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生 活

民谚说：“莲藕一身宝，秋
藕最补人。”不过说到吃藕，民
间也流传着不少诸如“数藕孔
辨口感”“吃了用药水‘美白’后
的藕会致癌”的说法。这些说
法是否靠谱，如何吃藕更安全
健康？

切开变黑的藕可以吃

很多人都有这样的经历，
洗净切好的藕白白净净的，但
放一会儿就黑了。特别是用铁
锅一炒，往往黑得更严重。这
样的莲藕究竟有没有问题，还
能不能吃呢？

专家解释说，这种情况其
实不用担心，藕本身含有多酚
类化学物质和多酚氧化酶，当
它长时间暴露在空气中时，多
酚类化合物就在多酚氧化酶催

化下生成棕褐色的醌类物质。
醌类物质再自动进行聚合，从
而形成深褐色物质，让藕变
黑。这种情况下的藕可以放心
食用。如果想要避免这种情
况，可以将切好的藕盖上保鲜
膜或放到清水里以隔绝空气。

烹饪莲藕时，一般来说，如
果是煮莲藕，最好用砂锅，不要
用铁锅。因为莲藕中所含的多
酚类物质能跟铁离子结合形成
紫色或蓝黑色的络合物，这样
做出来的莲藕就会变得黑乎乎
的；热炒或凉拌莲藕时，可以加
点儿食醋，抑制多酚氧化酶的
活性，既能阻止莲藕变色，还能
让口感更爽脆。

很多人挑藕的时候喜欢选
看起来白白净净的。其实，莲
藕外皮正常的颜色应该是微黄
的，那些看似洗好、外皮白净的
藕有可能是用柠檬酸专门处理

过。专家解释说，食品级的柠
檬酸本身可以作为加工助剂，
也可以作为一种化学保鲜剂，
用于防止果蔬的酶促褐变。所
以，用食品级柠檬酸防止莲藕
变黑，从安全角度来看问题不
大。但是，如果商家是用工业
级柠檬酸保鲜，则是需要严查
的违法行为。

吃藕应适量 忌生吃

藕是莲科植物的根茎，口
感好、营养多，深受消费者的
喜爱。研究显示，莲藕在营养
成分方面有三个比较突出的
特点：一是碳水化合物含量
高，尤其是淀粉含量，通常在
10%～20%之间；二是维生素C
含量丰富，每100克莲藕大约
含44毫克的维生素C；三是莲
藕有较丰富的钙元素。每100
克莲藕钙含量大约在40毫克，
在蔬菜中算是较多的。此外，

藕还含有糖类、蛋白质、生物
碱、黄酮类、胡萝卜素、核黄
素、尼克酸和硫胺素等物质以
及铜、锰、钦、磷等多种矿物质
元素。

藕虽然好吃，秋天吃藕也
“补人”，但仍需注意适量食
用。从营养方面看，莲藕属于
半蔬菜半粮食的食物。淀粉含
量较高，通常在 10%~20%之
间，热量也不低，一小节约
150克的莲藕，其热量和半碗
米饭差不多。所以，减肥人士、
想要控制体重的人或者血糖
高、有糖尿病的人在吃藕时，要
注意食物的替换，即吃了藕就
要相应减少米饭、馒头等主食
的量，以免淀粉摄入过多。

还有就是有些人喜欢夏天
时节生吃脆爽清甜的“果藕”，
不过因为莲藕本身是生长在泥
地里的，如果清洗处理不干净
就食用，可能会发生寄生虫感
染，所以最好不要吃生的莲藕。
李建（摘自《中国消费者报》）

相信不少人有听过一个说
法——脚底长痣，一定要切除。
要问为什么，那就是脚底的痣容
易恶变，或者说，痣摩擦后容易
恶变。言下之意，就是脚底的痣
容易恶变为黑色素瘤，必须要提
前切除预防。那么，这个说法是
真是假？

痣的恶变风险总体很小

网上信息看多了之后，我们
容易陷入一个误区，就是夸大坏
事发生的概率，比如过分担心痣
会恶变。

普通的痣几乎是我们每个人
身上都有的，在人群中的发生率
将近100%。

而恶变后的黑色素瘤，在人
群中的发生率就小得多，不是1%，
不是0.01%，也不是0.001%，而是
0.0009%，也就是平均100万人当
中只有9个人会得黑色素瘤。

这个数据来自于国家肿瘤质
控中心黑色素瘤质控专家委员会
近期发布的学术著作《中国黑色
素瘤规范诊疗质量控制指标
（2022版）》。

从数据上就能很直观地看
到，痣的恶变风险总体很小。
0.0009%的概率，几乎堪比赢得彩
票的头奖，或者成为世界冠军或
奥运会金牌得主，又或者短时间
内经历两次车祸。
摩擦不见得是痣的恶变危险因素

再一个误区是，我们不少人
把日常的摩擦看得太重了，甚至
以为这是一个健康常识。其实，
摩擦不见得会加速痣的恶变。

之所以这样说，是有很多证
据的：

1.迄今为止，并没有足够的
证据认定机械摩擦会引起恶变或
者加速恶变；

2.痣恶变的主流危险因素并
不包括机械摩擦；

3.没有观察到脚底的痣比其
他部位的痣更容易恶变；

4.其他皮肤部位的痣同样也
会有摩擦，比如手、脸、头皮，平时
用手、洗脸、梳头的时候，也都难
免会有频繁的摩擦。
长痣需要关注的危险因素有这些

更重要、更关键的一些危险
因素是长期强烈的日晒、儿童期
反复的严重晒伤、频繁的日光浴、
痣的总数过多（50—100个，甚至
更多）、个人或者家人此前得过黑
色素瘤、皮肤特别白的人（类似于
白种人）。

其中可以看出，过度的日晒
其实是对皮肤不好的（相比日晒
少或不日晒的人来说）。之所以
会这样，主要是因为阳光中紫外
线的作用。紫外线能够直接破坏
皮肤细胞的 DNA结构，导致
DNA损伤。这种损伤累积过多
的话，可能会引起细胞突变，进而
有可能出现癌细胞。

另外，长期强烈的日晒还会
引起皮肤组织结构的损害，导致
皮肤老化、弹性纤维破坏和胶原
蛋白降解，从而增加皮肤癌（包括
黑色素瘤）的发生概率。

为了减少这种风险，可以采
取以下预防措施：

1.避免长时间的暴晒；
2.穿戴适当的防晒衣物，进

行物理遮挡；
3.皮肤暴露部位使用防晒霜；
4.用上太阳镜，保护眼睛。

（摘自《武汉晚报》）

假期回家探亲的李杰惊
讶地发现，奶奶王秀莲的网购
包裹，快要把楼下的快递柜
“塞爆”了。

家里摆满了王秀莲在直
播间购回的“好货”——鱼油、
维C胶囊、西洋参……奶奶的
手机显示，短短一个月，她在
主播直播间花费了5000余元，
快递站里还有20多个包裹没
有去取。让李杰生气的是，主
播卖的这些货，基本都不值
钱，“奶奶沉迷网购，还不知道
自己被骗了”。

算法推荐独居奶奶与“秀

才”直播见面

李杰不是第一次对这些
“网络弟弟”的行为“上火”。
因“违反平台规范”被封号的
主播“秀才”，正是王秀莲的
“弟弟”之一。

2022年年初，在算法推
荐下，独自居住的王秀莲与网
络主播“秀才”见面了，奶奶的
第一感觉是，“这小伙长得真
俊，歌唱得特别好，笑起来特
别好看”。

手里有退休金的王秀莲，
心甘情愿为这位“弟弟”打
赏。当晚，她给“秀才”直播间
送出价值100多元的礼物。自
从王秀莲迷上“秀才”，李杰发
现，奶奶变得“很奇怪”，“做好
饭之后，在饭桌上都要打开短
视频看直播”。看到奶奶短视
频软件里的充值记录，更令他
感到“难以置信”，一年多来，
奶奶在“秀才”直播间的消费
“估计有几万”。

李杰分析说，“秀才”的
短视频套路非常固定，基本
上就是配着《送情郎》《不怕
错》等中老年人喜闻乐见的音
乐假唱，再做出诸如摸头发、
舔嘴唇、害羞低头等动作。“太
油腻了”，李杰感叹：“我真的
不明白，这种没什么内容创
意、空洞乏味的短视频怎么会
吸引那么多中老年女性深陷
其中？”

为主播豪掷万元的长辈

大有人在

7月，上大学的王志放暑
假回到江苏家里，他发现外公
外婆的手机网络沉迷“加重”
了，老两口坐在沙发上，一动
不动，手机一刷就是半天。

有一次，王志瞥了一眼外
婆林丽的手机，看到她在短视
频平台的账号已经达到 31
级。由于该平台送出礼物的
价值和用户等级挂钩，这意味
着，平时省吃俭用的外婆出手
格外大方，为网络主播打赏了
近万元。

王志一时间“有点蒙”，他
教会外婆用智能手机，原本是
为了让她更方便与亲戚朋友
联系，如今却像是把外婆推进
“网络沉迷”中。

王志用自己的手机登录
上外婆的短视频账号，试图理
解她所处的网络世界与其现
实中的情感状态。

林丽活跃在一个名为
“‘秀才’家姐妹”的粉丝群，在
这个群里，她们不仅聊“秀
才”、跳舞、唱歌，姐妹之间还
互相分享日常状况和生活中
的烦恼。王志由此结识了一
位同样为长辈担心的同龄人，
在上海一家互联网公司做运
营的席玉，她的母亲刘洁 50
岁，同样“被帅弟弟迷得丢了
魂儿”。

让席玉头疼的是，母亲
“经常被主播骗而不自知”。
家中摆满她从“帅弟弟”们的
直播间买回来的各种产品。
一部1500元的镶钻手机，当时
主播声称“原价6000多元”，是
手机厂商与瑞士著名钻石品
牌的“联名款”。席玉在其他
电商平台搜索发现，同款手
机只需要 900元就能买到，
“我妈总是这样，花更多的钱
买次品”。

在席玉看来，这些主播的
套路“太低级”，“每天早中晚
发一套固定话术问好，就是为

了抢夺老人们的注意力和强
化情感吸引力”。

这些主播引导老人进入
所谓“福利直播间”后，就开
始与一些号称是“厂商代表”
的人上演砍价戏码，口口声
声为了“给家人们谋福利”，
通过后台操作人为限制商品
库存制造一种“秒杀”“抢购”
的效果。

看到家中堆积如山的快
递盒与刘洁账号里的直播间
订单同步增长，席玉会忍不住
大声“吼”妈妈几句，而她总是
念念有词：“这些小伙子长得
俊、唱得好，每天都对我嘘寒
问暖，怎么会骗我呢？”

小心数字鸿沟带来“情感

虹吸”

10年前，席玉考上大学，
父母却离婚了。刘洁从家庭
主妇变成了一名住家月嫂，令
她放松的是，赚的钱可以自己
支配了。
“每天在客户家里忙碌，

没有时间想东想西。”对刘洁
来说，这是一种“逃离”——不
会被琐碎的家务羁绊，更不用
处理那些恼人的人际关系。

但在客户家里，夜深人静
的时候，孤独感袭来，她只能
打开手机，在主播们嘘寒问暖
的聊天中感受到一种安慰。
“姐姐，天气冷了，记得多

加衣服，晚上8点来直播间聊
聊吧，我在等你。”席玉打开刘
洁的短视频软件，一个打扮老
成的“弟弟”出现在眼前，从嘘
寒问暖到直播带货，他们的角
色转换在一套话术间悄然完
成。而不管是刷礼物还是买
东西，在直播间打赏的中老年
人，在网络主播一句句关心问
候中难以自拔，身为儿女的年
轻人这才发现，长辈已深陷网
络“情感虹吸”中。
“虹吸”原本是物理学名

词，指的是液体或气体在管
道的压强差下，被输送、吸出
或吸空的现象。这些中老年

人在现实生活中未能得到满
足的情感，如同被网络“虹
吸”了般，深陷其中有可能带
来精神痛苦，甚至因此被诈
骗钱财。
“数字鸿沟是非常复杂

的。”中国人民大学新闻学院
讲师董晨宇表示，年龄是横跨
在中老年人与数字时代之间
的一道鸿沟，而这个数字鸿沟
并不单指有没有智能设备、能
不能上网。因对数字技术的
利用与掌握不够而产生的“技
巧沟”，无法在网络社群中参
与表达自我的“参与沟”，都是
更需要被注意的深层次“数字
鸿沟”。
“许多中老年女性从来没

有照顾过自己的感受，她们
缺失对自己真实情感需求的
关注。”董晨宇认为，关注中老
年人痴迷网络主播带来的各
种问题，需要考虑的更深层问
题在于，家庭生活中他们有没
有得到足够的尊重、关照和
认可。

改变正在发生。正如当
年长辈带他们一步步认识世
界一样，年轻人在努力拉住长
辈陷入网络沉迷的脚步。
“是网络技术发展太快

了，也是我们忙忙碌碌跑得太
快了，以至于忽略了她们的情
感需要。”如今，“给长辈打电
话”成了王志和李杰每周要做
的事情。他们希望通过点滴
关心，充实长辈们的情感生
活，“她们也想跟上这个时代、
跟上我们。”

席玉与妈妈刘洁“约法三
章”，母女俩达成共识，以后超
过500元的“大额支出”，需要
共同商量。她更鼓励母亲在
闲暇之余多出门走走，能培养
些业余爱好，调剂好情绪，给
情感找到释放的渠道，“不管
是建立一段友情还是爱情，都
挺好”。
“一秀落，万秀生。”值得

注意的是，一些主打情感消费
的网络主播视频，对老年人的
“情感虹吸”，还在继续。
（文中李杰、王秀莲、王志、

林丽、席玉、刘洁为化名）
刘胤衡 陈晓 崔丽

（摘自《中国青年报》）

为主播豪掷万元——

拉住陷入网络“情感虹吸”的长辈

脚底长痣易恶变？

外皮“白净”切了变黑的藕能吃吗


