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如何看待
携带和传播病毒的载体

“进口冷链食品，是 2020 年关注度
非常高的食品话题，因为它们本身及其
包装可能成为远距离跨境携带和传播新
冠病毒的载体。”中国食品科学技术学会
副理事长、国家食品安全风险评估中心
副主任李宁说。

新冠病毒在低温条件下存活时间
长。目前，国外很多国家正处于新冠肺
炎疫情的暴发期，各种物体表面包括食
品及其包装都有可能被污染。而随着冬
季气温降低，不仅是冷链食品及其包装，
所有国际运输环境都类似于冷链系统，
相关物品都有可能成为远距离跨境携带
和传播新冠病毒的载体。

李宁表示，虽然近期多地时有在进
口冷链食品及外包装检出新冠病毒核酸
阳性，但总体来看，进口冷链食品及其包
装总体污染率比较低，且主要集中在外
包装。截至 2020 年 11 月 25 日，国家卫
健委组织的全国冷链食品及包装样品监
测抽检结果，污染率为万分之零点四
八。普通公众接触到外包装的概率比较
小，相应的感染率比较低，高风险人群主
要是频繁接触这些可能被污染的物品且
防护不到位的人群。因此她建议——

第一，进口冷链食品疫情防控要加
强关口前移。进口冷链食品到普通公众

手中需要入关、运输、仓储、销售等一系
列环节，具有流通链长、范围广、时间长
的特点。这个过程中，疫情防控措施执
行越靠前，防控效力和成本就越低，因此
要关口前移，强化源头管控。

第二，食品生产经营者应严格落实
疫情防控主体责任。虽然新冠肺炎不是
食源性疾病，但会对食品安全造成影
响。这也对食品全产业链的安全提出了
更高的卫生要求。

第三，疫情防控须做好“人”“物”同
防。目前，疫情传播呈现出“从物到人”“从
人到人”并存的特征。因此，疫情防控在堵
住境外输入病例的同时，也要严控经物流
途径，尤其是冷链物流输入的风险。

新冠病毒不是吃进去的
不必害怕冷冻食品

“新冠肺炎是呼吸道传染病，不是食
源性疾病。也就是说，它不是‘食物中
毒’，不是‘吃出来的病’。”中国工程院院
士、国家食品安全风险评估中心总顾问
陈君石说。他建议，要大力开展科学防
疫的科普宣传活动，让普通公众正确了
解新冠肺炎的流行特点和传播途径——

“不是吃进去的”，不必害怕购买和制备
冷冻食品，包括冷冻海鲜、冷冻肉类。

“在几十万的食品样品中，检出核酸
的阳性率只有万分之零点四八，也就是
10 万个样品里还不到 5 个阳性。而且，
这个阳性并不等于病毒是活的，因为病
毒死了以后还是核酸阳性，所以害怕没
有必要，但还是要讲究卫生防疫的方
法。”陈君石说。

他给出建议，为避免食品被病毒污
染，进而在食品链条发生交叉污染的情
况，普通公众要遵循世界卫生组织的食
品安全5要素：保持清洁、生熟分开、彻底
煮熟、安全温度下保存食物、使用安全的
水和原材料。

此前，国务院联防联控机制就此发
布了多个通知，包括肉类食品加工企业
新冠肺炎疫情防控指南、农贸市场病毒
环境监测规范、冷链食品追溯核酸检测
等。陈君石说，只要严格遵循文件要求，

就能在很大程度上防止食品链中的新冠
病毒交叉污染。

后疫情时代
首要健康需求是提升免疫力

一年来的疫情防控，也再次让人们
注意到一个词：免疫力。

“免疫力不仅和疫情相关，更重要的
是和健康有关。人体免疫力是否强大，
免疫系统是关键。”中国食品科学技术学
会副理事长、中国疾病预防控制中心营
养与健康所所长丁钢强说。

人体的免疫系统主要有三道防线：
一是皮肤和黏膜；二是体内的杀菌物质
和吞噬细胞；三是免疫器官和免疫细
胞。良好的免疫系统对生存至关重要，
人体免疫系统一旦下降，人体很容易受
到病毒感染，引发各种疾病。

在免疫力提升方面，膳食营养是保
证人体免疫系统正常运行的物质基础，
坚持平衡膳食，达到良好的营养状况是
增强机体免疫力的基础和保障。没有一
种食物可以提供人体所需要的全部营养
素，食物多样化，才能获取均衡营养。

至于后疫情时代，丁钢强说，普通公
众的首要健康需求是提升免疫力。不少

专家学者已经提出食品工业将在满足普
通公众免疫力提升的健康需求中发挥重
要作用。疫情期间，由于部分地区公众
的食物选择受限，有关维生素、矿物质、
植物性优质蛋白质、必需脂肪酸摄入不
足的情况凸显，营养不良风险有所增加。

他建议，要以国家政策和普通公众
需求为导向，提升食品营养健康高质量
供给能力。后疫情时代，有助于增强免
疫力的食品必将迎来市场契机，鉴于目
前该类产品种类相对单一，企业应以科
技创新不断提升食品营养健康高质量供
给能力，满足不同人群在营养健康方面
的个性化、差异化需求。

“提高免疫力是一个系统性工作，并
非一蹴而就，更不能‘临时抱佛脚’，普通
公众在日常生活中需要牢固树立均衡营
养的健康理念，饮食中尽量做到食物多
样、荤素搭配，谷豆混吃，蛋奶兼顾，果蔬
充足，保证蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿
物质和维生素等营养的供给合理搭配。”
丁钢强说。

他还专门强调，除了合理膳食，公众
还应注意保证充足的睡眠，进行适量运动
并保持放松的心理状态——生活方式和
心理因素也是影响免疫力的重要因素。

（《中国青年报》）

疫情之下的“舌尖安全”

红枣是滋补佳品，很多人喜欢每天
嚼几颗，或搭配枸杞、黄芪一起泡水喝。
但这种方式并不适合所有人。大枣，性甘
温，归脾、胃经，有补中益气、养血安神的
功效，善治虚劳食少、便溏乏力、月经不
调等症。但其性质滋腻，吃进身体后需要
有较好的脾胃功能将其运化吸收。所以，
对于脾胃虚弱的人来说，大枣吃多了反
而会加重脾胃负担，脾胃不能运化，就会
堆积在体内生湿生热；湿气重的人也不
适合吃大枣，会使本身就很黏腻重浊的
体内湿气更加严重。那么，脾胃虚弱和体
内有湿的人群该如何健康吃枣呢？

量：一次不宜吃太多，每天最多3颗
~5颗。

搭：吃大枣时，最好和小米、燕麦、大
米、荞麦、芸豆、山药等搭配。中医认为，谷
物类能健脾养胃，大枣与其同服可减轻滋
腻性。大家熟悉的八宝粥就是一道很好的
补益脾胃食疗方，其中的莲子、扁豆、百
合、芡实、薏米等都属于药食同源的上品，
能健脾运湿，抵消大枣滋腻碍胃之弊。

炒：将大枣放入锅中，用武火炒至外
皮焦黑。炒枣能有效缓和大枣的滋腻，并
能增强补益作用。 （《中国中医药报》）

怎么吃红枣不生湿

美国《营养学会杂志》刊登的一项最
新研究发现，如果吃不到新鲜水果时，常
吃水果干的人身体较为健康。研究结果
显示，常吃水果干的人，膳食纤维、钙、
镁、钾、多不饱和脂肪等营养素以及花青
素、有机硫化物等植物化学物的摄入更
多，体重指数（BMI）、腰围和收缩压相对
更低。

美国埃文普格大学营养科学教授佩
妮克里斯艾瑟顿博士表示，水果干是一
种较好的营养零食，可成为健康饮食的
一部分，但注意要选择不加糖、非油炸的
纯水果干。此外，水果干含糖量较高，所
以要严格限量，每天吃 1 次~2 次，每次 1
小把（15 克左右）就可以，而且吃了水果
干就要减少一些主食，避免一日当中能
量超标。 （《中国食品报》）

科学食用果干有利健康

2021年新年伊始，新冠肺炎疫
情防控再次牵动人心，与之相关的
“舌尖上的安全”问题，也引发人们
关注：进口冷链食品对新冠病毒的
传播究竟有着怎样的影响，春节防
疫如何严防反弹控制食品污染，怎
么吃才能避免“病从口入”，合理的
膳食能否提高免疫力抵抗病毒……

在前不久举行的2020年食品
安全与健康热点科学解读媒体沟通
会上，针对和疫情防控相关的食品
安全、健康热点问题，多位专家学者
作了系统梳理和科学解读。

要说今年冬天最“火”的时尚单
品当数羊羔毛外套了。羊羔毛外套
比羽绒服颜值高，比皮草价优环保，
比大衣个性有态度，关键还保暖，简
直就是冬日里的时髦担当。颜值高
不说，摸起来还软软的超舒服，而且
抗风能力一级棒。穿上它，整个人
可爱值起码增加60%。

小短款显高百搭 短款羊羔毛
外套简直就是为小个子量身定制，
利用上松下紧的穿搭法，显高又不
显臃肿。

中长款保暖气质 中长款是比
较常见的类型，臀部到膝盖之间的
长度能遮住胯部，保暖且显瘦。

长款气场无敌 长款羊羔毛外
套也比较常见，紧实的翻领设计显
得比较厚重，不会松松垮垮，保暖指
数超高。

麂皮拼接款经典耐脏 相比于
纯色，拼接款的会更好驾驭。减少
羊羔毛的面积，与其他材质拼接，有
更多的趣味性。

选对颜色脱颖而出 奶油色、
奶茶色、焦糖色等大地色安全百搭，

但冬天还是要来点颜色才能在一片
黑白灰中间脱颖而出，比如今年流
行的森林绿和新年红，显白又独特。

羊羔毛外套+裤子 要说羊羔
毛外套和什么最好搭，小编第一个
想到的就是裤子，如果不知道穿什
么选它准没错。

羊羔毛外套+裙子 羊羔毛最
致命的缺点就是容易显得臃肿，因
为羊羔毛本身就足够暖和，所以内
搭可以不用穿太厚。想要在视觉上
减弱羊羔毛外套的臃肿感可以搭配
一款轻盈的裙装。（《山西妇女报》）

羊羔毛外套这么选


