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 一天之内别洗澡   红肿痛痒可热敷

接种流感疫苗七个提醒

鸡蛋是家家户户必备的食材，因带有外壳，

很多人就觉得好保存，常温存放即可。其实，鸡蛋

更喜欢低温环境，在常温下变质更快。

蛋壳表面有很多类似我们皮肤汗孔一样的

小孔，蛋内的水分会通过小孔蒸发，外界的细菌、

霉菌等微生物通过小孔也可以进入蛋内。在微

生物和蛋里相关酶的作用下，蛋白质被分解 ：首

先，蛋白质系带分解引起蛋黄移位，形成“贴壳

蛋”；然后，蛋黄膜分解，蛋黄散开，形成“散黄

蛋”；如果微生物继续繁殖，则蛋黄、蛋清混为

一体，形成“浑汤蛋”。下一步，蛋白质分解后形

成硫化氢、胺类、粪臭素、吲哚等腐败物质，散

发恶臭，形成“臭蛋”。鸡蛋的变质速度跟温度

有很大关系，低温有助抑制微生物的活性，减

少蛋内水分蒸发，延长保质期。《中国居民膳

食指南（2016）》指出，鸡蛋放置在室温环境下

一天，变质程度相当于冷藏环境下放了一周

左右，所以新鲜的鸡蛋应当冷藏保存。

一般来说，鸡蛋如果放在 2℃ -5℃条

件下冷藏，最好在 40 天内吃完 ；冬季室温

下储存，尽量在 15 天内吃完 ；夏季室温下

储存，尽量在 10 天内吃完。

存放鸡蛋时要注意以下几点 ：第一，

存前不要清洗。鸡蛋壳外面有一层“白

霜”，既能防止细菌进入鸡蛋内，又能保

持蛋液的鲜嫩。用水将鸡蛋冲洗后，“白

霜”脱落，会造成细菌侵入、水分蒸发，加

速鸡蛋变质。烹调前，可先冲洗再下锅。

第二，大头朝上。鲜鸡蛋蛋白浓稠，能够

有效地固定蛋黄位置，但随着存放时间

的延长及外界温度的变化，蛋白中的

黏液素就会在蛋白酶的作用下脱水变

稀，失去固定蛋黄的作用，从而形成

“贴壳蛋”。把鸡蛋大头朝上竖放，蛋头

内气室里的气体会使蛋黄无法贴近

蛋壳。第三，冰箱中存放的鸡蛋应随

取随用。低温鸡蛋取出后在室温下会

“发汗”，小水滴中的微生物更易透

过蛋壳深入蛋液内层而感染鸡蛋。

因此，从冰箱中取出的鸡蛋不适宜

久放，也不适合再放回冰箱冷藏。

（宗合）

水分霉菌通过蛋孔进出   温度升高加快变质速度

存鸡蛋
冷藏一周=室温一天

把高血压
挡在三条线外

“双十一”临近，超市商场和各大网络

平台都推出了不同折扣的商品，除了纸巾、

洗发水等日用品，建议大家可以趁此机会

为健康囤点货。

全谷杂粮。“全谷”是指脱壳之后没有精

制的粮食种子，比如小米、大黄米、糙米、燕麦

片、全麦粉等。莲子、芡实、薏米等营养成分和

谷物相近，也可以作为全谷食用。还有一些食

品虽然不属于谷物，但是也可以当粮食吃，没

有经过精磨，称为“杂粮”，比如红豆、绿豆等。

和精白米面相比，全谷杂粮能提供更多的膳

食纤维、维生素、矿物质以及植物化学物，常

吃有助预防肥胖、降低糖尿病等多种慢病的

风险。建议选择真空小包装的产品，其保存方

便，不容易变质。

膳食补充剂。作为饮食的

一种补充，膳食补充剂有助改善饮食状态，

促进健康。研究显示，有些膳食补充剂在抵

抗衰老、保护心脏健康、改善睡眠、缓解压力

等方面起到一定作用，比如含有NMN 成分

的产品。NMN 中文全称是烟酰胺单核苷

酸，其参与细胞内NAD+（人体最重要的一

种辅酶，参与人体上千种生物催化反应）的

合成。NAD+ 含量下降是导致衰老的因素

之一。这类膳食补充剂包装精美，不仅可以

自己食用，还可以作为走亲访友的礼品。如

今市场上相关产品很多，需要一定的辨别能

力。建议大家通过正规渠道选择最先完成市

场实用化的产品，其质量更有保证。

原味坚果。坚果大多

在秋季成熟，属于应季

食品，并且其方便储

存，此时可以适当

多买一些。从营养成分分析，坚果所

含的脂肪酸以不饱和脂肪酸为主，

有利于提高血液中高密度脂蛋白胆

固醇(“好胆固醇”) 的水平 ；其膳

食纤维含量较高，是多种维生素和矿

物质的良好来源。此外，坚果还含有

磷脂、多酚、类黄酮等功能性成分。多

项研究表明，每天吃适量坚果可以保

护心血管，降低肥胖、糖尿病等多种

疾病的危险。建议首选原味、真空包

装的坚果，尽量不要选择烤制、炒制或

炸制的产品。

水果干。不少人认为，水果在晒干

的过程中会损失维生素C，因此水果干

没啥营养。虽然维生素C 会损失，但钾、

镁、铁之类矿物质不会损失，还因为水分

散失而浓缩。所以，各种水果干都是钾元

素的很好来源，并且，水果干中易刺激消

化道黏膜的单宁类物质含量较少，很适

合胃肠功能弱、吃水果怕凉的人。不过，

在购买水果干前，先要学会区分“水果干”

和“果脯”“蜜饯”。大枣、葡萄干、桂圆干、

柿饼、杏干、无花果、苹果干等，都是水果

干。它们的共同特点是完全不加糖、不加

盐、不加油，没有添加剂，是水果干燥

浓缩之后的天然状态。果脯和蜜饯则

不然，它们都加了很多糖，或者加糖并

加油，加糖并加盐等。   

             （据《生命时报》）

近 30 年来，我国疾病负担从传

染病过渡到慢性病，高血压成了最常

见的慢性病之一。最新数据显示，我

国成人高血压患病率达 27.9%，但

很多患者因为没有明显感觉，或觉得

年轻时就开始服药伤害大，所以并没

有接受早期治疗，这为将来埋下了巨

大的健康隐患。防控高血压，有几条

“红线”我们不仅要了解，更要守住。

警戒线。一般，正常血压应为收

缩压（即高压）＜ 120 毫米汞柱、舒张

压（即低压）＜ 80毫米汞柱。如果静息

情况下，连续 3次不同时间测得的血

压值高于 140/90 毫米汞柱，就可诊

断为高血压。不过，广东省人民医院、

中山大学第一附属医院近日研究发

现，对于年轻人来说，血压≥ 120/80

毫米汞柱就处于“警戒范围”，如果不

加以干预，今后发生心血管事件的风

险会随着血压升高而增加。另一项

国际临床研究也显示，年轻人血压

≥ 115/75 毫米汞柱时，动脉就可能

发生损伤，心脏病、

心梗的风险随之增加，

且血压每增加 20/10 毫米汞

柱，危险性就会增加 1 倍。因此，年轻

人必须提升对血压的重视程度，家中

常备血压仪，定期监测，发现异常及时

就医，规范治疗。

相对于年轻人来说，老人的血压

警戒线稍微宽松一些，超过 139/89

毫米汞柱就有潜在危险，高于 140/90

毫米汞柱应提高警惕。临床试验表

明，老人若想避免高血压对大脑、心

脏、肾脏等器官的损伤，在能耐受的

情况下，应把血压控制在 130/80 毫

米汞柱左右。患有糖尿病、高血压，合

并外周动脉粥样硬化、冠心病等疾病

的老年患者，血压警戒线相对要严格

一些，建议降到 130/80 毫米汞柱以

下，从而减少心血管事件的发生。

危险线。临床上，根据血压值，高

血压共分为三级：高压在 140-160 毫

米汞柱之间，低压在 90-100 毫米汞

柱之间是一级高血压；高压在 160-

180 毫米汞柱之间，低压在 100-110

毫米汞柱之间为二级高血压；高压大

于 180 毫米汞柱，或低压在 110 毫米

汞柱以上，则为三级高血压。不管是年

轻人还是老年人，只要确定为二级高

血压就有较高危险性。血压一旦超过

180/110 毫米汞柱且有严重症状，就

视为高血压急症，可引起脑出血、靶器

官功能严重障碍，甚至衰竭。此时，应

选择起效快、可控性强的静脉降压药，

或遵医嘱单独、联合用药，从而达到控

压目标。

“极线”。气球充气过

量会爆炸，我们的血压也有

“极线”。一般来说，人的血

压最高可达到 250/140 毫

米汞柱（不排除个别人可达

到更高值），血压达到这个数

值证明已经非常危险，容易

并发脑出血、高血压脑病、急

性心梗等心脑血管急症。一

旦出现这种情况，必须马上就

医，为挽救患者生命争取时间。

生活中，大家应重视高血压

给我们发出的预警信号，若有头

痛、眩晕、耳鸣、心悸气短、失眠、

肢体麻木等症状，建议先测血压，

一旦超标，要及时就医。大部分高

血压属于原发性，一般不能根治，

需要长期服药治疗，即使年轻人也

不要心存侥幸，该吃药时一定要吃

药，且需要坚持。千万不要盲目相信

广告，更不能用保健品或食疗方替

代降压药。大多数高血压是可以控

制的，若效果不佳，可定期复查，请医

生调整用药方案。平时应坚持运动，

有助平稳血压，比如健走、游泳、打太

极拳、家务劳动等都是不错的选择。

饮食方面，要多吃果蔬，限制食盐摄入

量，每天不超过6克，少点外卖少在外

就餐，多回家做饭，还要远离烟酒对心

脑血管的伤害。             （沈时）

新冠肺炎疫情还未完全过

去，又到了流感高发季。与往年相

比，今年预约接种流感疫苗的人

数大幅攀升。但同时，韩国、中国

台湾近期接种疫苗后多人死亡

的消息，让正准备打流感疫苗

的人心生不安。不少人咨询流

感疫苗到底还能不能打？有

什么注意事项？航空总医院

药学部副主任药师古艳婷在

这里给大家一一解答。

对于流感疫苗，重点人

群都该接种。每年 10 月到次

年 3 月为北方的流感高发

季节，接种疫苗是预防流感

的有效措施，尤其是有基

础疾病的老年人和抵抗力

相对较弱的儿童，是接种

疫苗的重点人群。此外，

需要经常出差，或者需要

长时间在人群密集场所

工作的人，也建议接种。

据了解，韩国接种的疫

苗在我国并未上市。以

往的接种情况也显示，

国内的疫苗是非常安

全的，很少出现严重

副反应，大家可以放

心接种。接种后，建议

大家注意做好以下

几点 ：

1. 接种后，现场观察 30 分钟

再离开。这是为了防止出现严重

的过敏反应，尤其是对鸡蛋、牛奶

等过敏的人群更要注意。

2. 接种部位会有针眼，接种

后应避免摩擦和抓挠，防止破溃

感染。

3. 接种 24 小时内别淋雨、不

要洗澡。

4. 饮食方面，按正常饮食即

可，以易消化、清淡饮食为主，葱

姜蒜是可以食用的。

5. 接种疫苗后，至少需 15 天

的时间才能产生有效的保护性抗

体，此间仍可感染流感或一般性

感冒，如果出现感冒症状，要及时

治疗。

6. 接种疫苗后，局部可能会

发生红肿痛痒，建议用毛巾对注

射部位进行热敷，但要避开针眼

处，每天敷 4-5 次，每次 15 分钟，

可有效缓解红肿痛痒症状。

7. 有些不良反应属正常。流

感疫苗是减毒的活疫苗，接种后

可能会有短暂的发热、头痛、乏力

等不适症状，这些都属于正常现

象，一般会在 24 小时之内消失。

如果出现持续的发热等现象，可

就近就医。    （据 《生命时报》）

双十一 为健康囤点货
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