
春节聚餐， 家家户户难
免留下或多或少的剩菜剩饭，
处理不当易出现食品安全问
题。 哪些菜不能隔夜吃？ 剩
菜剩饭如何保存？

北京协和医院检验科副
主任技师陈雨介绍， 剩菜剩
饭中可能会潜藏金黄色葡萄
球菌、 单核细胞性李斯特菌、
肉毒梭菌等 “隐形杀手”。 应
避免食用未经高温处理或保
存不当的高蛋白食物。 此外，
避免食用未经巴氏消毒的牛
奶和软奶酪， 保持冰箱内部
温度低于 4℃ ， 定期清洁冰
箱。

北京协和医院检验科检
验技师陈新飞提示， 在储存

食物时， 要使用干净、 可密
封的容器， 生食和熟食要分
开处理和储存， 防止交叉污
染。 剩菜剩饭应在烹饪后2小
时内放入冰箱冷藏， 避免细
菌繁殖。 食用剩菜剩饭应彻
底加热， 食物中心温度至少
应加热至75℃， 才能杀死可
能的病原体。 食用前要检查
食物的颜色 、 气味和质地 ，
如有异常立即丢弃。

医生提示 ， 通常大多数
荤菜可以冷藏适当保存1至2
天， 但海鲜等水产品应当餐
吃完。 绿叶类蔬菜隔夜容易
生成大量亚硝酸盐， 不宜隔
夜食用。

（新华）

剩菜剩饭，这样处理更安全

流感不是普通感冒

流感与普通感冒虽然症状相
似， 但两者在病因、 症状严重程
度和传播性上存在显著差异。 流
感是由流感病毒感染引起， 具有
高度的传染性和致病性， 而普通
感冒则可能是由多种病毒或细菌
感染引起， 症状相对较轻。 流感
患者往往会出现高热、 乏力、 精
神差、 肌肉酸痛等全身症状， 而
普通感冒则主要以咳嗽、 咳痰、
咽喉部疼痛等呼吸道症状为主。

流感病毒能够迅速在人体内
复制并扩散， 引发严重的炎症反
应。如果不及时治疗，一旦病毒侵
入肺部， 就可能引发肺炎， 导致
呼吸困难、 血氧饱和度下降， 甚
至呼吸衰竭、 心脏或脑部的严重
损害和并发症， 从而危及生命。

为什么年轻人身体强
健， 反而可能被流感击倒？

为何在普遍认知中较为强健
的年轻人， 反而有可能被流感这
一 看 似 “ 平 常 ” 的 疾 病 “ 击
倒”？ 马艳良强调， 尽管年轻人
相较于老年人群在免疫系统功能
和整体健康状况上通常更具优
势， 但这并不意味着他们就能完
全抵御流感的侵袭。

流感的狡猾之处在于， 它能
够利用多种途径 “突破” 人体的
防御机制， 尤其是在年轻人中 ，
一些特定的生活习惯和社会行为
可能成为其 “趁虚而入 ” 的契
机。 专家提示， 年轻人要小心以
下三种情况：

病毒专挑过于自信的人下手
年轻人往往因工作 、 学习等压
力， 忽视了对自身健康的关注，
熬夜、 不规律饮食等不良生活习
惯屡见不鲜， 这些不良行为无疑
削弱了他们的免疫力， 使得他们
在面对流感病毒时更加脆弱。

免疫系统的 “自杀式袭击”
年轻人免疫系统防御能力较强，
多数情况下能够抵御流感病毒的
侵袭。 然而过强的免疫反应还有
可能引发免疫系统的一场 “自我

摧毁” 的悲剧。 即人体免疫系统
本应对侵入的流感病毒迅速启动
防御机制———产生抗体和激活免
疫细胞来对抗病毒， 而免疫系统
的过度反应或调控失衡， 会陷入
一种 “自我摧毁” 的状态， 表现
为免疫细胞对自身细胞的无差
别、 自杀式攻击， 引发全身性的
炎症反应， 如细胞因子风暴， 直
接攻击全身各个器官， 在肺组织
内可引起肺水肿。 这些过度激活
的免疫反应不仅无法有效清除病
毒 ， 反而加速病毒的复制和传
播， 造成自身器官的严重损害，
进一步加重病情， 引发一系列并
发症， 如肺炎、 心肌炎、 脑膜炎
等， 血氧暴跌， 甚至危及生命。

忽视治疗， 错过黄金48小时
发烧第二天还吃布洛芬硬撑？ 抗
病毒药奥司他韦超过48小时才开
始服用？ 对于年轻人而言， 虽然
通常具有较强的抵抗力和恢复能
力， 但如果忽视治疗， 特别是在
发病后的黄金48小时内未能及时
干预， 病情可能会迅速加重。 当
出现高烧39℃且持续时间超过3
天 ， 出现胸闷 、 气短 、 呼吸急
促、 心悸等症状， 严重胸痛或腹

痛、 意识不清楚， 甚至尿少、 呕
吐腹泻等症状时， 要立即就医，
千万不要有侥幸心理。

面对流感， 特定基础病
年轻人亟需高度警觉

对于患有心脑血管疾病、 呼
吸系统疾病、 糖尿病、 肝病、 肾
病等基础疾病的年轻人而言， 流
感病毒的侵袭无疑是对其健康防
线的严峻考验。

感染流感可以导致基础疾病
的迅速恶化。 流感病毒引发的炎
症反应和免疫反应， 可能导致心
力衰竭、 哮喘急性发作、 糖尿病
酮症酸中毒等严重并发症的风
险， 甚至危及生命。 例如， 哮喘
患者在感染流感后会面临着极高
的风险， 因为流感病毒可以加剧
气道的炎症反应 ， 导致气道痉
挛、 呼吸困难等症状加剧。 若未
能及时采取有效的治疗措施， 患
者可能因严重的缺氧和呼吸衰竭
而死亡。

因此， 这些特定基础病年轻
人必须被置于流感防控的前沿阵
地。 应当采取更严格的个人防护
措施， 如佩戴口罩、 勤洗手、 保
持社交距离等 ， 以降低感染风
险。 同时， 还需密切关注自身健
康状况 ， 一旦出 现 流 感 样 症
状 ， 应 立 即 就 医 接 受规范治
疗， 以免延误病情， 造成对生命
的威胁。

此外， 强烈建议特定基础病
年轻人积极接种流感疫苗， 并定
期进行全面的健康检查， 以便及
时发现并处理潜在的健康问题。
通过科学的健康管理， 可以更好
地抵御流感等疾病的侵袭， 确保
自身的生命安全和身体健康。

□本报记者 宗晓畅 通讯员 钟艳宇

年轻人不可掉以轻心
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【健康红绿灯】

粥、 面等软烂食物的优点是
水分含量高， 易消化吸收， 适合
消化功能不佳的胃肠道病患者、
咀嚼能力变弱的老人， 及一些极
度衰弱的病人， 也能给频繁吃大
鱼大肉者的胃部 “减压”。 但胃
有用进废退的特点， 长期吃好消
化的粥、 软饭、 软面条， 消化能
力就会变差， 不推荐有胃病或胃
部不适的糖尿病患者经常食用。

室温19℃人体代谢最快

研究显示， 在19℃的房间里
睡一个月， 身体多激活42%的棕
色脂肪 （加快人体新陈代谢），代
谢脂肪的能力提高10%。此外，人
体的胰岛素敏感性也得到改善，
有助降低患2型糖尿病的风险。在
太温暖的环境中睡觉， 会增加中
途醒来的次数， 湿热会影响深度
睡眠和体温调节功能。

春节假期已结束， 记者从北京市疾病预防控制中心了
解到， 目前北京市仍处于流感等呼吸道传染病高发期。 北
京大学人民医院呼吸与危重症医学科主任医师马艳良提示
广大市民， 流感病毒的潜在致命性不容忽视， 年轻人不能
掉以轻心， 如有不适， 应及时就医。

长期喝粥反而让胃更脆弱

北京大学第三医院运动医学
科主任王健全日前表示， 劳逸结
合有助于孩子们提高学习效率和
质量， 建议儿童青少年在寒假每
天进行60分钟以上中高强度的运
动。

“运动能够促进多巴胺的分
泌， 在强身健体的同时， 减少焦
虑、 抑郁等负面情绪， 有效提升
睡眠质量。” 王健全说， 运动的
方式有很多种， 例如跑步、 骑自
行车 、 跳绳等可以提高心肺功
能、 增强耐力， 足球、 篮球、 乒

乓球等球类运动除了提升心肺功
能， 还能强化肌肉力量， 提高孩
子的速度、 耐力、 敏捷性和专注
度 ， 并培养孩子的团队合作能
力。

王健全表示， 寒假期间天气
寒冷， 家长要多提倡和监督孩子
进行体育运动， 遵循全面性、 趣
味性、 安全性和有效性的原则，
帮助孩子全面发展各项能力。 同
时注意保暖， 做好科学的热身和
拉伸， 避免运动损伤。

（新华）

专家为孩子寒假运动“开方子”

立春应适量多做舒展运动，
最简单的就是伸懒腰。 冬天气血
循环缓慢，到了春天，经常伸伸懒
腰可以促进身体气血运行、 推陈
纳新。不过伸懒腰也有技巧，要使
身体尽量舒展， 配合有节律的呼
吸运动。伸展时，全身肌肉用力收
缩，尽量吸气；放松时，全身肌肉
松弛下来，尽量呼气。

立春后要多伸懒腰

起床20-30分钟后刮胡子 ，
胡子长得更慢， 此时男性体内的
雄性激素没那么旺盛， 胡子的生
长速度下降。并且，早晨的皮肤状
态放松，刮胡子不易刮伤皮肤。此
外，不要在洗澡前剃须，刚刚剃须
后的皮肤有很多肉眼看不到的创
口，如果马上洗澡，受到沐浴液、
洗发水、热水等刺激，容易引起剃
须部位发红等不适。

洗澡前最好别刮胡子

每天至少1小时

流流感感防治


