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春节宅在家，囤点好吃的
春节长假即将来临，喜欢宅在家的小伙

伴，都会囤点好吃的。但食物囤多了，容易忘

了吃而变质腐坏。市民需合理囤货，多关注

食品包装上的一行小字——食品保质期，就

能避免浪费的情况。

什么是食品保质期？

根据《食品安全国家标准 预包装食品

标签通则》（GB 7718-2011），食品保质期指

预包装食品在标签指明的贮存条件下，保持

品质的期限。只有预包装食品会标注保质

期，而散装食品是没有的，之所以如此，是因

为后者加工及储存条件复杂，且一般情况下

建议尽快食用。

需要提醒的是，即使有保质期的预包装

食品，也需要按照指明的贮存条件保存，比

如需要冷藏、冷冻的食品，如果仅仅室温保

存，可能未超过保质期也会腐败变质。

现有食品保质期的标识方式有多种，

如：最好在XX日期之前食（饮）用、XX日期

前食（饮）用最佳、保质期（至）XX日期、保质

期 XX 个月/天。因为预包装食品从出厂到

销售也需要一定的时间周期，建议消费者购

买的时候注意当时离保质期还有多长时间。

哪些食品适合作为“储备粮”呢？

泡面：袋装和碗装的保质期一般 6 个

月，有些用料丰富的可能3个月；

可乐等碳酸饮料：保质期 9—12 个月，

不同包装和不同品牌的保质期不一样；

饼干：保质期为8—12个月；

大米：保质期为3—12个月；

自热小火锅：保质期为6—9个月；

高温灭菌牛奶：保质期为 6 个月，巴氏

杀菌的鲜牛奶为4—7天；

糖果、巧克力：保质期为3—6个月。

小贴士：如果是散装食品，如肉类和水

产品等一定要冷冻保存，蔬菜、菌菇类食品

容易腐败，不建议长时间常温存放，也不建

议拿冰箱当保险箱去囤货。囤食品需有度，

预包装食品在购买和食用前一定要注意保

质期。

吃了超过保质期的食品会有啥危害？

一是食品风味可能发生改变，比如口感

等不如保质期内的好；二是食品加工过程并

不是完全无菌的，超过保质期的食品可能被

细菌污染，尤其在潮湿的梅雨季节，更容易

腐败变质，误食可能危害身体健康，导致疾

病。

来源：上海疾控

科普

气象预警知多少（六）
寒潮预警
寒潮是指极地或高纬度地区的强

冷空气大规模地向中、低纬度侵袭，造

成大范围急剧降温和偏北大风的天气

过程，有时还会伴有雨、雪和冰冻灾

害。《冷空气等级》国家标准中规定：某

一地区冷空气过境后，日最低气温24

小时内下降8℃及以上，或48小时内

下降 10℃及以上，或 72 小时内下降

12℃及以上，并且日最低气温下降到

4℃或以下时，可认为寒潮发生。可见，

并不是每一次冷空气南下都称为寒

潮。

上海市寒潮预警信号分两级，分

别以蓝色、黄色表示。

气象台发布寒潮蓝色预警信号的

标准是：48 小时内最低气温将下降

8℃以上，最低气温小于等于 4℃，并

将持续。

当气象台发布寒潮蓝色预警信号

时，防御指南如下：

1、外出时注意防风保暖，增添衣

物。

2、老人、小孩尽量减少外出，在家

关好门窗。

3、加强农用大棚、棚舍的保暖措

施。

4、政府及相关部门按照预案，做

好寒潮应对工作。

气象台发布寒潮黄色预警信号的

标准是：24 小时内最低气温将下降

10℃以上，最低气温小于等于4℃，并

将持续。

当气象台发布寒潮黄色预警信号

时，防御指南如下：

1、尽量减少外出。

2、做好防寒保暖措施，避免诱发

感冒及心脑血管等疾病。

3、加强裸地蔬菜、畜禽等夜间的

防寒措施。

4、政府及相关部门按照预案，做

好寒潮应对工作。。

来源：区气象局

了解酒精依赖综合征
你听说过“酒精依赖综合征”吗？

许多人原本只是想借酒助兴或借酒缓

解压力，不料却产生了酒精依赖。

为什么喝酒会上瘾（形成酒依赖）
呢？

酒精的乙醇分子是一种亲神经物

质，能够缓解紧张焦虑，使人暂时脱离

烦恼。和毒品比起来，酒精貌似温和，

但是长期饮用容易成瘾，带来的危害

不容小觑。

酒依赖临床特征有哪些？
酒依赖临床特征主要有两方面：

一是心理依赖，即渴望饮酒，不喝难

受，喝了舒服，因此主动找酒喝、偷酒

喝，不分时间和地点饮酒；二是躯体依

赖，长期饮酒形成酒依赖者，一旦停饮

后身体会出现各种不适，如手抖、坐立

不安、烦躁易怒、失眠等。

酒精是怎样代谢和致病的？
酒精进入胃肠道，被吸收后通过

血液进入大脑及人体其它各个器官，

在肝脏被分解代谢。酒精代谢需要乙

醇脱氢酶和乙醛脱氢酶的参与，最终

转化成能量、二氧化碳和水。但是在这

个过程中，身体组织器官会受到酒精

的伤害，特别是长期大量饮酒，积小害

成大害，会导致各种躯体疾病和精神

疾病发生。

饮酒真的和精神问题有关吗？
酒精会导致精神疾病，这是不争

的事实。据世界卫生组织估计，在中国

男 性 中 ，酒 精 使 用 障 碍 患 病 率 为

6.9%，女性为 0.2%。部分地区酒精所

致的精神障碍患者在精神科住院患者

中占比达5%—10%。

急性酒精中毒会产生什么样的后
果？

急性酒精中毒，指摄入超量酒精

后出现的短暂状况，导致意识水平、认

知、知觉、情感或行为、其它心理生理

功能发生紊乱。醉酒后大脑处于高度

抑制状态，会出现醉倒不起、呕吐、便

溺全然不知等状况。当血液酒精浓度

超过 0.4%时，则可能出现昏迷、呼吸

心跳抑制，死亡的可能性很大。个体对

酒精的反应差异很大，取决于血液酒

精浓度和个体耐受性。

酒精的戒断反应有哪些表现？酒
精戒断症状如何治疗？

酒精戒断反应表现多种多样，一

般发生在戒酒后 6—12 小时，开始有

手抖、出汗、恶心，继之出现焦虑不安、

无力等精神症状。患者有强烈的饮酒

渴望，此时如果还没有酒喝，症状会逐

渐加重，在断酒后 24—36 小时，可见

发热、心悸、唾液分泌增加、恶心呕吐

等，体征表现为眼球震颤、瞳孔散大、

血压升高等，戒断反应在48—72小时

达到高峰，继之症状逐渐减轻，4—5

天后躯体反应基本消失。酒精戒断症

状的治疗措施包括替代治疗、营养支

持、心理治疗等。

如何诊断“酒精依赖综合征”？
根据患者饮酒史及临床表现，结

合实验室检查，确诊不难。此类患者需

要及时护送到专科医院，加强监测生

命体征，配合戒酒、对症治疗和支持治

疗等。 来源：区精神卫生中心

新政

《上海市盲盒经营活
动合规指引》发布

日前，为了规范本市盲盒经营活

动，保障消费者合法权益，维护社会公

共利益，市市场监管局发布了《上海市

盲盒经营活动合规指引》。《指引》对具

体盲盒经营活动提出了倡导性建议，

包括规范盲盒价格体系、明确盲盒抽

取规则、鼓励设定保底机制等。

划出盲盒经营红线
盲盒经营活动应当符合相关法律

法规规章的规定，经营范围一般在生

活消费、文艺娱乐等领域内。法律法规

明确规定禁止销售、流通的商品，不得

以盲盒形式进行销售。

对销售资质、存储运输、使用条件

等方面有严格要求的商品，不得以盲

盒形式进行销售，如特殊食品、药品、

医疗器械、有毒有害物品、易燃易爆物

品、活体动物等。

规范盲盒价格体系
盲盒内商品实际价值应与其售卖

价格基本相当，单个盲盒的售价一般

不超过 200 元。不得以盲盒形式抬高

普通商品价格。

明确盲盒抽取规则
盲盒经营者应公示商品种类、抽

盒规则、商品投放数量、隐藏款抽取概

率等信息，充分告知消费者，并保留完

整的概率设定、抽取结果、发放情况记

录以备查。

鼓励设定保底机制
鼓励盲盒经营者公示标准，当同

一消费者在抽取同一系列盲盒商品支

付达到金额或者抽取达到一定次数

时，提供合理的途径使其可以获得隐

藏款商品或者整套系列商品。但非强

制性要求。

加强商品售后保障
要求盲盒经营者建立便捷、有效

的投诉处理机制，公开投诉方式、处理

流程、退换货标准等信息，不得推诿、

拖延、拒绝处理消费者投诉。

规范营销炒作行为
要求盲盒经营者不得开展涉金融

类营销，不得有介入二级市场的做市

行为，不得开展天价炒作、过度营销、

饥饿营销。

未成年人保护机制
要求盲盒经营者不得向8周岁以

下的未成年人销售盲盒。向 8 周岁以

上未成年人销售盲盒商品，应通过线

上线下等不同方式确认监护人同意。

来源：上海发布

美食

三款草莓甜品
说起甜食，草莓甜品受到不少人

喜爱。嘉定工业区永泰嘉苑社区筹备

组的居民熊英利，分享了几款不需要

烤箱的家庭版草莓甜品。

草莓毛巾卷
食材：鸡蛋 1 个，酥油（黄油）10

克，牛奶125克，低筋面粉60克，细砂

糖30克，奶油150克，草莓适量。

做法：1、鸡蛋、牛奶和 15 克糖搅

拌均匀；2、筛入低筋面粉搅拌均匀；3、

加入融化的酥油（黄油）搅拌均匀，过

筛三次；4、平底锅小火加热面糊，至提

起表面有大气泡，晾凉；5、淡奶油加

15克糖打发至硬挺；6、饼皮一张张叠

放，抹一层奶油，表面撒上草莓粒；7、

两边折叠，从一头卷起，用保鲜膜包起

来冷藏定型。

草莓盒子蛋糕
食材：奶油300克，黄油50克，糖

15克，鲜奶油200克，细砂糖50克，草

莓若干，戚风或海绵蛋糕胚若干。

做法：1、将奶油、黄油、糖倒入打

蛋盆中，可根据自己的口味加入适量

的细砂糖，然后用电动打蛋器打发均

匀，呈现均匀的纹路；2、搅打好的奶油

再用刮刀翻拌一会儿，使其均匀顺滑；

3、准备一个海绵胚或压碎的曲奇饼干

放置于盒子底部；4、去掉草莓的蒂，将

其切成2块。根据盒子的大小，将草莓

切成相应的大小依次摆放；5、将奶油

馅装入裱花袋中，挤至草莓顶部，并用

抹刀抹平；6、在盒子蛋糕上以“Z”字

形来回挤出奶油，最后放上草莓装饰。

草莓大福
食材：草莓 5 颗，红豆 100 克，水

300克，甜菜糖100克，糯米粉100克，

红薯淀粉 1 匙，细砂糖 1/2 匙，盐 1/5

茶匙，牛奶 130 克，淀粉 100 克，油适

量。

做法：1、草莓洗净，用厨房纸擦干

后切掉草莓蒂；2、混合糯米粉、玉米淀

粉和甜菜糖，放置一旁备用；3、将椰浆

倒入平底锅，中火煮开；4、当椰浆沸腾

时，加入步骤2中的混合干粉，用硅胶

刮刀快速搅拌；5、把锅从火上移开，继

续搅拌至看不见干粉，放置一旁冷却；

6、在面板上铺上玉米淀粉，双手也沾

上粉，将面团分成均匀的圆团，然后用

擀面杖擀成圆形（约1厘米厚）；7、将

草莓放在中间，四边裹起，包紧收口，

揪下多余的面团。 来源：嘉定工业区

出行

“大虹桥”新建两条路
为提升虹桥国际开放枢纽中央商

务区交通出行条件，“申长北路—金园

一路”（以下简称“申长路”）和“金运

路—申昆路”（以下简称“申昆路”）这

两条路的贯通工程已经取得项目建议

书批复。申长路申昆路工程位于闵行

区与嘉定区交界处，规划为虹桥商务

区的南北向贯通次干路。

申长路建设方案：申长路贯通工

程北起嘉定区爱特路，向南跨越吴淞

江、京沪铁路后，南至闵行区博恒路

北，全长约1公里。建设规模为双向4

快2慢，设计车速40公里/小时。

申昆路建设方案：申昆路贯通工

程北起嘉定区爱特路，南至闵行区北

翟路，全长约1.3公里。建设规模为双

向4快2慢，设计车速40公里/小时。

来源：市发改委


