
近年来，在中国，电子烟越来
越受欢迎。有数据显示，全球约
90%的电子烟产自中国。中国不
仅是电子烟的最大生产国，销量
也越来越大。

电子烟厂商为了吸引消费
者，将电子烟打造成不断翻新的
时尚社交工具，淡化“烟”的属
性，让电子烟看起来漂亮又好
玩，这对一些青少年有很大的吸
引力与迷惑性，一些青少年将吸
电子烟当成一种新时尚。而电
子烟还可以添加水果、薄荷醇或
薄荷、糖果味等，这让电子烟对
青少年更具诱惑力。青少年吸
食电子烟后，还容易过渡到吸食
传统烟草，以至于染上烟瘾。

另外，电子烟并非像很多人
认为的，不会像卷烟一样对人造
成伤害。研究表明，电子烟蒸气
会损伤肺部免疫细胞。2016 年

《美国卫生总监报告》中关于青少
年电子烟使用的报告显示，电子
烟中的尼古丁会影响青少年的大
脑发育，青春期使用会对青少年
的注意力、学习、情绪波动和冲动
控制产生影响。而一些电子烟的
尼古丁含量偏高，甚至高于普通
香烟，这让这些电子烟比卷烟能
够给人带来更直接的伤害。

中国疾病预防控制中心日
前发布的2019年中国中学生烟
草调查结果显示，初中学生卷烟
使用率明显下降，电子烟使用率
显著上升。对于这一现象相关
各方要引起高度重视。

今年5·31世界无烟日的主
题是“保护青少年远离传统烟草
产品和电子烟”，要把口号变成
行动，显然还任重道远。

我国长期没有正式颁布电

子烟的国家标准，对于电子烟缺
乏必要的监管，这导致电子烟在
监管真空地带野蛮生长。

如市场上电子烟产品质量参
差不齐，部分产品还可能存在质
量安全隐患。2021年11月，国务
院发布《关于修改〈中华人民共和
国烟草专卖法实施条例〉的决
定》，其中规定，将电子烟纳入新
型烟草制品监管范畴，让电子烟
拥有了“合法身份”，填补了法律
空白，开启电子烟监管法治化。

今年3月11日，国家烟草专
卖局发布的《电子烟管理办法》
明确提出：从5月1日起，禁止销
售除烟草口味以外的调味电子
烟和可自行添加雾化物的电子
烟。我国未成年人保护法和预
防未成年人犯罪法明确规定禁
止向未成年人出售烟酒，电子烟
纳入新型烟草制品范畴，对于向
未成年人销售电子烟的行为，就
要依法予以惩治。

让未成年人远离电子烟别
“光说不做”。徒法不足以自行，
清理整治向未成年人销售电子
烟活动，要提高无良商家的违法
成本，加大对给青少年销售电子
烟行为的惩治力度。同时，还要
加强控烟健康教育，让控烟健康
教育能够进校园、进社区等；禁
止向未成年人销售电子烟，还要
能纳入控烟范围，要能形成长效
治理机制，也要有控烟措施的强
力跟进，推动全国层面控烟立
法，深入推进控烟工作等等。通
过多措并举，才能筑牢青少年防
烟拒烟的“防线”，不仅能让未成
年人免受烟草、电子烟侵害，也
能促进全社会迈向“无烟社会”。
（阳泉市卫生健康促进中心供稿）
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夏季，随着气温升高，作为消暑
生津的夏日水果，西瓜进入消费旺
季。可买回家的大西瓜，一次吃不
完，放着又担心变质。去年夏天就发
生多起吃了隔夜西瓜导致肠胃疾病
的案例。江苏一位老人吃了隔夜西
瓜后，连续5天呕吐腹泻，住院治疗后
发现得了肠胃炎。同样，住在西安的
图图一家吃了隔夜西瓜后，3人均因
恶心、呕吐、腹泻而住院。隔夜西瓜
真是“胃肠刺客”吗？我们又该如何
享受这口夏日里的甜蜜？中国农业
大学食品科学与营养工程学院副教
授朱毅给大家一一作出解答。

1. 相对其他水果，为啥西瓜更
容易坏呢？

朱毅表示，西瓜个头相对较大，
不容易一次性吃完，剩下的几率高，
又因为含糖比较高，如果长时间暴
露在空气中是很好的细菌培养基，
再加上夏季温度湿度都很高，也为
细菌繁殖提供了绝好条件。另外，
在切开西瓜时，如果没有将西瓜表
皮、案板和刀具清洗干净很容易污
染到西瓜。

2. 切开的西瓜究竟能放多久？
用保鲜膜保存西瓜是否坏得更快？

2022 年，杭州市市场监管局做

了一组主题为“西瓜细菌滋生”的小
实验。将2个新鲜西瓜用生活饮用
水清洗干净表面，用自来水冲洗刀
具后分别切开样品1、样品2。将样
品 1 置于 4℃冰箱冷藏；样品 2 置于
室温（26℃）保存。放置8小时、24小
时后分别检测样品切面中菌落总
数、大肠杆菌、沙门氏菌、金黄色葡
萄球菌四个指标。

保存8小时后，常温保存、冷藏
保存的西瓜实验数据无明显差异，
是否覆盖保鲜膜对实验数据也未产
生影响。保存24小时后，冷藏保存
的西瓜菌落总数明显少于常温保存
的西瓜，冷藏保存西瓜是否用保鲜
膜，对菌落总数基本没有影响，这可
能是由于存放的冰箱环境相对比较
干净；常温保存的西瓜，覆盖保鲜膜
后样品中菌落总数大幅上升，这可
能是由于覆盖保鲜膜后加速了西瓜
的腐败变质。

朱毅表示，决定西瓜变质速度
的是细菌数量、储存时间和温度
等。如果西瓜在封保鲜膜前，其表
面就存在细菌等微生物，再加上保
鲜膜的透气透水功能不好，温度下
降慢，就会导致细菌繁殖得更快。

3.隔夜瓜吃一口等于吃下8400

个细菌？
对于一口隔夜西瓜吃下去8400

个细菌的说法，源自一档电视节
目。试验人员对隔夜放置的西瓜进
行了微生物检测，发现一口（约 25
克）就有8400个细菌。测试中，西瓜
是用刚切完肉的刀和菜板，简单清
洗后，切开西瓜，放置24小时后得出
的数据，是在一种相对极端的条件
下测得的含菌量。而且这一数字不
算太大。参考国标GB 2759-2015
中对冷冻饮品和制作料菌落总数的
规定：“取5个不同的平行样品，最多
可 以 有 两 个 样 品 的 菌 落 总 数 在
25000~100000/毫升之间，其他样品
则小于 25000/毫升。”此外，有细菌
不代表一定有致病菌。即便一口隔
夜西瓜真有8400个细菌，也不一定
吃了就会有问题。

4. 夏日如果想要安全、健康地
吃瓜，要注意哪几点呢？

切西瓜用的刀具、案板应尽量
做到生熟分开，能专门使用更好。
切西瓜的用具，包括菜刀、案板等，
在切西瓜前要清洗干净，平时也要
定期消毒，可以用开水多烫煮。一
次少切一点，切面小一些。保存时
要注意尽快覆盖保鲜膜后，立即放
冰箱冷藏，并在吃西瓜时，将和保鲜
膜接触的西瓜切去一层丢弃。西瓜
在冰箱中保存时，应注意与其他食
物，特别是生肉、鸡蛋等可能带有致
病菌的食物分开，尽量放置于这些
食物上方不同间隔内。即使是在冰
箱中保存的西瓜，也建议尽快食用，
尽量在24小时内食用为宜，放置时
间越久，西瓜变质的可能性就越
大。肾功能不全、糖尿病、感冒初期
患者，以及胃肠道功能较弱人群，可
根据身体情况限量食用西瓜，从冰
箱里取出的西瓜待恢复到室温后再
吃，以免引起不适。

（环球时报 虞 晔）

肉、蛋、奶固然营养丰富，也富含
人体必需的营养元素，但单独吃的话
做法有限，而且营养不一定能高效被
人体吸收，如果在吃肉、蛋、奶的时候
搭配一些适合的食物，营养可能会大
大增加。也就是说，下面这些食物分
别可以作为肉、蛋、奶的好“伴侣”，让
我们的饮食更有营养。

肉的好搭档——芋头

芋头特别适合和肉一起搭配。
芋头是“胆固醇的搬运工”，它

富含可溶性膳食纤维，能帮助我们
把体内多余的脂肪和胆固醇排出
去，延缓人体对能量的吸收，使人体
不至于在短期内迅速发胖。

此外，芋头里富含能够吸附油

脂的结构，还有一些黏性物质，比如
黏液蛋白，与肉混搭在一起的烹调
过程中，可以通过这些物质吸附油
脂。所以，芋头又叫“炖肉伴侣”。

如果把芋头和肉炖在一起，注
意别放太多烹调油，这样再吃芋头
就要考虑到有可能油脂摄入会超
标。所以朋友们可以根据自己身体
的实际情况，来决定炖肉之后的芋
头要不要吃和吃多少。

鸡蛋的好搭档——主食

鸡蛋是一种接近完美的食物，
是自然界对人类的一个神奇馈赠。

鸡蛋中蛋白质质量非常高，除
此之外，鸡蛋还富含卵磷脂，维生素
A、D、E，大部分 B 族维生素及钙钾
等矿物质，所以我们常说，每天的营
养是从一个鸡蛋开始的。

中国居民膳食指南推荐成人每
周蛋类摄入量为 280-350 克，平均
到每天，即大约摄入一个鸡蛋。

鸡蛋虽然完美，但不能一顿饭
只吃鸡蛋，必须搭配一些主食。这
是因为，主食的主要成分是淀粉，淀
粉经消化后分解成碳水化合物，而
碳水化合物为人体提供热能，人体
生命活动所需的绝大部分能量都来

源于此。正常人如果没有主食供
能，大脑运作的效率会大大下降。

如果过量摄入高蛋白食物，用
蛋白质供能，在体内代谢后会产生
大量的氮，对身体产生负担。

所以，吃鸡蛋的时候，一定要同
时吃些主食。

牛奶的好搭档——红豆

可能很多朋友不知道，牛奶和
红豆是很好的搭配。

红豆是一种非常好的粗粮，热
量比其他很多常见粮食更低，对体
重控制有利。红豆还含膳食纤维，
能阻止或延缓糖分或者油脂的吸
收，非常适合已经发福的人。

生活中，大家可以这样将牛奶
和红豆一起吃。

把泡好的红豆用高压锅焖熟，
或者把泡好的红豆放到微波炉里高
火加热，直到豆子鼓胀变软，然后把
红豆和牛奶放在一起加热。

两者搭配在一起具有很好的营
养价值。红豆中的营养素，特别是
膳食纤维，不会因为煮的时间过长
而损失，相反，煮烂后更容易消化吸
收，而牛奶则是补钙的最好来源。

（北京青年报 于 康）

一口隔夜西瓜吃下8400个细菌？

专家：从切到存都有安全要点

给肉蛋奶找个好“搭档”
吃对了营养加倍！

别让青少年成为
电子烟的“围猎”对象

磨牙症为口腔科常见病和多
发病，表现为夜间入睡后磨牙或白
天无意识紧咬牙。近期一项研究
显示，增加食物纤维摄取量，可降
低磨牙症风险。

研究小组招募143名大学生进
行口腔检查和相关调查，并使用可
穿戴肌电图设备对磨牙症进行诊
断。分为磨牙症组（58人）和非磨
牙症组（85 人），每人根据 35 种食
物类别回答一份食物频率调查问
卷，分析和比较有无睡眠磨牙症的
学生营养摄取量。

结果发现，磨牙症组和非磨牙
症组的营养摄取量存在较大差异，
前者的食物纤维摄取量明显少于

后者，且食物纤维摄取量越少，睡
眠磨牙症倾向越高，增加食物纤维
可降低9%的磨牙症风险。研究还
发现，与老年人相比，年轻人磨牙
症风险明显上升。

研究人员表示，睡眠磨牙症
会造成牙齿缺失、牙周病加重、下
颌关节疼痛等不良影响和后果，
目前处理方法主要是使用牙套进
行牙齿保护。该研究小组之前发
现，睡眠磨牙与睡眠质量下降和
睡眠障碍有关，而食物纤维的摄
取，可通过脑肠轴的作用，调整和
改善睡眠，由此或可降低睡眠磨
牙症风险。

（生命时报 宁蔚夏）

多吃纤维，少磨牙


