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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

专家丨于康 协和医院教授 临床营养科主任

隔夜绿叶蔬菜还是要注意
亚硝酸盐在3种食物里常见

在我们日常生活中，要
警惕亚硝酸盐。虽然亚硝酸
盐看似可怕，但其实，亚硝
酸盐和硝酸盐广泛存在于空
气、水和食物中，是自然界
中最普遍的含氮化合物。

正常情况下，人体摄入
的亚硝酸盐绝大部分会随尿
液排出体外。但是，如果短
时间内摄入过多的亚硝酸
盐，会使血液中的低铁血红
蛋白失去携氧能力，造成组
织缺氧，造成急性中毒。

成人摄入 0.2 克～0.5 克
亚硝酸盐即可引起中毒，3克
即可致死。

除造成急性中毒外，亚
硝酸盐在体内与胺类化合
物作用会生成亚硝胺，是导
致胃癌和食道癌的元凶之
一。世界卫生组织国际癌
症研究机构公布的清单中，
将其列入 2A 类致癌物。

异常多汗和异常少汗
是怎么回事

受疾病影响，出现异常多汗的常见情况
有：糖尿病、甲亢、结核、高血压、肿瘤、充血
性心衰等。但是此类情况在导致异常出汗
的同时伴随着其他不适症状，比如发热、咳
嗽等。

如果没有明显的症状，在不炎热的温度
下或者非运动状态下，仍然大量出汗，这种
情况被称为冒“虚汗”。有些人夜间睡觉出
汗，则叫做“盗汗”。只要出现异常情况，都
建议到医院检查。

有些人属于“汗少”体质，平时很少出
汗，身体也并无不适，可能是先天的汗腺少
或者不发达。但是在天气热、运动后，出汗
量突然变少，就要小心是疾病影响了，比如
一些皮肤病，比如鱼鳞病、反射性皮炎等，或
者是神经损伤以及霍纳综合征等。这类患
者在炎热天气或者运动后，可能导致全身性
无汗或者少汗，建议尽快去医院检查。

所以出汗量在一定程度上可以反映身
体的健康状况，日常可以关注自身的出汗情
况，以便预防身体疾病。

记者 乐骁立 通讯员 王元卓 洪阳

当然，俗话说不能脱离剂量谈毒
性，我们也不要对亚硝酸盐过度恐
慌，日常饮食能注意的地方尽量注
意。

1.腌制菜类

一般蔬菜，尤其是叶菜类，如菠
菜、甜菜根、苋菜等中的硝酸盐含
量通常处于高水平，如果将这类蔬
菜腌制，亚硝酸盐在短期内会明显
升高。

不过，一般来说，腌制3周之后的
菜中，亚硝酸盐含量会明显的回落，
30天后再食用会相对安全得多。此
外，腌制蔬菜时，加入蒜、姜、辣椒和
维生素C作为配料，可有效降低亚硝
酸盐的含量。

2.隔夜绿叶蔬菜

隔夜的绿叶蔬菜，亚硝酸盐生成
量随着储藏时间延长以及温度升高
而增多，即使加热也不能去除。

所以，对于绿叶蔬菜，每次不要
多做，最好一次性吃完。

如果准备多做一些菜第二天热
着吃的话，应尽量选择少选茎叶蔬
菜，如冬瓜、豆角、黄瓜、番茄、茄子、
洋葱之类亚硝酸盐含量较低的。

3.腌制肉类

亚硝酸盐是腌制肉类，如火腿、
香肠等常用的食品添加剂，有护色、
使肉类口感更佳鲜嫩和延长食品保
质期的作用。

选择此类食物时应注意，勿选颜
色过于鲜艳的，此外购买熟肉制品最
好买正规厂家的。

另外，想要减少亚硝酸盐的伤
害，日常中可以多食富含维生素C的
水果蔬菜。

生活中注意这3类食物
科普问答

近日，网传“广东东莞某学校学生
趴在桌子上午休每学期需收200元”一
事引发热议。8月29日，学校回应称，
东莞市教育局下了文件，按照每天2元
钱的标准收费，采取自愿原则，“学生也
可以回家午休”。

8月29日极目新闻

每学期200元，钱不算多，但此事着
实令人糟心。网传截图显示，某老师在
群内发文称，学生午休方式有三种：趴
睡（每生每期200元），教室午休垫躺平
（每生每期360元），午休室床位（每生每

期680元）。明码标价、自愿选择，的确
无强制，但很多网友并不买账：趴桌上
午休是学生天然的权利，凭什么收费？

据报道，2019年8月，东莞市教育局
等三部门在关于推进中小学生校内午
餐午休服务工作的通知中规定，校内午
休服务以在教室内为主，午休服务经费
采取财政补贴、村（社区）承担、家长承
担等多种途径筹措解决。以此看，校方
收取“午休服务费”的做法有据可依，收
费标准也不算离谱。

尽管如此，“午休服务费”的正当性
与合理性也经不起推敲。有网友直言，

如果校方提供专门床位和专人服务，适
当收取费用尚可理解，学生教室里趴桌
上午休也要收费，难道“再穷也不能穷
教育”成了一句空话？有专家曾指出，
校方是学生在校的监护人，看护在教室
午休的学生是学校的职责，没有收费的
道理。

早在2013年，广东珠海某小学向趴
课桌午休的学生按天收取 1 元“午休
费”，曾引发巨大争议。对此，《人民日
报》一针见血地指出：“‘午休费’是典型
的教育乱收费。而比教育乱收费更可
怕的，是其披着的‘合法’外衣。‘收费许

可证’不仅让为人师表的教育工作沾上
了铜臭味儿，更是对义务教育的一种玷
污。”

教育是国之大计，办教育要算“大
账”和“长远账”，而不能局限于“小账”
和“眼前账”，更不能满脑子都是“生意
经”。换言之，即使需要向看护学生午
休的老师支付劳动报酬，也不应由家长
承担；即使地方财政有一定困难，也不
应在义务教育上如此锱铢必较。多年
来，教育乱收费始终在“严禁”之列，但
一直未根治，其中一个重要原因就是

“经济思维”甚至“生意思维”作祟。

晚报评论邮箱：nbwbplpl@163.com
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8月27日上午8点，宁波市鄞州区
钟公庙中心小学一年级新生早早来到
学校，逐个走上铺着红地毯的“入学台
阶”。这个台阶共六级，既代表小学六
年的学习与生活，又代表学校期望六年
后每个新生都能成为“品正、好学、体
健、乐行、善思、尚美”的钟小学子。新
同学走到台阶最高点，大声喊出自己的
名字和对未来生活的向往。

8月28日《宁波日报》

无疑，钟公庙中心小学为一年级新
生准备的“花样开学”是有趣的。孩子

们进入新校园，感受到的是学校的趣
味、是美好的氛围，这无疑给孩子们留
下了最美的印象，成为最好的“开学第
一课”。

在宁波市的一些学校里，“花样开
学”的方式很多。比如，还有的班级准
备了“亚运月饼”，将“用心交融 相互包
容”的亚运精神传递给每一个新生；有
的班级还举行了主题为“开学迎新 逐
浪亚运”的入学礼，期望在新学期里，同
学们带着运动和梦想的力量，传承亚运
精神，做到自信乐观、不畏挑战、共迎美
好，书写属于自己的美好未来。

最近这几天，关于“花样开学”的新
闻不断多起来。有的布置了“零食擂
台”，有的布置了“漫画走秀”，有的布置
了“书山之路”，有的布置了“成长阶
梯”，有的布置了“拼音天空”等，以“不
同以往的方式”，欢迎新同学走进一年
级的校园生活。当然，网络上也有不同
的声音：学校就应该是学习的地方，不
应该搞这些花里胡哨的“花样开学”，这
不是劳民伤财吗？其实，这样的说法过
于片面。首先，学校的“花样开学”有利
于一年级的新生融入校园生活，让他们
在轻轻松松的氛围里迎接“新的学习阶

段”；其次，“花样开学”并不需要投资太
多，从各家学校的“花样开学”来看，很
多场景都是师生自己动手制作的，场景
也都符合校园氛围，实际上属于“花小
钱办大事”；再次，生活需要仪式感，学
习生活何尝不需要仪式感？

传统的开学模式，显得过于“严
肃”而少了“活泼”，让学生有了生疏
感，而“花样开学”则能让学生心理放
松。尤其是很多一年级的学生有“不
想去学校”的焦虑，“花样开学”释放的
是“花样年华”的美好，有趣有味的“花
样开学”可以多些。

学生午休也要收费？办教育不能满脑子“生意经”
陈广江

有趣有味的“花样开学”可以再多些
郭元鹏

三江热议


