持低速，匀速行驶，并与前后车
保持安全距离，切勿在水中停车、急打
方向盘或是在水中快速行驶。

（来源：《人民日报》）

夏季是蜂群活跃期，户外活动有可
能遭遇蜂蜇。如何避免被蜂蜇？如果
被蜇，又该如何急救？记者采访了蜂类
研究专家和医疗救治专家。

昆明理工大学生命科学与技术学
院副教授郭军介绍，全球范围内的蜂有
两万多种，我国常见会蜇人的有意大利
蜜蜂、中华蜜蜂、熊蜂和胡蜂。其中，蜜
蜂体型小，蜇针有倒钩，蜇人后可能将
针留在人体内，蜜蜂会死亡，它们通常
不会主动攻击人；大体型的熊蜂蜇针没
有倒钩，一般不会主动攻击人；胡蜂即
我们常说的大黄蜂，蜇针没有倒钩，可
以反复攻击人类，加之毒性强，对人类
来说风险最大。

蜂类在什么情况下会蜇人？郭军
说，蜂一般不会主动攻击人类。只有当
蜂的正常活动被干扰，或是特殊的颜
色、气味引起蜂的关注时，人类才会被
蜂类攻击。此外，蜂类会“护食”，当其
在采花时被打扰，也可能会发起攻击。

如何避免被蜂蜇？郭军建议，户外
活动时尽量远离草丛、灌木丛，更不要

主动靠近蜂巢，避免惊扰蜂群。亮蓝色
的服装容易吸引蜂类靠近，在户外存在
被蜂类攻击的可能；而蜂类对黑色有恐
惧感，看到黑色时会将其视为威胁，也
可能主动发起攻击。因此，野外活动
时，若靠近有蜂场的地方，应避免穿亮
蓝色和黑色衣服。

蜂类对运动的物体更敏感，定位更
准确，因此被蜂“盯”上时，蹲下或者趴
下不动是最好的躲避。“不要惊慌，保持
镇静。”郭军说，当感受到蜂靠近，人类
惊慌的动作反而更容易让蜂类感觉受
到威胁，容易出于生存本能攻击人。遇
到蜂靠近，最佳办法是抱头蹲下或趴下
保持不动，包住身体裸露的地方，当蜂
类不再感觉到受威胁时，它们会主动飞
走。如果已经被蜂群攻击，不得不躲
避，建议逆风跑，大多数蜂类逆风飞行
速度不快。

被蜂蜇了怎么办？6小时内是“黄金
急救期”。郭军介绍，被蜂蜇后，如果皮
肤有蜇针残留，可用指甲轻轻拔掉，避免
更多毒液注入体内；随后马上清洗伤口，

虽然不同蜂种的毒液酸碱性不同，但在
野外环境下，使用清水冲洗伤口即可。
郭军提醒：“被蜂蜇后，人会产生过敏反
应，不同个体差异较大，过敏体质和儿童
被蜇时建议立刻就医，在送医途中也要
注意被蜇人员的身体反应。”

云南省第一人民医院皮肤科主任
金以超说，被蜂蜇后，伤口附近会出现
局部疼痛、红肿和出血瘀点，可能还会
引起全身畏寒发热、头痛头晕，更严重
的会出现过敏性休克甚至死亡。

“当被毒性较强的蜂蜇或被一群蜂
蜇，建议尽快到医院紧急处理。”金以超
说，毒液进入人体后，需第一时间辅助
抗过敏治疗，涂莫匹罗星等抗生素软膏
并进行包扎；同时要动态观察后续的皮
肤红肿状况和全身过敏反应，如果出现
身体异常情况需立刻入院治疗。

（来源：《人民日报》）

进入夏季，强对流天气频
发，冰雹会导致一些车辆天窗、
挡风玻璃出现碎裂等情况。

不少车主关心，保险如何赔
付？“冰雹属于自然灾害，车损险
涵盖此类损失。如果车主投保
了车损险，那么挡风玻璃及车窗
破损、车身凹陷（雹坑）、车灯损
坏、天窗漏水等直接冰雹损伤均
可赔付。而仅投保交强险、未投
保车损险的车辆，以及事故后未
及时报案导致扩大的损失等不
能赔付。”平安产险北京分公司
有关负责人介绍。

消费者在发现车辆受损时，
应第一时间取证，拍摄受损部位
全景以及细节照片、周边环境
等，并注意拍摄车牌，尽快通过
拨打车险报案电话、登录保险公
司公众号或小程序等方式进行
报案，避免因未及时报案对定损
理赔造成影响。此外，保险公司
多与气象部门建立有数据共享
机制，报案时可自动关联雹灾记
录。一般来说，车主报案时无需
额外提供气象证明。

在维修方面，业内人士建
议，车主可在车辆定损完成后，
选择保险公司推荐的维修机构
或4S店进行维修，避免在未定损
前自行送修导致保险公司不认
可维修费用的情况。对于车身
小坑，可选择无痕修复，成本相
对较低。

也有市民遇到被冰雹砸伤
的情况。中国社科院保险与经
济发展研究中心副主任王向楠
说，意外险、医疗险等可对此类
情况进行理赔。这些保险产品
可按合同约定报销相关医疗费
用，也可在消费者伤残时给付合
同约定的保险金。同时，专家提
醒消费者，要谨防“代办理赔”中
的诈骗行为。保险公司会将赔
款直接支付至银行卡，如果所谓
的“代办方”要求消费者向个人
账户转账，应高度警惕。

（来源：人民网）

近日，全国多地气温逐步升
高，不少人选择开空调纳凉。然
而，四川成都市民李先生在开启
尘封一年的空调后，竟意外患上
了严重的肺炎，左肺“白”了近一
半，这是怎么回事？

吹3天空调感染军团菌肺炎
症状似感冒发烧

吹了 3 天空调后，李先生出
现肌肉酸痛、头痛、发热和咳嗽
等症状。起初，他以为是吹空调
吹感冒了，自行服用感冒药，但
病情并未好转，反而愈发严重。

家人见状，立即将他送医。
胸部CT显示李先生的左肺已出
现大面积白色影像，几乎占据一
半肺部。经过检测，最终确认是
嗜肺军团菌肺炎。

李先生的遭遇并不罕见。
2024年，湖南长沙55岁市民周先
生有2型糖尿病、2型糖尿病性肾
病、慢性肾功能不全等多个既往
史，因持续发热、寒战、咳嗽前往
医院就诊。检查发现肺部存在严
重感染，应用抗生素抗感染治疗
后效果不佳，患者依然持续发热，
还出现了神志淡漠的异常表现。

医生询问发现，周先生此前
驾车出差，因为天气热，他启动
了久未清洗的车载空调，每天在
车上的时间超过十个小时，回来
后就出现了如上症状。经过检
查，最终确诊为军团菌肺炎。

什么是军团菌肺炎
四川省成都市第五人民医

院感染性疾病科主任许晓梅科
普，军团菌是一种细菌，特别喜
欢在水里和潮湿的环境中生长，
嗜肺军团菌是其中一种，夏季炎
热潮湿，是它们繁殖的绝佳时
机。人们常用到的空调、热水
器、淋浴器、管道、温泉等都可以
成为它们的繁殖之所。

这种肺炎病情发展快，死
亡率也较高，尤其是免疫力差
的人更容易中招。它主要是通
过空调、热水器等设备排出的
水雾传播，被人吸入后会引发
呼吸道感染。

长沙市中心医院呼吸与危
重症医学科副主任、副主任医师
刘达表示，军团菌侵入人体大约
10天后发病。

临床症状包括发热、咳嗽、

咳痰、呼吸困难等非特异性呼吸
道症状，以及头痛、肌痛、腹泻、
恶心、呕吐、横纹肌溶解、急性肾
功能损害等多种肺外表现，严重
者可导致休克甚至死亡。

军团菌也是重症社区获得
性肺炎较常见的病原菌之一。

注意：容易感染军团菌肺炎
的高危人群包括免疫缺陷病群
体、中老年人，慢性心、肺、肾病
等基础疾病患者、长期住院者及
孕妇等，需加强防护和监测。

预防军团菌
日常需注意这些方面

医生提醒，目前没有预防军
团菌肺炎的疫苗。夏季预防军
团菌肺炎的关键在于保持环境
卫生，定期清洁和消毒空调、浴
室等易滋生军团菌的场所，避免
在未经消毒的游泳池游泳。尤
其需要注意以下方面：

关闭电源
这是最容易忽视的步骤，清

洗前一定要拔掉空调插头，以防
触电。

清洗空调外部
用湿抹布擦洗空调的外壳

和裸露部分。抹布不要太湿，以
免渗入空调内部腐蚀零件。

清洗空调过滤网
取出过滤网，用清水冲洗背

面（凹面）并轻轻刷洗，洗净后置
于阴凉处自然晾干。

清洗蒸发器
过滤网取下后，会看到蒸发

器散热片，可选购家用空调清洗
剂进行喷淋，但注意请勿喷到蒸
发器以外的部位，以免开机后引
起短路；喷淋后装回已晾干的过
滤网及面板，并静置 10 分钟；开
启空调并将风量及制冷量调至
最大，保持30分钟。

卫浴
若长时间未使用储水式热

水器，要在使用前先放水。因为
军团菌特别喜欢潮湿温暖的地
方，花洒、水管都是它们的最爱。

景观水池
夏天来临，不要在景观水池

或喷泉水池中嬉戏打闹，因为景
观水体大部分都是死水，在高温
季节特别容易滋生细菌和浮游
生物，还易成为军团菌滋生的温
床。 （来源：央视新闻客户端）

久未清洗的空调吹前必查

当五彩包装、水果口味的电子烟
出现在青少年群体中，很多人误以为
它是无害的“时尚玩具”。但真相是，
电子烟绝非卷烟的安全替代品，它正
以隐蔽的方式危害着青少年的健康。

看得见的包装，看不见的健康
“杀手”

电子烟的烟雾中藏着多种健康
“杀手”。青少年的身体尚在发育阶
段，呼吸系统尤为脆弱，而吸电子烟
可能造成急性肺损伤，像急性嗜酸性
粒细胞肺炎、弥漫性肺泡出血、过敏
性肺炎，甚至诱发严重哮喘。长期使
用电子烟，还会悄然增加心梗等重大
疾病的患病风险。

更令人担忧的是，研究证据显
示，电子烟不仅会威胁肺部健康，还
会提高心血管疾病的发病风险，即便
胎儿也会受到其不良影响。

一人使用，多人“遭殃”
电子烟产生的二手烟同样不容

小觑。它会增加空气中致癌物的浓
度，而且随着电子烟加热温度的升
高，致癌物的释放量可能会成倍增
长。这意味着青少年使用电子烟时，
身边的同学、朋友也会被迫吸入这些
有害烟雾，健康受到牵连。
打着“戒烟”旗号，实则诱导成瘾

世界卫生组织明确表示，不建议
将电子烟作为戒烟工具。许多抱着
戒烟目的使用电子烟的人，最终不仅
没有摆脱烟草，反而同时使用电子烟
和卷烟，导致健康危害叠加。而对于
从未吸过烟的青少年，电子烟更是一
个“危险陷阱”——绝大多数电子烟
中含有的尼古丁，极易让人成瘾。一
旦尝试电子烟，青少年开始使用卷烟
的可能性至少会增加一倍，从此陷入
烟瘾的恶性循环。

电子烟的“诱惑”背后，是对青少
年健康的严重威胁。无论是为了自
身的身体健康，还是守护身边人的安
全，青少年都应远离电子烟。同时，
也呼吁家长和学校加强引导，共同为
青少年营造健康、无烟的成长环
境。 （来源：健康中国微信公众号）

夏季行车隐患多，安全驾驶有诀窍

如何避免被蜂蜇

电子烟对青少年健康
发起“隐形攻击”

冰雹造成人车损失怎么办

有妙招


