
□本报记者 周美玉
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绿灯

红灯

冰箱异味来源于细菌代谢产
生的气体 。 生食中存在李斯特
菌， 其生存能力强， 在0-4℃冷
藏环境下仍能存活， 它的侵袭能
力也很强， 轻则引起腹泻， 严重
时甚至危及生命。 建议清洁冰箱
时 ， 要先断电 ， 将食物全部取
出， 用干净的抹布或酒精湿巾擦
拭清洁。

【健康红绿灯】

衣物增加： 天冷时运动者会
增加衣物， 这会限制运动表现。
呼吸方式改变： 天气寒冷， 人在
运动时更愿意通过鼻腔呼吸， 因
此吸入的氧气量减少， 导致运动
表现不如其他季节。 自我保护机
制： 气温较低时， 人体肌肉的粘
滞性变大， 导致运动阻力变大，
出于自我保护， 运动者会适当减
小动作幅度， 降低肌肉拉伤的风
险。

秋葵： 黏性成分主要是秋葵
多糖 ， 有辅助减肥 、 降脂等作
用， 其含量随秋葵长度增加呈先
降后增的趋势。纳豆：丝状黏液的
主要成分是γ多聚谷氨酸， 也包
含部分纳豆激酶和纳豆菌， 对心
血管健康有一定作用。 山药：黏
液成分主要是山药多糖， 具有抗
氧化、 增加免疫力等作用。

人在高压的状态下， 情绪和
认知都容易 “出错 ”。 发呆时 ，
人脑意识活动减弱， 把自己与外
界隔离， 控制和降低内部压力，
让自己暂时处于一种舒缓的状
态， 是很好的精神调剂手段。 可
以说， 压力大时偶尔发呆是大脑
的自我保护， 有利于保持正常运
转， 不因超负荷而 “死机”。

黏液多的蔬菜营养价值更高

发呆也是一种自我保护

3个原因让冬天运动表现变差

冰箱有异味致病风险更高

春运期间
这这些些物物品品不不能能上上火火车车
烟花不能带、白酒限制度数和容量

如何做好个人防护和居家消
毒？

个人尽量减少非必要的外
出， 不去人员密集场所。 出门时

佩戴好口罩， 添衣保暖， 乘坐公
共交通工具或接触公共物品、 扶
手后要及时进行手卫生消毒。 外
出期间， 尽量减少摘掉口罩的频
率和时间， 不用手触碰面部， 回
家后把口罩及外层衣物放在指定
位置， 及时更换口罩。

居家期间， 每天需要定时开
窗通风， 至少两次， 每次至少半
小时。 卫生间、 厨房等密闭空间
可以定时用含氯消毒液或75%的
酒精擦拭物品表面。 如果家里有
紫外线灯和空气消毒剂也可以配
合使用。

如果家庭成员出现症状时，
要及时与老年人或特殊人群隔

离， 有条件的要分房居住， 减少
碰面， 餐具和洗漱用品分开单独
使用。 若不具备单独空间， 则在
身体条件允许的情况下， 近距离
接触时尽量佩戴口罩， 减少接触
时间， 防止交叉感染。

出现症状时应该如何处理？

老年人和特殊人群一旦出现
发热或呼吸道等症状， 首先， 家
人 应 定 时 监 测 体 温 和 症 状 变
化 。 若发热等感染症状超过三
天未见好转， 或原有基础疾病明
显加重， 应及时前往医院进行诊
治。

其次， 体温超过38℃以上可

以服用退烧药对症治疗， 用药期
间要注意及时补充饮水， 同时观
察病人的精神状态， 有条件的注
意 监 测 血 压 、 指 脉 血 氧 和 心
率 变 化 。 退烧药和其他药物要
按照说明书使用， 切不可盲目乱
用。

第三， 居家观察期间多饮温
水， 保证休息。 饮食注意营养搭
配， 避免摄入过多油腻食物， 三
餐中适当增加富含维生素和优质
蛋白质食物。 如果经过以上观察
处理， 病人体温不降或者症状逐
渐加重 ， 甚至出现明显呼吸急
促、 憋喘、 活动后气促等症状，
应及时就医进行诊治。

酒类饮品限制度数容量

新修订的 《目录 》 实施之
前， 常见的酒类、 充电宝等虽然
可以随身携带上火车， 但是在包
装数量和具体规格上没有明确的
规定。 《目录》 实施后， 明确了
限制酒类饮品随身携带的数量。
酒类饮品要求包装密封完好且标
志清晰 ， 酒精浓度在24%到70%
之间的累计携带量不能超过3000
毫升。 也就是说， 像这样一瓶在
规定浓度范围内、 500毫升装的
酒， 每名旅客最多可以携带6瓶。
而酒精浓度大于70%的酒类饮品
就属于易燃易爆物品了， 禁止托
运和随身携带。

充电宝和锂电池需要有清晰
的标志， 单块额定容量要求不超
过100瓦时， 含有锂电池的电动
轮椅除外。 100瓦时等于多少毫
安呢 ？ 以一般充电宝3.7伏电压
为例， 100瓦时相当于27027毫安
时左右的容量。 因此一块20000
毫安时的 “大容量” 充电宝也是
符合携带要求的， 旅客完全不用
担心电量问题。

酒精属于“易燃易爆物品”

根据 《目录》， 香水、 花露
水、 喷雾、 凝胶等含易燃成分的
非自喷压力容器日用品， 单体容
器容积不超过100毫升的， 每种
可限带一件。 新规前不允许携带
的普通凝胶类免洗手液， 只要不
超过100毫升， 旅客现在可以放
心携带了。 但是需要注意的是，
酒精仍然属于 “易燃易爆物品”，
禁止托运和随身携带上火车。

冷烫精、染发剂、摩丝、发胶、
杀虫剂、 空气清新剂等自喷压力

容器，《目录》实施后，允许携带的
单体容器容积从原来的120毫升
提升到了150毫升，每种也是限带
一件，累计不能超过600毫升。

烟花爆竹严禁携带上车

另外 ， 《目录 》 还明确了
鱼、 虾、 蟹、 贝等软体类水产动
物， 作为食品只要放在密闭容器
里， 就可以随身携带。 持工作证
明的导盲犬也是可以随身携带
的。 烟花 (含冷光烟花) 则被列
入了禁止托运和随身携带的物
品。 安全火柴要求不超过2小盒，
普通打火机不超过2个。

总之，枪支子弹、爆炸物品、
管制器具、 易燃易爆物品、 毒害
品、腐蚀性物品、放射性物品、感
染性物质等均属于禁止托运和随
身携带的物品品类；而部分锐器、
钝器、 工具农具等虽禁止随身携
带，但可以托运。 具体规定，旅客
可查询铁路12306网站和APP公
告栏发布的最新《铁路旅客禁止、
限制携带和托运物品目录》，或关
注“铁路公安”微信公众号输入关
键词“秘籍”了解。

白酒、 虾蟹、 烟花、 充电宝……春运乘火车回家， 这些东西哪
些能带？ 哪些不能带？ 最新版 《铁路旅客禁止、 限制携带和托运物
品目录》 （以下简称 《目录》） 于去年7月1日正式施行， 《目录》
中规定的禁止、 限制随身携带的物品有了一些变化。 记者根据 《目
录》 对普通旅客关心的物件进行了梳理， 还请旅客提前知悉。

自热食品作为近几年热销
的 “网红” 产品， 成为很多人
出行游玩的必备。 春运正式开
始， 预计不少人会在返乡或旅
行途中带几份自热火锅或者自
热米饭等食品。 但是自热锅方
便的背后 ， 也存在着安全隐
患。

自热食品最危险的是加热
包中包含生石灰， 遇水会发生
剧烈的化学反应， 使温度迅速
升高， 操作不当， 有可能引起
爆炸。 近日， 大兴区消防救援
支队西红门特勤站的消防员
做 了两个实验 。 其中 ， 消防
员用透明胶带粘住自热食品散
热孔一段时间后， 砰地一声，
自热锅的锅盖被顶飞在空中 。
此时测温， 自热锅的温度超过
78℃。 另外一个实验是发热包
破损遇水实验 。 消防员将 发
热 包 的 内 容 物 倒 进 有 水 的
矿泉水瓶， 拧紧盖子之后， 矿
泉水瓶很快膨胀变形， 随后就

像 “炸药包” 一样发生爆炸。
对此， 消防员提示旅客 ，

不要在人员拥挤的空间内食
用， 发热包只能加入冷水， 不
可直接放置在玻璃上， 不可带
盒放入烤箱、 微波炉加热。

春运返乡， 自热食品能否
带上火车， 在车厢内食用呢？
记者就此问题拨打了中国铁路
12306热线 。 客服人员称 ， 目
前没有明确的法规规定自热食
品不能带上火车， “但我们还
是建议旅客不要携带这类食品
乘坐火车， 以免耽误自己的行
程， 甚至引发危险。”

据了解， 虽然铁路方面没
有明文规定， 但全国很多火车
站在安检时是不允许将自热锅
带上火车的， 安检人员现场判
定后会将这类食品拦下 。 此
外， 曾经发生过乘客在车厢内
食用自热火锅 ， 产生大量烟
气， 触发烟雾报警器， 导致高
铁减速的情况。

老年人和特殊人群冬季预防呼吸道传染病指南
□□本本报报记记者者 孙孙艳艳

冬季是呼吸道疾病
的高发季节， 老年朋友
和本身有慢性基础疾
病、 免疫功能障碍的特
殊人群自身抵抗病毒的
能力弱， 所以感染风险
更高、 感染后症状加重
更快、 治疗周期也会更
长。 首都医科大学附属
北京友谊医院急诊科主
任王国兴提示， 此类人
群更要特别重视个人日
常防护， 根据身体状况
选择接种疫苗， 有身体
不适应及时就医治疗。

■相关新闻：

春运回家途中可以带自热食品吗？
消防提示：不要在人员拥挤的空间内食用


