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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

很多人认为热水泡发木耳速
度快、头大。 其实，热水泡只能将
干木耳泡发到其原重的2.5-3.5
倍 ， 且口感发黏 ； 而用冷水泡
发， 虽然时间长， 但木耳泡发体
积更大， 吃起来口感脆爽。 有些
散称木耳沙土较多， 泡发时可加
入少许米醋， 轻轻搓洗将沙土除
去 。 还可尝试用淘米水泡发木
耳， 泡出的木耳不但肥大、 易清
洗， 而且口感也好。

荷叶茶非常适合夏季饮用，
清香甘甜 ， 能清心火 、 消暑健
脾、 利尿解渴。 而且荷叶是种很
好的减肥消脂食品， 常喝能清理
肠道 ，是 “三高 ”人群 、中老年朋
友、 瘦身者的理想选择。 注意荷
叶茶偏凉，不宜空腹喝，尤其是体
虚或有胃肠疾病如胃溃疡的人。

有些人或许觉得抽一两根烟
对健康不会有什么危害。 但一项
研究发现， 每天仅仅吸一根烟，
罹患心脏病的风险也会增加3倍。
该研究对3525名并非每天吸烟的
人士进行了调查 。 研究人员表
示， 如果吸烟者认为吸烟的危害
不会来到自己头上， 那真是 “掩
耳盗铃”。

外形酷似桑葚的马桑果是一
种含毒素的野果， 且与桑葚的成
熟期相当， 我国南方城市郊区和
农村地区， 常有儿童误食中毒。
马桑果呈球形， 桑葚为聚花果，
劝大家不要采食不认识的野果。
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泡木耳：冷水比热水好

每日一烟心脏病风险高

路边的野桑葚别随意采

还没实现“樱桃自由”它就烂了

劳动午报社将举办
新闻摄影通讯员培训班

““软软质质””水水果果
这这样样保保存存才才正正确确

为了深入学习贯彻党的十九
大精神， 适应新形势、 把握新要
求， 提高新媒体时代的宣传舆论
引导能力， 应广大基层工会的要
求， 充分发挥摄影及视频在企业
宣传中的作用， 拍摄工会和一线
职工鲜活的工作生活内容。 劳动
午报社将举办新闻摄影通讯员培
训班， 运用媒体能力， 提高新闻
摄影水平， 强化通讯员对于新媒
体的运维意识和实操技能， 构建
全媒体宣传格局， 为基层单位的
和谐发展营造良好的舆论氛围。
能够多角度地反映所在单位风
貌， 提高摄影水平。

学习方案如下：
主办： 劳动午报社
承办： 北京市房山区燕山职

业技能培训学校
一、 培训内容：
1.新闻摄影 ；

2.会议及动态摄影；
3.后期制作；
4.新媒体制作。
二、 培训时间： 2019年6月

18日-6月20日 （3天）
三、 培训地点： 房山区北台

燕职基地
四、 培训对象： 企事业单位

工会干部、 信息员、 企划宣传干
部和本报通讯员等。

五 、 报名时间 ： 即日开始
（请将名单发至邮箱）

六、学习费用 ：每人1200元。
联系电话： 63558687
联系人： 邱勇 许尤文
电 子 邮 箱 ： wbsypt@126.

com
地址： 丰台区东铁营横七条

12号劳动午报社通联活动部
邮编： 100072

劳动午报社

夏季喝荷叶茶消暑减肥

公

告

国药控股北京天星普信生
物医药有限公司遗失工会组织
机构代码IC卡， 工会组织机构
代码为75820403-1， 特此声明
工会组织机构代码IC卡作废。

2019年6月4日

公

告

北京市西城区总工会因办公楼改
造施工将进行临时搬迁， 自2019年5
月20日起， 在位于西城区白纸坊东街
甲12号的办公地址办公。

办公电话： 83494958
值班电话： 63521959
北京市西城区总工会

樱桃为什么容易霉烂？

把樱桃烂的那点挖掉是否还
能吃，这得从樱桃霉烂的原因谈起。

日常生活中所说的水果 “烂
了” “发霉了” “长毛了”， 其
实是水果感染霉菌后出现的一系
列 “临床症状 ”。 所谓的 “霉 ”
和 “毛” 是大量的霉菌菌丝和孢
子囊 （霉菌生殖细胞 “孢子” 产
生的地方） 在水果表面交织形成
的绒毛状或絮状物。

霉菌家族成员众多， 但对樱
桃有特殊偏好的主要是以下五
位： 褐腐病菌、 灰葡萄孢菌、 展
青霉菌 、 链格孢菌和匐枝根霉
菌。 它们平常以孢子的形式隐匿
在土壤 、 空气和水等自然环境
中 ， 一旦时机成熟 （温暖的温
度、 较高的湿度等） 就会冒出来
大肆繁殖。

它们中的顽固分子， 如灰葡
萄孢菌和链格孢菌， 即使在低温
（0-4℃） 和干燥的环境下也可以
生长， 是导致冰箱中樱桃霉烂的
重要 “元凶”。

同时， 樱桃富含葡萄糖、 果
糖 、 蛋白质 、 矿物质等营养成
分， 为霉菌生长提供了理想的养
料； 樱桃皮薄、 肉软， 在运输和

贮存过程中极易因果实间的相互
碰撞而形成伤口， 为霉菌的侵袭
和感染提供了可乘之机。

霉烂的樱桃挖掉烂的部
分还能吃吗？

霉菌污染樱桃后会产生一类
叫做真菌毒素的有毒物质， 食入
后可引发恶心、 呕吐、 腹痛和过
敏等食物中毒症状， 长期慢性摄
入还可能产生致癌和致畸等危
害。 看来， 霉烂的部位是肯定不
能吃了， 那把烂掉的地方挖掉，
只吃完好的部分行不行？

对于樱桃来说， 也不行。 因
为霉菌的污染范围远远超过了我
们肉眼看到的 “霉 ” 和 “毛 ”：
霉菌菌丝不仅存在于樱桃表面，
而且已经侵入樱桃内部， 其产生
的真菌毒素也从霉烂的部分扩散
到未霉烂的部分； 霉菌的孢子还
可以通过接触甚至空气传播的方
式污染其他未发霉的樱桃。

值得一提的是， 上述科学道
理同样适用于其他的一些水果和
蔬菜。通常，霉菌及其毒素在食物
内部的扩散速度取决于食物的质
地，在质地硬实、水分较少的水果
蔬菜中扩散慢， 在质地松软、 水
分较多的水果蔬菜中扩散快。

美国农业部食品安全和监察
局对不同质地的水果蔬菜霉烂后
的处理方式给出了科学的指导建
议： 对于 “硬质” 水果蔬菜 （如
大白菜、 胡萝卜等）， 切除霉烂
部位周边1英寸 （约合2.54厘米）
以上的区域后可继续食用； 对于
“软质” 水果蔬菜 （如桃、 西红
柿等）， 应直接扔进垃圾桶。 显
然， 樱桃属于后者。

如何挑选和保存樱桃才
能减少霉烂？

学会挑选。 购买时挑选颜色
深、 光泽圆润、 果实饱满、 果梗
青绿色的樱桃， 这样的樱桃更新
鲜， 保存时间更长。

注意划痕。 挑选时注意检查
果粒上是否有划伤和破皮， 是否
有果梗。 因为有划伤和破皮的樱
桃很容易受到霉菌感染； 无果梗
的果粒由于存在裂口， 也容易被
感染。

发霉及时扔。 如果购买的是
预包装的盒装或箱装樱桃， 记得
挑出已经有霉斑或者有软化迹象
的果粒扔掉， 防止霉菌传染。

无梗先食。 挑出无果梗的果
粒， 与有梗的分开存放， 并率先
食用。

干燥保存。 用纸 巾 将 樱 桃
擦拭后再放入保存容器， 容器
中平铺一层吸水纸， 保持樱桃表
面干燥。

零度保鲜。 家里冰箱有0℃
保鲜功能的 ， 请将樱桃保存在
0℃保鲜区。 这样既可保持口感，
又可更好地抑制霉菌生长。

适量购买。 少量购买， 及时
食用， 1-3天内吃完为宜。 如果
一次食用不完， 建议按照单次食
用量分装到多个容器， 再进行冷
藏。 一是避免部分樱桃霉烂后引
发 “全军覆没”， 二是防止樱桃
反复暴露于室温。

初夏来临， 又到了樱桃的上市旺季。 很多爱吃樱桃的人或许都有这样的
遭遇， 从冰箱里取出两天前刚买的樱桃， 准备大快朵颐， 却发现樱桃皮上已
经出现了点点霉斑。 如果把霉烂的樱桃一股脑倒掉， 会觉得心疼。 那能不能
把烂的部分挖掉后再吃呢？ 北京市疾控中心就来为大家科普。

痛风是夏季易高发的疾病，
夏天很多食物都会升高血尿酸水
平， 即使有些食物嘌呤含量并不
高， 但也需要控制好摄入量。 今
天我们就来说说， 夏天哪些行为
容易导致血尿酸水平升高呢？

喝啤酒。 夏天天气炎热， 这
个时候能够喝上一瓶冰镇啤酒，
那感觉爽爆了。 虽然啤酒中的嘌
呤含量并不高， 但是很少有人能
够控制自己的饮酒量， 一不小心
喝多了的情况下， 嘌呤含量自然
就超标了。 另外， 大量饮酒能够
阻碍肾小管对尿酸的滤出， 同时

还会促进血尿酸的生成。
吃烧烤。 烧烤和啤酒几乎是

夏季的绝配， 但是对于想要控制
尿酸的人来说， 烧烤这类食物还
是少吃为妙。 因为烧烤使用的食
材大多为肉类、 海鲜， 都是 “高
嘌呤” 的代表。

喝饮料 。 天气很热的情况
下， 人们往往喜欢喝上一瓶甜
饮 料 给 自 己 降 降 温 。 殊不知 ，
罹患痛风的人不适宜喝甜饮料，
因为甜饮料中含有一定量的果
糖， 这种成分会促进内源性尿酸
的生成。 （刘畅）

这些事会让尿酸升高
痛风夏季易高发


