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吃出健康
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大蒜是日常生活中常见的食材，常常当
作配料用，具有消炎、杀菌、抗氧化的好处，还
能辅助提高免疫功能。有些人认为，大蒜中
的大蒜素能降低血压，预防心血管病。也有
的人认为，大蒜具有一定刺激性，不适合高血
压患者吃。究竟哪种说法正确？

研究发现，大蒜中的大蒜素是一种天然
的抗氧化剂，可有效降低低密度脂蛋白携带
胆固醇进入动脉的概率，进而起到预防动脉
粥样硬化、心肌缺血、心绞痛等作用。而且，
人体在分解大蒜素后产生的硫化氢，还可放
松血管周边的平滑肌，让血管更有弹性，起到
扩张血管降低血压的作用，进而减少高血压
及其并发症的概率。

由此可以看出，适量吃大蒜对高血压、血
管都有益，但吃多可能会对胃粘膜造成损
伤。不过需要注意的是，不会升血压不代表
就能降血压。

一定剂量的大蒜素的确能起到预防心血
管疾病的效果，但大蒜素并不等于大蒜，每天
用于炒菜的大蒜所含的大蒜素含量极少，与
研究用的大蒜素剂量没法比，也就起不到明
确的降压效果。而且，大蒜素本身并不稳定，
进入身体后会迅速降解为其他化合物，很难
直接发挥作用。大蒜只是食物，不能代替药
物，吃多反对健康不利。

《中国居民膳食营养素参考摄入量》建
议，想预防高血压等非传染性慢性病，建议成
人每天摄入 3.6克钾，日常可以多吃香蕉、土
豆、红薯、豆类、菠菜等含钾高的食物，但肾病
患者等特殊人群则要少吃高钾食物。

春困秋乏夏打盹，你是否一年四季总感
觉疲乏无力、打不起精神？这可不仅是工作
繁重、没有休息好所致，许多食物也在起着

“推波助澜”的作用。

吃出来的疲惫

咖啡、浓茶。咖啡和浓茶中都含有不少
咖啡因，它会抑制大脑中的腺苷神经递质，而
腺苷是调节睡眠的内稳态因子之一 。也就
是说，咖啡因摄入过多，会在一定程度上使得
神经系统变得兴奋，既影响睡眠，又不利于大
脑放松，时间久了疲惫感就会更加沉重。

酒。酒精会使大脑处于异常活跃状态，
即使是少量饮用也会降低睡眠质量，使人陷
入疲惫的怪圈。

甜食。甜食中的糖大多是单糖或双糖，
很快会被人体消化吸收进入血液。当血糖浓
度升高时，胰岛素的分泌就会增多，而高胰岛
素水平是导致人困倦的原因之一。对于添加
糖，建议健康成年人每天的摄入量不超过25
克。

主食不足。主食富含淀粉，在进入消化
道后，会被分解成葡萄糖，进而被机体吸收利
用。一旦摄入不足，就难以维持机体的运转，
会导致热量“入不敷出”，进而出现乏力、没精
神的情况。此外，主食中的粗粮一族是B族维
生素的一大主要来源，它们和身体能量代谢
有着直接关系。当摄入不足时，会导致身体
能量代谢异常，人体细胞和各组织缺乏“燃
料”，表现为疲劳、嗜睡、昏昏沉沉。因此，每
顿饭都要吃适量的主食，比如一个拳头大小
的馒头或米饭，且尽量要粗细搭配，精米白面
与燕麦、花芸豆、红豆等粗粮搭配食用。

不吃红肉。红肉也就是猪牛羊等畜肉，
其中富含铁元素，它是人体合成血红蛋白的
必需物质。长期不吃红肉只吃素食，铁摄入
不足会导致血红蛋白的合成减少而发生缺铁
性贫血。如果没有足够的血红蛋白为机体组
织送去充分的氧气，就会表现出疲劳、乏力等
情况。

吃得太油腻。当大量脂肪进入小肠时，
会导致小肠分泌的胆囊收缩素增加，进而促
进睡意。

喝水少。喝水不足也会带来疲劳感，人体
的能量代谢和机体运转都需要水，如果体内缺
水超过身体总水量的2%，就会产生疲劳。

这样吃消除疲劳

想不起事情、提不起精神、心绪不安……
这些表现都可能是大脑“罢工”的前兆，平时
不妨吃点坚果和深海鱼。需要提醒的是，坚
果含油量高，每天的摄入量控制在一小把以
内；深海鱼最好清蒸，少放油盐，每周2~3次。

眼中多血丝、黑眼圈明显、视物模糊、眼
睛干涩……这是眼睛处于疲劳状态的表现，
不妨每天吃点蓝莓。据研究，在40种具有抗
氧化效力的蔬果中，蓝莓的花青素含量排名
第一。花青素可促进视网膜中视紫红质的合
成，增强视觉的敏锐程度。它还能有效防止
晶状体的蛋白质被氧化，减少自由基对眼部
的伤害，有助于预防白内障。另外，花青素能
抑制感光细胞的凋亡，保护视网膜，减少视网
膜病变的发生可能。

有的人会出现胸闷、心慌、气短等症状，
还特别爱叹气，有时会出现心悸，但检查却没
有异常。究其原因，是心脏疲劳、植物神经功
能紊乱引起的血压忽高忽低，此类人群可以
将红豆加入日常膳食。

专家提醒，疫情防控期间，非必需不
要从境外海淘商品，特别是该国疫情较
为严重的地区商品更应慎之又慎。

取件前：应佩戴好口罩，家中如有一
次性手套也佩戴上，随身携带便携式含
氯消毒剂或75%酒精。

取件时：尽量与快递员保持 1米以
上的社交距离，避免与快递员有身体上
的接触。如在快递点取件，不要与人群
扎堆，尽量保持间距，在同等条件下优先
采用快递柜或快递寄存点等无接触式收

取快递。
取件后：在取到快递后，将快递在室

外或通风处拆开快递外包装，不要将外
包装带回家；如因特殊情况无法拆封，用
随身携带的含氯消毒剂或75%酒精对外
包装进行全面消毒。如果担心包装内的
商品，也可对其进行各角度消毒处理，避
免直接接触。

回家后：先将快递放置于通风干燥
处静置一段时间，有条件的可以使用紫
外灯对其外表面照射 30分钟以上。双

手切记不要触碰嘴、眼睛、鼻子，然后
快速处理掉口罩和一次性手套，全部
完成后再用肥皂或洗手液在流动水下
洗手。最后，拆掉的外包装盒要按照
生活垃圾分类处理，不可随意丢弃及
二次使用。

收到涉疫快递怎么办？应及时报告
所属街街道、疾控部门、工作单位等；将
包裹物品封存不动，积极配合做好消毒、
筛查、检测等防疫措施；如出现不适症
状，及时就医，并主动告知接触史。

近日，有关化妆品小样存在来源不明、定
价不规范、质量无法保证等安全隐患的报道引
起热议。化妆品小样通常在消费者购买化妆
品时，以赠品形式出现，因其易便携、价格低、
使用方便等特点，越来越受到消费者的欢迎，
逐渐形成新的零售业态。除了线下实体店销
售火爆，各大电商平台都有大量的小样出售。

化妆品无论是正品还是小样，均应符合
《化妆品监督管理条例》《化妆品生产经营监督
管理办法》《化妆品标签管理办法》的规定。另
外，消费者购买产品时，应要求商家提供发票
或电脑小票，并在票据上注明购买化妆品的名
称、生产厂家和生产批号，以利于维权。

消费者在选购或获赠化妆品小样时，要仔
细甄别，注意以下两点：

化妆品小样的标签信息应当真实、完整、
准确。化妆品小样（包括免费试用、赠予、兑换
等形式向消费者提供的化妆品小样）作为最小
销售单元应当有标签，并与产品注册或者备案
的相关内容一致。即使是净含量不大于 15g
或 15mL的小规格包装产品，也应当在销售包
装可视面上标注产品中文名称、注册人或备案
人的名称、净含量、使用期限等信息；其他应当
标注的标签信息，如特殊化妆品注册证书编
号、注册人或备案人地址、全成分等信息，可标
注在随附于产品的说明书中。

化妆品小样的生产应当具备相应资质。
化妆品分为特殊化妆品和普通化妆品，国家对
特殊化妆品实行注册管理，对普通化妆品实行
备案管理。化妆品小样需经药品监督管理部
门注册后方可生产、进口或在上市销售前向所
在地药品监督管理部门备案，消费者选购时要
特别注意。

电饭煲家家都有，但你关注过电饭煲的使
用注意事项吗？日常应该如何清洗电饭煲内
胆？内胆涂层脱落或损坏还能继续用吗？到
底如何才能安全使用电饭煲，煮出一锅好饭？
一起来看看专业解答。

选电饭煲内胆最重要

购买电饭煲时，人们往往关注它的款式、
容积、功能等，但常常忽略和米饭“零距离接
触”的内胆。

电饭煲主要由外壳和内胆两大部分组成，
内胆与食物直接接触，对选购电饭煲起着决定
性作用。“目前市面上电饭煲的内胆较常见的
有铝制内胆、合金内胆、不锈钢内胆、陶瓷内
胆、玻璃内胆等。”中国家用电器研究院生活电
器检测中心副总工张兆明介绍，最常见的搭配
是铝制内胆+涂层。因为金属铝有受热均匀、
传热快的特点，是电饭煲内胆的首选材料。由
于铝制内胆不能直接和食物接触，这类材质的
内胆表面都会附有涂层，主要分为特氟龙涂层
（即聚四氟乙烯）和陶瓷涂层，其主要作用是防
止糊底或粘锅，易于清洗。

“电饭煲内胆的涂层本身具有耐酸碱性，
不易被高温分解，喷涂在铝制内胆上，起到防

护和防粘的功效。”中国保健协会食物营养与
安全专业委员会名誉会长孙树侠介绍，常用的
特氟龙涂层的安全使用温度上限为250℃，日
常使用电饭煲的最高度温度为180℃左右，在
内胆涂层没有脱落的前提下，正常使用电饭煲
内胆不会给人体带来伤害。

内胆出现掉漆要注意

电饭煲使用时间过久或日常不当操作，内
胆就很容易出现掉漆的情况，这时很可能产生
健康风险。孙树侠解释，电饭煲内胆掉漆后更
容易粘锅，长时间粘在内胆上高温加热的食物
很容易焦糊，产生丙烯酰胺等致癌物，后续清
洗起来也相当费劲，存在卫生隐患。若涂层脱
落严重，内胆等同于一个“铝胆”，如果继续长
期使用，内胆中的铝可能会随食物被摄入体
内。

铝元素不是人体所需的微量营养元素，长
期摄入铝，对成年人来说，可能引起神经系统
的病变，增加老年性痴呆的风险。还会影响人
体对磷、钙以及维生素D的吸收，引起骨骼损
伤和变形，导致软骨病、骨质疏松症等疾病。
相对成人来讲，儿童对铝的承受能力较低，所
产生的危害更甚。

此外，人们为了图方便省事，一锅多用，经
常用电饭煲烹饪和长期存放糖醋排骨、酸辣汤
等重酸重醋的汤羹菜肴。食物中的酸性物质
会进一步加速铝元素的溶出，不符合食品安全
标准，存在食品安全风险。

张兆明也指出，内胆涂层脱落后会导致米
饭受热不均匀，导致粘锅、糊底、干锅等问题，
影响使用效果和煮饭的营养价值。而且，一般
带有涂层的内胆大多是合金铝材，涂层脱落后
会造成内胆的铝基材裸露，导致铝基材直接与
食物接触。如果发现电饭煲内胆涂层有明显
的划痕或已经成块脱落，最好立即停止使用，
及时更换产品。

使用电饭煲注意几点

购买时应选购有CCC认证标志、信誉好且
售后服务有保障的企业产品，同时关注产品的
能源效率标贴，选择能效标识较高水平的产
品。此外，根据家中人口和用饭量来确定电饭
煲的容积和功率。

使用前，应认真阅读使用说明书，了解产
品的使用注意事项和各种功能。确保电饭煲
内胆和电热盘之间的清洁，避免出现水点、饭
粒等，否则不仅影响煮饭效果，严重时可能会
引起电饭煲的故障。

使用中，饭铲饭勺最好不要用金属材料，
以免破坏涂层，影响内胆使用寿命，建议选用
木头或热硅胶材质的饭勺；不要在电饭煲内
长时间放置食物，特别是不能烹饪和存放强
酸强碱的食物；避免将内胆放在其他灶具上
使用；严禁空烧，在干烧的情况下，温度几分
钟就可达 300℃以上，会析出一些对人体有
害的物质。

使用后，应及时清洁。对于内胆有涂层的
电饭煲，建议清洗内胆时用软布轻抹清洁，不
要用粗糙的百洁布或钢丝球一类硬物清洁，以
免破坏涂层，影响内胆使用寿命。

当然，也可直接选购无涂层的不锈钢材质
内胆电饭煲产品，这样既省去使用中的某些禁
忌，又健康安心。一般情况下，内胆 3~5年就
要更换，但电饭煲使用频率不同，造成的损耗
也不一样，所以要结合实际使用情况来考量。
如果已经出现明显的脱落痕迹，说明该换电饭
煲了。

买化妆品小样
注意这两点

常吃大蒜能降血压？

总感觉乏力
可能吃得不对

电饭煲内胆“掉漆”不可再用

网购衣服检出阳性网购衣服检出阳性

收拆快递如何做好科学防护收拆快递如何做好科学防护

前段时间，辽宁大
连、北京、江苏三地确诊
病例与外国服装有关，
国内也报告多起进口、
海淘商品检出新冠病毒
核酸阳性的报道。网友
戏称：“最近的海淘，不
知道是惊喜还是惊吓？”
那么，我们还可以愉快
地海淘吗？如果收到海
淘商品，又该注意哪些
方面？

4月 6日，北京市新冠疫情防控新闻发布
会通报，小金阁阁服装店相关聚集性疫情已造
成16人感染，其中店员8人、家属及同住人员6
人、其他相关人员2人。据媒体报道，此次发现
确诊病例的服装店主营韩国服饰，除实体销
售，也可通过快递购买。

4月 2日，辽宁大连新冠肺炎疫情防控总
指挥部发布通告，该市新增的1例阳性感染者
基因序列为奥密克戎变异株，该阳性感染者为
经营韩国进口服装商店店员，其经营的韩国进
口服装、包装袋内表面检测出新冠病毒核酸单
基因阳性。通报指出，不排除因接触被新冠病
毒污染的进口物品感染的可能。

江苏常熟新冠肺炎疫情防控指挥部4月2
日通报了 3月 28日报告的 1例确诊病例杨某
情况，经反复流调和检测，其住处衣柜内4份网
购韩国卫衣检出阳性，其他环境、密接、次密接
和一般接触者多次核酸检测结果均为阴性。
结合国内韩国进口服装相关病例，经综合分析
本例疫情与网购韩国服装有关。

国内外多项学术研究表明，奥密克
戎在多种物体表面“带毒传播”时间更
长。

日本京都府立医科大学研究人员的
实验室研究发现，与其他早期的新冠变
种毒株相比，奥密克戎变异株在塑料表
面或人体皮肤上存活更久。根据该生物
学研究预印网站的结果，研究人员测试
新冠病毒株在常温环境下塑料表面的平
均存活时间，分别是原始株56小时、德尔
塔株114小时、奥密克戎株193.5小时，
显示奥密克戎变异株在塑料表面可存活
8天之久。此外，在人体皮肤模型表面的

存活时间也是奥密克戎变异株最长。
香港大学李嘉诚医学院近日发布研

究结果称，奥密克戎变异株在玻璃、塑
料、不锈钢等光滑表面上可带毒传播 7
天。

研究结果显示，在光滑材料表面上，
奥密克戎变异株在7天内仍具有一定传
播能力，而新冠原始毒株的传染能力在
第 2天就大幅减弱，并在第 4天失去传
播能力。在多孔、凹凸不平的物体表面
上，奥密克戎变异株可带毒传播 30分
钟，而原始毒株会在5至15分钟后失去
传播能力。“总体来说，奥密克戎变异株

在不同的材料和表面上，比原始毒株更
稳定，但是否具有更强的可传播性，仍需
更多验证。”该研究团队称。

奥密克戎变异株如此“狡猾”，群众
在收取快递时被感染的风险有多大？

中山大学孙逸仙纪念医院院感办副
主任、呼吸科副主任黄林洁认为，奥密克
戎变异株的带毒留存时间更长是实验室
条件下的结论，实验室条件下的研究结
果并不等同于真实的生活环境，真实世
界中的气温、紫外线等都会对病毒存活
造成影响，群众不必过度紧张，但需注意
对快递表面和手部进行有效消毒。

三地确诊病例与海淘服装有关

奥密克戎变异株在非冷链环境能存活多久？2

收快递时这几步要牢记3

（本版图文均据新华网）

警惕！

健康提示


