
面对这种情况，很多人犯了难，
特别是一些价格不菲的水果，扔掉实
在可惜。

当水果腐烂、发霉时，我们肉眼
看到的坏斑是霉菌的“子实体”（相当
于霉菌开花结果的部分），而其“菌丝
体”（相当于根系）早已像毛细血管一
样深入果肉，不断分解水果的营养物
质，产生毒素。哪怕坏斑只有指甲盖
大，菌丝体也可能渗透果实2/3以上。

霉菌产生的展青霉素等毒素，化
学结构稳定，清洗、削皮、100℃沸水
蒸煮都无法破坏。毒素会随着水果的
水分扩散，即使削掉坏斑，剩余果肉
也可能检测出超标毒素，就像墨水滴
入清水，会浸染整颗果实。

判断腐烂水果能否食用，记住3个

原则：
第一，只要发霉，直接丢弃。无论

坏斑大小，只要水果果皮或果肉上出
现白色、绿色、黑色的霉点，就说明有
霉菌繁殖，毒素已扩散，即便削掉坏
斑也无济于事，果断扔掉。

第二，无霉点但已腐烂，谨慎判
断。水果因碰撞导致局部软烂、无霉
点无异味，可切掉腐烂部分及周围
1~2厘米的果肉后食用；若腐烂处有
酸味、酒味、苦味，或果肉发黏、发黑，
坚决不能食用。

第三，警惕“隐性变质”。有些水
果表面完好无损，但果肉变软、味道
异常，比如苹果发苦、香蕉果肉发黑，
可能是内部腐败，也不能食用。

据《科普时报》
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被子可以说是我们朝夕相处
的好战友。可惜很多人却忽略了
它的卫生，想想看你有多久没晒
过你的被子了？

被子常年不晒真的
又潮又臭，还有虫

人在睡眠过程中，身体会排出
汗液。被子在使用一段时间后，会
积累汗液，吸收湿气，变潮。如果卧
室过于潮湿，还可能产生霉菌。此
外，人体还会脱落皮屑。有研究发
现，一个成人平均每天可以脱落
0.5～1克的皮屑。再加上有的人睡
觉时会放屁、流口水等等，每条“陈
年老被”都有它独特的味道。

常年不晒的被子，除了“潮”
和“臭”，另一个不容忽略的问题
是“螨虫”。

没什么比“一条常年不晒的
被子”更让螨虫喜欢的了。常年积
累的“潮气”加上皮屑，就是专为
螨虫提供的乐园。据说成人每天
脱落的皮屑，能让一百万的尘螨
吃得饱饱的。

尘螨带来的直接健康危害就
是过敏。尘螨的尸体和分泌物也
会成为过敏原。在我国过敏性鼻
炎和哮喘患者的过敏原中，尘螨
排名第1位。

晒被子的最佳方式
跟你想的不一样

当然，晒被子也是要有一定技
巧的，不然可能会越晒越不保暖。这
里总结几个小技巧，供大家参考：

1. 晒被子时间、地点要选好。
最好在晴天的上午10点至下午3
点之间晾晒被子。不要在清晨和黄
昏晒被子，因为这些时间段空气湿
度很高，被子可能会越晒越湿。同

时，尽量选择开阔、通风的地方。
2.晾晒时适当地拍打和抖动

被子。晒被子前，先轻轻拍打被
子，抖落灰尘，然后再将被子悬挂
在晾衣架上，用较大的力量抖动
几次。

3.晾晒时间控制在2～3个小
时。晒被子的时间并非越久越好，
长时间的暴晒可能会导致纤维断
裂，保暖性下降。

4. 晾晒频次建议每周一次。
久存不用或新购被褥，用前都要
晾晒。正在使用的被褥，建议每周
晾晒一次。

5. 最好在被子上盖层布，避
免“二次污染”。很多人晒被子都
是裸晒，其实可以在被子上加一
层旧的床单，这样既能避免因强
光照射导致面料变黄褪色，又能
挡住灰尘、花粉等落在被褥上。

6.建议被子接触身体的那面
向阳光。一来保护被面材质，二来
被里直接晒到阳光可以起到更好
的晾晒效果。

7.羊毛和羽绒被褥不要在阳
光下暴晒。只要在阳台等通风处
晾一小时就可以了。这样能尽量
避免或减少阳光直照对其纤维造
成损害，以延长使用寿命和维护
良好的保暖性能。

如果你苦于没有晒被子的好
空间，最后还有一个好方法：给被
子上套一个黑色的塑料袋，吸热
好，还不占空间，这个“高温桑拿
房”，一秒解决晒被子困难。

用黑色塑料袋套住被子，黑
色可以增加吸热、升高温度，高温
可以帮助消灭螨虫，不过要小心
别被人当垃圾捡走。

据科普中国微信公众号

青团是“健康的野菜点心”？
答案可能和你想的不一样

动车组车顶为何一直闪光？
官方解答来了

清明时节，软糯的青团如约而
至。捣青草为汁、和粉作团，这一抹翠
色里藏着千年民俗，也裹着春日的清
新滋味。很多人觉得青团是“健康的
野菜点心”，事实果真如此吗？

这些健康益处藏不住

青团表面的翠绿色彩，来自艾草
或鼠曲草鲜汁的加持，这也成为青团

“健康加分项”。艾草和鼠曲草都是典
型的富钾食物，钾元素对维持人体电
解质平衡有着重要作用。其中每100
克艾草中的钾含量可达677毫克，几
乎是香蕉这类常见富钾食物的两倍，
吃青团的同时，也能补充身体所需的
钾元素。

除此之外，青团作为时令点心，
将春日的自然滋味融入其中，艾草的
清香还能为味蕾带来清新体验，打破
春日饮食的单调。而从饮食文化角
度，吃青团的习俗跨越千年，早已成
为刻在国人舌尖的民俗，品尝青团，
也是对传统饮食文化的传承与回味。

软糯背后的三个营养真相

不少人将青团贴上“低脂健康、
野菜养生”的标签，但看似小小的青
团，也藏着容易被忽视的饮食细节。
掌握这三大营养真相，帮你明明白白
吃青团。

真相一：个头不大，能量却超乎
想象。青团的主料是糯米粉，馅料无
论甜咸都含大量糖和油。一个约 60
克的咸蛋黄肉松青团，能量超过200
千卡，部分“加料”款甚至超过350千
卡。同等重量下，青团的能量是米饭

的3倍。
真相二：口感虽筋道，却给肠胃

添负担。很多人偏爱冷青团的劲道口
感，却不知这可能会给肠胃增加负
担。糯米冷却后，淀粉会因“回生”黏
性翻倍，变得更难被人体消化，甚至
可能引发腹胀、嗳气；再加上青团馅
料通常高油、高糖，会进一步延缓胃
排空，让消化系统“雪上加霜”。小孩、
老人，以及胃肠功能较弱的人群，冷
吃青团更易消化不良，千万别为了口
感忽视肠胃健康。

真相三：并非正餐主食，单吃易
致营养失衡。青团本是“祀先之品”，
不宜当作主食。只吃青团不仅能量易
超标，还会缺少蛋白质、膳食纤维等
营养素。

记住这五个食用建议

第一，吃青团需减主食，吃1个约60
克的青团，需相应减少100~150克米
饭、馒头等精制主食，控制能量总摄入。

第二，搭配时令蔬菜和优质蛋白
质，比如荠菜、香椿等春日蔬菜，搭配
鱼虾、豆腐、鸡蛋等，既能增加饱腹
感，又能延缓血糖上升，补充青团不
足的营养素。

第三，优选低油低糖馅料，购买时
查看营养标签，选择含油、糖量较低的
青团，控糖、减脂人群要格外注意。

第四，建议热食慢咽，通过加热
让糯米淀粉重新软化，降低消化难
度；食用时细嚼慢咽，减轻肠胃负担。

第五，肠胃功能弱者、老人和小
孩，单次食用青团最好不超过半个，
搭配温水或清淡汤品，减少对肠胃的
刺激。 据中新网

这几天许多网友表示，看到
动车组车顶有“大灯”在不停闪
烁，难道是在拍照？

这其实是专门在车顶盯控高
压受流系统的“神器”，学名叫动
车组受电弓监控装置，由补光灯
和高清摄像机组成。只要动车组
列车开始“上班”，它就会自动进
入工作状态。

众所周知，动车组列车靠电
力运行，安装在车顶的受电弓紧
贴线路上方的接触网，从而持续
获取电能。

列车在高速运行中，受电弓
必须与接触网保持稳定接触，确
保电流平稳传输。这套闪闪发光

的装置就像一对“火眼金睛”，对
准受电弓和接触网进行实时监
控，全程守护受电弓安全。

补光灯采用常亮模式或频闪
模式，为监控提供充足光源，因此
会看到车顶出现闪光。

在补光灯的协助下，高清摄
像机可以清晰拍摄受电弓和接触
网的状态，将画面实时传输至监
控屏，随车机械师通过分析画面
判断设备状态，为行车安全提供
保障。

在动车“4S 店”，动车组受电
弓监控装置会定期进行全面检修
保养，确保列车的每一趟旅程都
安全可靠。 据《经济日报》

一个晒被子的最佳方式
你绝对想不到

水果烂了一小块，削掉坏的部分
剩下的还能吃吗？


