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健康

3岁以下婴幼儿
如何做好防护？

目前3岁以下儿童尚无新冠病毒

疫苗，针对这一免疫空白，如何做好安

全防护？中国疾控中心的这些建议请

查收。

1、家长、监护人或看护人在照看

低龄儿童时要做好个人防护，注意个

人卫生习惯，做好日常健康监测，戴口

罩，做好手卫生，保持社交距离，不要

对着孩子打喷嚏、咳嗽等。

2、婴幼儿日常生活用品单独使

用。家长、监护人或看护人应培养孩子

养成良好卫生习惯，包括勤洗手、不乱

摸、不挖鼻孔、不揉眼睛等。

3、婴幼儿家长、监护人、看护人、

同住人以及给婴幼儿提供服务的工作

人员，应全程接种疫苗，既是保护自

己，也是保护孩子。

4、婴幼儿患有呼吸道疾病期间，

尽量减少外出，如需外出，应正确佩戴

口罩。

5、减少聚集，包括简化个人行程

轨迹，尽量避免去人群密集的公共场

所和密闭空间，减少感染的风险。尽量

缩短儿童在医院就诊或疫苗接种时

间，回家后及时洗手。

6、外出前，家长、监护人或看护人

合理规划行程，选择人少、通风良好的

地方玩耍；外出时，避免让孩子直接用

手触摸公用物体表面，触摸后需及时

洗手。

7、家长、监护人或看护人要引导

儿童注意用眼卫生，做好近视防控。适

当科学运动，平衡营养膳食，安排好作

息，提高机体免疫力。

8、当家长、监护人、看护人以及服

务婴幼儿的工作人员出现发热、干咳、

咽痛等症状时，应尽量避免与孩子直

接接触。

9、儿童房间保持整洁，通过适时

开门和开窗保证足够新风量，避免长

时间停留在空调房间中。

10、在疫情流行期间，家长、监护

人或看护人以及服务婴幼儿的工作人

员，要配合好当地采取的防疫要求。

来源：中国疾控中心

科普

发芽土豆
还能抢救一下吗？

最近，有居民发现，家里的土豆发

芽了。那么，发芽土豆还能抢救一下

吗？

发芽土豆有什么毒？
它叫龙葵素，是一类有毒的甾体

糖苷生物碱，毒性较强，每公斤体重摄

入2—5mg就可引起人体中毒。最初在

茄科中药材龙葵中发现，后来从茄科

的土豆中也分离出来，集中在芽眼、表

皮绿色部分，芽眼含量尤其高。除了土

豆，其实西红柿、辣椒等茄科植物中也

都含有龙葵素，未成熟时的那股“苦

涩”味就是龙葵素带来的。

是不是只有发芽的土豆才有龙葵
素？

土豆中的龙葵素不是凭空出现

的，新鲜土豆中已经含有少量龙葵素，

约7—10mg/100g，不会对人体造成危

害。当因贮存不当等而引起土豆发芽

或皮肉变绿时，龙葵素的含量会显著

增加，超过20mg/100g即可引起中毒，

一般来说发芽土豆中龙葵素含量可高

达500mg/100g。

如何判断土豆能不能吃？
1、观察外观，看看有没有腐烂、发

霉。一旦出现腐烂、发霉就应该整颗丢

弃。土豆腐烂、发霉，表明土豆已经被

微生物污染严重，增加了致病菌和产

毒菌存在的机会，人食用后较容易引

起食源性疾病。

2、观察颜色，看看表皮有没有变

绿。大片发绿不建议食用。土豆表皮变

绿是叶绿素含量升高造成的，叶绿素

不会对人体造成危害，但叶绿素和龙

葵素是同时合成出现的，所以土豆变

绿，也是龙葵碱含量升高的一种标志。

3、尝尝有没有发苦的味道。对于

小面积发绿的土豆或者刚刚长芽的土

豆，判断是否能吃，还可以通过切一小

块生土豆尝尝有没有发苦的味道来判

断。土豆中的龙葵素含量达到 10—

15mg/100g时食用有明显的苦味和涩

味，食用时感到麻口，这样的土豆直接

丢掉，不能继续食用。

如何抢救发芽土豆？
刚刚开始发芽的土豆，若没有颜

色发绿、味道发苦的表现，说明龙葵素

还仅仅只存在芽眼和土豆皮的附近。

可以将土豆去皮，在芽眼位置厚厚地

削掉一层，剩下的部位，可在食醋水溶

液（食醋和水的比例1：5—10）中浸泡

5—15分钟，可去除70%—80%的残余

龙葵素。

小贴士：土豆和苹果一起放，可有
效阻止发芽

光照、储藏时间延长、温度升高等

都会导致土豆中的龙葵素含量增加。

因此，最好将土豆储藏在干燥、低温的

条件下，4摄氏度左右比较适宜。成熟

的苹果会释放乙烯，乙烯会抑制土豆

芽眼处的细胞产生生长素，所以苹果

和土豆一起保存可抑制土豆发芽，土

豆与苹果的比例一般为10：1。红薯也

适用该储存方法。

对于有发芽趋势的土豆除尽快食

用外，也可以削皮后晾干，密封冷藏，

豆皮削掉后把维管束去掉了，就无法

供给发芽所需的养分。

来源：上海市疾控中心

美食

宅家发豆芽
你知道吗？黄豆芽比黄豆营养价

值高，绿豆芽比绿豆营养价值高。黄豆

芽比起黄豆，黄豆芽的蛋白质利用率

比黄豆高 10%左右，维生素 A 可增加

1—2倍，维生素B2增加2—4倍，维生

素B12是黄豆的10倍，维生素E是黄

豆的2 倍。而绿豆发芽期虽然蛋白质

总量有所降低，但蛋白质分解为氨基

酸，使氨基酸种类增多，且组成比较合

理，适合于人体吸收利用，从而提高了

营养价值。除此之外，黄豆和绿豆均在

发芽后大幅提升了维生素C的含量。

在所有豆芽中，黄豆芽的营养价

值最高。黄豆芽在发芽过程中，由于酶

的作用，钙、磷、铁、锌等矿物质元素更

多地被释放出来。从中医的角度来说，

绿豆芽更具药用价值。中医认为，绿豆

芽性凉、味甘，不仅能清暑热、通经脉、

解诸毒，还能补肾、利尿、消肿、滋阴、

壮阳，调五脏、美肌肤、利湿热。

如何宅家发豆芽？
材料：两大把黄豆、育苗盘（可用

盘子、盆等有一定高度的容器）、育苗

纸（可选用无纺布、杜邦纸、厚餐巾纸、

厚厨房纸或纱布等）。

步骤：1、选豆：将黄豆均匀铺满育

苗盘，仔细选豆，要将有虫眼、黑色、颗

粒不饱满的挑选出来扔掉；2、泡豆：黄

豆冲洗一遍，放入干净无油的广口瓶

容器中，水加至黄豆以上8—10厘米，

浸泡 10 小时左右；3、冲洗：此时豆子

已经涨大了很多，马上用流动水冲洗

干净，扔掉杂豆；4、铺豆：将育苗盘清

洗干净，放入一张浸湿水的育苗纸，再

将干净的黄豆均匀地铺满；5、日常管

理3—5天。

日常管理中的注意事项
1、温度：黄豆发芽适宜温度在25

摄氏度左右。超过 3 摄氏度容易导致

黄豆腐败，影响出芽。

2、浇水：浇水是最为重要的环节，

要随时保持湿润，但水又不能太多，育

苗盘底不能留水（底盘可以适当扎洞

或者用漏水的底盘较好），否则可能会

烂根。定时浇水，水温不要高，浇水要

浇透，不留死角，以防止红根、烂根。

3、光线：黄豆必须避光育苗，喷好

水后，育苗盘上要盖一层不透光的湿

润的纱布（或有良好吸水能力的替代

物）。

4、发芽：保持上述操作，一般到第

二天晚上就能发出细细的嫩芽来了。

储存和烹制也有讲究
在豆芽菜的生长过程中，由于适

在豆芽菜的生长过程中，由于适宜的

环境因素、温度和营养条件，如未及时

换水豆芽菜中的微生物，可能会从低

污染水平增值到高污染水平。如果豆

芽没有做熟就吃，或者生吃了豆芽菜，

很容易食物中毒。而如果豆芽菜存储

时间过长，会出现微生物大量繁殖并

分泌代谢产物的现象，此时误食豆芽

菜会中毒。所以，食用时要注意：

1、保存不超过 2 天。发好的豆芽

需在避光、低温条件下保存。可将豆芽

择洗干净，控干水分后放入保鲜袋中，

尽量排尽空气后密封，放入冰箱冷藏

保存，一般不要超过2天。如果没有冰

箱，也可用干净的水浸泡，避光保存。

2、千万不要生吃豆芽。食用豆芽

一定要做熟，切忌生吃。豆芽变绿或长

出小叶，不是产生了毒素，可以放心食

用，但其口感会变差。如果出现腐烂、

变质，则不可食用。

3、豆芽菜是寒凉的食物，吃多了

容易损伤胃气，且含粗纤维，容易加快

肠蠕动而引起腹泻。因此，患有慢性肠

炎、慢性胃炎及消化不良的病人应适

量食用。 来源：上海市疾控中心

木耳拌腐竹
宅家动手做美食，能让心情快乐

起来，一起来学一道食材简单的菜

——木耳拌腐竹。

食材：木耳、腐竹、洋葱、香菜、蒜

泥、食盐、白砂糖、香醋、鲜鸡汁、白芝

麻、花椒。

做法：1、腐竹、木耳泡发备用，香

菜洗净、洋葱切丝备用；2、将木耳、腐

竹焯水约 1 分钟，捞出来过凉并沥干

水分；3、起锅加油，放入花椒，炸好捞

出；4、将花椒油淋在备好的食材上，放

入少许食盐、白砂糖拌匀，可根据个人

口味再加鲜鸡汁、生抽、白芝麻等调

料。

来源：“上海嘉定”微信公众号

“团长”注意了：搬运物资有技巧
上海市疾控中心提示，“团长”和志愿者们

在卸货运送时，除了要注意做好个人防护，还要

注意搬运姿势，否则容易造成腰背损伤。

无接触式收货

近来，小区“团长”们除了寻找各种团购渠

道、比价质控、掌握物流动态、提供售后服务外，

还承担了大量分发工作。市疾控中心提示，“团

长”和志愿者们在卸货运送时，除了要注意做好

个人防护，还要注意搬运姿势，否则容易造成腰

背损伤。

太重的物体不要搬

首先，搬重物前先估计一下自己是否能搬

动。为了保护搬运者的安全，单人不得搬抬重于

25千克的物品。因此，如果物体太重、太大，应找

他人帮忙，或借助工具来搬运。

搬运的正确姿势

掌握重物搬运姿势，既能保护我们的腰背

不受损伤，还可以省力。

一个人怎么搬：
1、尽量靠近重物，减少需要向前弯腰的幅

度；

2、蹲下，腰部保持挺直，抓紧重物；

3、两脚站稳，收紧腹肌，双腿用力，站起身；

4、保持腰部挺直，不要扭动身体。

两个人怎么搬：
1、两个人的身高要接近；

2、两人动作应同步，同时用力抬起或放下；

3、动作要领同单人搬运法，应屈膝后提起

重物。

注意事项：
1、用大关节，将重物靠近身体、保持腰部直

立；

2、根据所需搬运物体的形态，选择是否需

要使用辅助工具，如绳子、袋子、推车等；

3、搬运不规则物体如面粉、大米时，因形态

较软，建议抱起重物、或使用推车等工具搬运。

避免使用提、扛等姿势，避免一侧肢体用力或小

关节反复用力；

4、需量力而行，采用小重量、多次数的方式

进行搬运，而不是大重量、少次数、长时间；

5、搬运前进行热身活动，可以减少身体损

伤的发生。 来源：上海市疾控中心


