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身边事身边事

建议建议

关注关注

视线视线

征 集
为传承发扬“从大众

中来，到大众中去”的优
良传统，盐阜大众报“大
众来信”专版、我言新闻
客户端“大众来信”频道
联合开展群众急难愁盼
问题征集活动，欢迎广大
读者、网友提供问题线
索，提出意见建议。

本报讯（记者 程兰霞）近
日，市民张善民经历了一场“失
而复得”的暖心故事。1月29
日上午7时许，张善民在盐城
乘坐市域公交车苏 JC6806
时，不慎将钱包遗落在车上。
钱包内装有现金1000多元、两
张身份证、两张社保卡及银行
卡等重要物品。由于当时并未
察觉，到家后，他才发现钱包丢
失，内心十分焦急。

张善民多方辗转打听，最
终联系上了盐阜市域公交射阳
线路公司的陈经理。得知情况
后，陈经理高度重视，立即根据
张先生提供的时间、车号信息

进行查找，很快便联系到了当
班驾驶员高干师傅。高师傅在
完成运营任务后检查车厢时，
发现了这个被遗落的钱包，并
妥善保管，正等待失主认领。

经核实无误后，钱包“完
璧归赵”。面对失而复得的钱
包，张善民感激不已。他对驾
驶员高师傅拾金不昧的高尚
品德，以及公司管理人员陈经
理热心负责、高效协助的工作
态度表示衷心感谢。这件小
事不仅体现了公交人崇高的
职业操守，也展现了盐城公交
服务的温度与正能量，赢得了
市民的赞誉。

钱包失而复得

公交司机拾金不昧暖人心

本报讯（记者 程兰霞）近
日，市区读者王女士反映，外地
一名女子在使用洗衣机清洗羽
绒服时突发“爆炸”，洗衣机门
被炸飞，该女子面部严重受
伤。类似意外并不少见，另一
市民张女士在手洗羽绒服后放
入脱水机甩干，短短几秒内同
样发生“爆炸”。前年，王女士
的亲戚也曾遭遇类似情况，虽
未受伤，但受到严重惊吓。

洗衣机洗羽绒服为何会
“爆炸”？从事家电维修多年

的吉师傅介绍，羽绒服透气性
差，在高速甩干过程中，衣物
挤压导致内部空气无法及时
排出，产生大量气泡，压力累
积到一定程度就可能引发“爆
炸”。此外，羽绒服在洗涤、甩
干环节还存在其他安全隐
患。吉师傅提醒，正确清洗羽
绒服至关重要。羽绒服并非
普通衣物，机洗前务必查看洗
涤标签，避免使用高速甩干功
能，建议手洗后自然晾干，以
防意外发生。

羽绒服清洗不当竟成“炸弹”？
专业人士解析背后隐患

本报讯 （记者 程兰霞）
近日，市区读者冯女士家中老
人因食用了存放过久的冷冻
肉，出现呕吐不止症状，紧急送
医救治。此事并非个例，冯女
士的关注也提醒广大市民，春
节大扫除之际，冰箱清理不可
忽视。

据媒体此前报道，因食用
长期冷冻肉导致急性肠胃炎
等健康问题的情况时有发
生。南京、河南驻马店、郑州
等地均有消费者在食用存放
数月甚至更久的冷冻肉后，出
现腹痛、呕吐、感染等症状，健
康亮起红灯。

很多家庭习惯将肉类长期
存放于冰箱冷冻室，认为低温

环境足以保证食物永久安全。
然而，冰箱并非“保险箱”。家
庭常用冰箱的温度在实际使
用中并不绝对稳定，频繁开关
门、意外断电等情况都可能导
致内部温度波动，从而影响冷
冻效果。

专家指出，肉类在冷冻状
态下存放过久，不仅会导致口
感、风味严重下降，营养价值流
失，更可能滋生有害细菌或发
生氧化变质，暗藏健康风险。
冻肉也有其科学的保存时限，
定期清理冰箱库存，及时处理
存放过久的食品，才能让冰箱
真正成为保障饮食安全的好帮
手，确保每一口食物都吃得新
鲜、放心。

久冻肉成“健康雷区”？
冰箱不是“保险箱”，科学储存有讲究

□记者 程兰霞

去年除夕夜，市区读者王女士
一家因老人和孩子接连腹泻腹痛，
不得不在医院急诊守岁，至今心有
余悸。随着马年春节临近，她想以
亲身经历提醒大家：节日欢聚时，健
康饮食至关重要。春节是共享美食
的时刻，丰盛宴席不断，但饮食不当
导致的肠胃炎、消化不良等“节日
病”也进入高发期。如何在享受团
圆美味的同时，守护家人健康，成为
每个家庭需要面对的“健康考题”。

基层医生分享实用搭配法

多年坚守在社区健康服务一线
的徐医师，每逢春节前后都会接诊
不少因饮食不当引起的患者。他结
合临床经验，总结出一套适合春节
家庭的膳食搭配原则。

巧搭食材，降低胆固醇负担。
春节餐桌上总少不了各种肉类、海
鲜、动物内脏等高胆固醇食物。徐
医师建议，这类食物应与富含膳食
纤维、植物固醇的豆类、豆制品、菌
藻类、薯类等搭配食用。“膳食纤维
可以促进胆汁酸排泄，植物固醇则
能在肠道内与胆固醇竞争吸收，从

而降低胆固醇的吸收率。”徐医师举
例说明：鸡蛋可与西红柿、青蒜同
炒；牛肉宜搭配土豆、萝卜红烧；猪
肝适合与木耳、青椒爆炒；砂锅鱼头
中加入蘑菇、豆腐；大虾则可与海
藻、萝卜一同烹制。这样既丰富了
口味，又减轻了身体的代谢负担。

蛋白质互补，提升吸收效率。“谷
类和豆类搭配，能实现氨基酸互补。”
徐医师解释，豆类富含赖氨酸和色氨
酸，可弥补谷类中这两种氨基酸的不
足；而谷类中的蛋氨酸又能补充豆类
的缺陷。同样，植物蛋白与动物蛋白
搭配，能使氨基酸组成更均衡，提高
蛋白质利用率。比如，皮蛋瘦肉粥、
菜肉小笼包、北京烤鸭等，都是经典
的荤素蛋白质互补菜肴。春节期间，
主食不妨多些杂豆饭、八宝粥，菜肴
中注意豆制品与肉类的组合，让营养
吸收事半功倍。

补充维生素，平衡营养素。春
节期间，人们往往摄入过多油腻食
物，而水溶性维生素（如维生素B
族、维生素C）容易缺乏。徐医师建
议，可将富含维生素的蔬果与肉类
搭配，如菠萝牛柳、香菠咕噜肉、虾
仁菠萝蛋炒饭、鲜鱿扒时蔬等。“水
果入菜不仅能解腻增香，还能补充
维生素，促进代谢。”

关注特殊人群，控制钠钾平
衡。对于患有高血压、高血脂、糖尿
病等慢性病的家庭成员，春节饮食
更需注意。徐医师强调，应在限制
每日食盐总量的前提下，通过搭配
实现“高钾低钠”。“多选用高钾的豆
类、蔬菜、水果和菌藻类食物，搭配
高钠的海鱼、肉类。当然，腌制食品
还是尽量少吃。”他理解一些地区的
饮食习惯难以立即改变，“正因如
此，更需通过巧妙搭配来平衡营养，
比如吃咸鱼时搭配大拌菜，吃腊肉
时搭配冬瓜汤。”

健康过年还需注意这些细节

春节期间，除了食物搭配，徐医
师还提醒市民注意以下几点：规律
进食，避免暴饮暴食。春节作息容
易打乱，但尽量保持一日三餐定时
定量，避免饥一顿饱一顿，尤其不要
深夜大量进食。

饮酒适度，切勿空腹喝酒，饮酒
前先吃些主食或奶制品，减慢酒精
吸收速度。服药期间坚决不饮酒；
零食选择要明智，坚果类零食营养
丰富但热量高，每天一小把即可；少
选高糖、高盐的加工零食；水果是最
好的甜点替代品；食材储存要妥

当。春节食材采购量大，生熟要分
开储存，冷藏食物尽快食用，隔夜菜
要充分加热；特殊人群个性化关
照。老人、儿童消化功能较弱，宜提
供软烂易消化的食物；慢性病患者
需遵医嘱，忌口食物坚决不碰。

“春节的核心是团圆和亲情，美
食只是表达情感的媒介之一。”徐医
师感慨道，“比起满桌的山珍海味，
家人平安健康地坐在一起，才是真
正的福气。”随着健康意识的提升，
越来越多家庭开始重视节日饮食的
科学性。不少市民表示，如今年夜
饭已从过去的“大鱼大肉”转向“荤
素搭配”，烹饪方式也更多采用蒸、
煮、炖，减少煎炸。

王女士一家去年吸取教训，今
年早早就开始规划春节菜单。“少些
油腻，多些蔬菜豆制品；少些硬菜，
多些汤羹；少些煎炸，多些清蒸。”她
笑着说，“健康才是最好的年味。”在
这个万家团圆的节日里，让我们从
一餐一饭做起，用科学搭配守护家
人健康，让欢声笑语洋溢在每一个
平安祥和的春节里。

徐医师提醒广大市民朋友，如
出现严重腹痛、呕吐、腹泻等消化道
症状，或慢性病病情波动，请及时就
医，勿因节日延误治疗。

春节餐桌怎样吃出“健康年味”？
医生提醒：合理膳食是关键

□记者 程兰霞

年味渐浓，红灯笼挂满街巷，超
市里促销声此起彼伏，家家户户都
忙着置办年货。但消费热潮中，一
些看似诱人的年货背后，可能暗藏
健康隐患与消费陷阱。颜色过艳的
腊肉，或许添加了过量色素；包装浮
夸的礼盒，可能华而不实；来源不明
的散装干货，缺乏安全保障；被过分
渲染的“传统土特产”，故事往往大
于实质。面对琳琅满目的年货，还
请多留一份心——购买时多看一眼
标签、多想一下来源、多问一句细
节，才能避开陷阱，让年夜饭吃得既
喜庆又安心，过个温暖团圆年。

“里三层外三层”的礼盒

几天前，家住城南的陈女士在
网上购买了一份原价30多元、仅售
23.7元的坚果礼盒，客服明确表示
内含“8大包混合干果炒货”。然而
收到货后，她发觉礼盒异常轻飘，拆
开“里三层外三层”的礼盒，确实是8
包，但每包竟只有50克。如此单薄
的分量，根本无法作为年礼送出。
陈女士气愤地与客服理论，最终仅
获得5元补偿。考虑到退货还需自
付邮费，她无奈选择作罢，留下这份
令人失望的“大礼包”。

与此同时，另一位周女士在超
市购买了一个外观奢华的坚果礼
盒，皮质外壳、鎏金字体，捧在手中
沉甸甸的，显得颇有分量。可当她
拆开包装时，全家人都愣住了——
除去塑封与绸带，掀开厚重的盒盖，
首先映入眼帘的是一层厚厚的定型
泡沫，拿开泡沫，底下铺着金色绉
纸，直至最后，才在巨大的盒底发现
寥寥几小包坚果。周女士感到一种
被愚弄的尴尬与对资源的巨大浪
费，更糟糕的是，由于长期闷在复杂
而不透气的包装里，部分坚果已散
发出淡淡的“油哈味”。

事实上，国家为限制此类现
象，早已出台《限制商品过度包装
要求》，对包装层数、空隙率及成本
占比作出明文规定。但每逢年节，
这类重外观、轻内容的“面子货”仍
层出不穷。陈女士与周女士的共
同经历，折射出当前礼品消费中普
遍存在的过度包装问题。她们认

为，赠送年礼的观念亟待转变——
真诚的心意，远比华丽的“外壳”重
要得多。与其选择华而不实的礼
盒，不如前往信得过的干货店，亲
自挑选颗粒饱满的核桃、味道香甜
的红枣、干干净净的葡萄干，再用
简洁美观的密封罐或棉布袋细心
装好。这样一份亲手拣选、朴实包
装的礼物，能让收礼者直接感受到
赠予者的用心。这份实在的关怀，
远比一个巨大而空洞的礼盒更温
暖，也更恒久。

颜色太“正”的腊肉腊肠

“我买的腊肉腊肠年货，颜色过
于鲜艳，味道也不对劲，下锅之后汤
色奇怪，尝了一口更是觉得香料味
刺鼻，完全不是腊肉该有的风味，最
后只好全部扔掉。”近日，家住老城
区的孙女士提起这次经历，仍心有
余悸。孙女士在菜市场边一个新来
的摊位上驻足，摊主热情地指着挂
得满满的腊肉腊肠，自称是自家用
传统方法熏制的。孙女士被那诱人
的外观打动，买了不少腊肉腊肠回
家。谁知上锅一蒸，满屋飘散的不
是醇厚的肉香，而是一股甜腻刺鼻、
类似廉价香料的气味。入口之后，
肉质松散粉糯，缺乏腊肉腊肠应有
的紧实嚼劲。

后来，孙女士偶遇一位在食品
厂从事质检工作的老同学，对方解
释说，真正遵循古法熏制的腊肉，
色泽其实是暗沉而自然的，多为深
红或褐红色，表面因水分蒸发和自
然氧化，甚至会显得干硬发暗。而
那些像“化了妆”一样鲜艳漂亮的
红色，往往来自亚硝酸盐的过量使
用。亚硝酸盐作为合法的发色剂
和防腐剂，在合理用量内是允许使
用的，但国家标准对其残留量有严
格限定。一些不规范的小作坊为
了掩盖原料不新鲜甚至劣质的问
题，常常超标添加，使肉质看起来

“新鲜红润”。而过量的亚硝酸盐
在人体内可能转化为亚硝胺——
这是被国际癌症研究机构明确认
定的致癌物。

孙女士借此提醒大家，面对颜
色过于艳丽、价格又异常低廉的腊
味，一定要在心里拉响警报，选购腊
味只认两条原则，要么购买包装信

息齐全、带有SC生产许可标志、生
产日期清晰的大品牌产品，要么就
直接选择可信赖的农家手工自制产
品。腊味承载的是年节的温情与传
统的滋味，绝不应让那份浮于表面
的“鲜艳”，掩盖了食品安全这条不
可逾越的底线。

“三无”摊散装干货

有些坑，往往藏在我们自以为
的“实惠”与“质朴”里。前几天，郑
师傅小区门口来了一个卖香菇、木
耳的流动小贩，地上只铺一块布，货
物散放，看似天然。卖货的大哥自
称东西是从老家山上采摘、自然晒
干的，价格只有超市封装产品的一
半。郑师傅见那香菇朵大肉厚、颜
色深浓，觉得十分划算，便各买了一
斤，打算当作年货送给父母做菜用。

谁知回家用温水一泡，问题立
刻浮现：泡香菇的水浑浊发黑，香菇
本身也失去了应有的清香，反而带
着一股淡淡的怪味。郑师傅心里不
踏实，没敢下锅，最终全扔掉了。后
来，他请多年从事干货批发的周先
生看了看剩下的样品。周先生直摇
头，点出了其中猫腻：有些流动摊贩
售卖的散装干货，为增重和改善外
观，往往用硫酸镁、白糖水甚至工业
硫磺浸泡处理。比如用硫磺熏制后
的银耳、木耳，颜色会异常洁白或鲜
亮，长期食用这类经化学物质污染
的食物，会对肾脏和消化系统造成
慢性且不可逆的损害。

周先生也提醒大家，选购干菜、
坚果类食品，首先要看它是否具备
最基本的“身份信息”——生产厂
家、生产日期与保质期。那些无标
识的“三无”产品，如同没有来历的

“黑户”，质量和安全毫无保障。其
次，切勿贪图不合理的低价。好的
干货从种植、采收到加工、运输，每
个环节都有相应成本。一旦价格低
得离谱，很可能意味着原料或加工
过程存在隐患。

很多时候，我们容易被“野生”
“农家”“便宜”这些字眼打动，却忽
略了背后可能藏匿的健康风险。真
正的实惠，不是一时低价，而是入口
之后的那份安心。在吃进嘴里的东
西上，多一分谨慎，就是对自己与家
人多一分负责。

“传统味道”土特产

快过年了，宝妈朱女士特别迷
恋买各种“土特产”，总觉得它们承
载着“原生态”的温情与“传统味道”
的醇厚。她在网上精心挑选了一瓶

“深山老蜂农手作土蜂蜜”，商品页
面视频如风景纪录片般动人，故事
讲得质朴真诚，价格自然也颇高。
可收到货后，期待却彻底落空——
蜂蜜稀薄如糖水，颜色是单调的浅
黄，入口全无天然蜂蜜那种层次丰
富的花香，咽下去后喉咙也缺少真
蜜特有的、微微舒适的刺激感。朱
女士不得不承认，自己花大价钱买
回的，很可能只是一瓶精心包装的
勾兑糖浆。

这次经历让她开始反思：为“土
特产”支付的，往往不只是商品本
身，更是那个关于远方、手工与慢生
活的美好想象。然而，真正产量有
限、源自乡土的土特产，性状往往并
不稳定，这一批与下一批都可能不
同，很难支撑大规模的标准销售。
而那些能长期稳定供应、色泽始终
漂亮的“产品”，背后往往是标准化、
工业化的生产逻辑。当故事被过度
包装，真实却悄悄退场。

如今，朱女士更倾向于选择生
产过程透明、带有正规食品生产许
可（SC标志）的品牌产品，或者干脆
只购买真正信得过的熟人带来的东
西。她深切体会到，为一份真实可
靠的品质买单，才能心安理得；为一
个无法验证的、被过度渲染的故事
支付高额溢价，那种滋味比吃了劣
质食品更让人难受。

说到底，我们如此用心置办年
货，图的不就是一家老小团团圆圆，
吃得开心、吃得放心吗？一桌年夜
饭，承载的是一年的辛劳与期盼，它
本该温暖、踏实，而不应掺杂疑虑与
后悔。

因此，当你再走进那片红火热
闹的年货市场，不妨在心里多留几
分清醒，对漂亮得违背常理的商品，
多看一眼；对包装胜过内容的产品，
多想一下；对便宜得离谱的优惠，多
问一句；对故事讲得过于动听的“情
怀”，多存一份心。毕竟，真正的年
味，不在华丽的传说里，而在踏实、
安心的滋味之中。

置办年货多留心 安心喜庆过大年


