
1.打开手
机 应 用
宝，在搜
索栏输入
“国家反
诈 中 心
App”，点
击下载。

2. 弹出安
装权限弹
窗 ，点击
“允许”，
授予应用
宝安装应
用权限。

3.填写手机
号、密码，点
击登录，也可
选择第三方
账号（如微
信）登录。首
次登录，需先
注册。

4. 进入完
善账号页
面 ，填 写
本人手机
号 ，获 取
并输入验
证 码 ，点
击确认。

5.选择常
驻的省、
市、区信
息，点击
确定。

6.进入国家
反 诈 中 心
App 首页，
即 可 使 用
“来电预警”
“我要举报”
等各项反诈
功能。
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蒸山药肉饼

蒸山药肉饼是把山药和肉馅搅在一
起蒸熟，口感软嫩多汁，山药健脾养胃，
很适合孩子和老人吃。

食材及调料：猪肉末（两肥八瘦更
嫩）、铁棍山药、鸡蛋、葱姜水、生抽、淀粉、
盐、枸杞、葱花、玉米粒或毛豆

做法：

1.处理山药：去皮后拍碎或剁成泥，
注意戴手套防手痒。

2.调肉馅：肉末加山药泥、葱姜水、
生抽、淀粉、盐，顺一个方向搅拌，肉馅反
复摔打会更滑嫩。

3.成型：肉馅铺进碗里压平，中间挖
个窝，磕入一个鸡蛋，旁边可放玉米粒或
毛豆点缀。

4.蒸制：水开后上锅，先蒸15—20分钟至鸡蛋定型，再加适量热水和枸杞，
继续蒸5—10分钟，出锅撒葱花。

小贴士：肉馅别太厚：铺平不超过3厘米，太厚不容易熟透。山药选铁棍山
药，口感更粉糯，和肉馅混合后肉饼更嫩。 （据网络综合）

养生食谱
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国家反诈中心App安装注册操作步骤

智能新生活

李晨 制图

近日，杨女士的母亲在一街市
买墨鱼时，一只不起眼的小螃蟹混
入其中。老人将其炒熟，准备留给
爱吃螃蟹的女儿。饭桌上，杨女士
发现这种螃蟹从未见过，使用AI
查询后竟识别出这是携带河鲀毒
素的红斑斗蟹。其毒素少量即可
致命，高温烹饪无法破坏毒性。杨
女士果断倒掉整盘菜，所幸未造成
中毒。

红斑斗蟹这个名字对大多数
人来说十分陌生，它体型小巧，外
观“可爱”，内里却暗藏毒素。除了
红斑斗蟹，这几种螃蟹的小小身体
里也有着可以“害人性命”的毒素。

正直爱洁蟹 主要分布于日
本、菲律宾、新加坡、东非以及我国
的广东、海南等地，生活环境为海
水，一般栖息于水深10—30米岩
石的海底。体内含有河鲀毒素，据
说是毒死人最多的一种螃蟹。

铜铸熟若蟹 又称铜铸蟹，头
胸甲壳呈横卵圆形，背部隆起分区
明显，表面光滑。全身表面呈青绿
至紫褐色，其间有白色、褐色与青
橙色的不规则花纹，含有麻痹性生
物毒素。铜铸蟹中毒病人表现为
口唇、手脚发麻，步态不稳。

小心这几种海洋“有毒”生物

除了这几种螃蟹，以下海洋生
物也“有毒”，注意别吃也别碰：

织纹螺 一种小型海洋螺类，
通常壳长为2—5厘米，外壳呈纺
锤形，表面覆盖有细密螺旋纹路。
其本身并不制造毒素，而是通过摄
食有毒藻类或细菌在体内富集河
鲀毒素和麻痹性贝类毒素。这些
毒素耐热，烹饪无法去除。

人食用织纹螺后，会出现腹

痛、恶心、呕吐、头晕等症状，严重
时可导致肌肉麻痹、呼吸困难甚至
死亡，目前无特效解毒剂。

鸡心螺 一种含有剧毒的海洋
生物，它的尖端部分隐藏着一个很
小的开口，里面有毒牙，可以射出
毒液，足以使人丧命。

鸡心螺的毒可以令受害者痒
得搔个不停，短时间内无法做任
何事，严重还可能造成受害人完
全瘫痪。

蓝环章鱼 蓝环章鱼的体型
较小，通常只有12—20厘米（包括
触腕在内）。它在受到惊扰或感
到威胁时会显示出明亮蓝色或紫
色环状斑纹。而在平静状态下，
它们的颜色较为柔和，通常是黄
褐色或灰色。

蓝环章鱼的毒液主要含有河
鲀毒素，其毒性非常强，大约是氰
化物的1000倍，即使是微量毒液
也足以致命。

人被蓝环章鱼咬伤后，中毒症
状通常在数分钟内出现，包括剧烈

疼痛、麻痹、呼吸困难、恶心和呕
吐，严重时可致呼吸衰竭和死亡。

水母 海边常见蜇人水母包括
海蜇、紫纹海蜇和箱水母。

海蜇是中国沿海常见的水母，
其触须会释放毒素，引起剧烈疼痛
和皮肤红肿。

紫纹海蜇也常见于沿海地区，
触须含有强烈毒素，人被蜇伤后会
导致严重皮肤灼伤感和红肿。

箱水母是最毒的水母之一，主
要分布在热带和亚热带海域，其毒
液能引起严重的神经和心血管系
统反应，甚至致命。

若不小心被水母蜇伤，牢记以
下几点：

如被刺伤部位有水母触手残
留，先用海水冲洗患部，再戴上手
套，用镊子等工具将其摘除。

一定要用海水冲洗患部，因为
自来水或纯净水浓度与海水不同，
渗透压的变化可能刺激触手上的
刺细胞分泌毒素。

如感到疼痛、瘙痒，不要用手

抓挠，以免皮肤中的刺细胞分泌新
的毒素。用冰袋敷在患部可减轻
疼痛感。

如果疼痛感剧烈并伴有发热
等症状，务必及时就医。

变质虾蟹 虾蟹死亡后未及时
冷藏，在常温下会化身“细菌炸
弹”，副溶血性弧菌在35℃环境下
可呈指数级繁殖，6小时即可达到
致病浓度。

教你几招安全尝“鲜”

部分有毒的海鲜特征较为明
显，如蓝环章鱼的标志性特征是受
惊时显现蓝色或紫色环斑，但对于
大多数普通消费者而言，无法识别
海鲜类别时，最稳妥的原则是：不
认识的，坚决不吃！

除了不吃“眼生”海鲜外，还要
注意：

购买要到正规商超或农贸市
场。观察鱼眼是否清亮、虾壳是否完
整有弹性、贝类是否张口受触即闭。

加工要生熟分开。家中备两
块案板和刀具，分别处理生海鲜和
熟食，避免交叉污染。

务必烧熟煮透。海鲜携带副
溶血性弧菌等常见病原体，蒸煮时
保证中心温度达到100℃并持续数
分钟。老年人、儿童、孕妇及肠胃
弱者尽量不要生食或半生食用（如
生腌、醉虾、刺身）。

适量食用，搭配均衡。海鲜富
含蛋白质和嘌呤，建议搭配蔬菜和
主食，痛风急性期患者应严格控制。

不认识的不买，不熟悉的不
吃，不清洗处理干净的不下锅，牢
记这三条尝“鲜”法则，安心享用海
鲜大餐。

（据央视新闻客户端）

买海鲜混入毒蟹险酿大祸

餐桌上小心这些海洋“毒物”

被针扎是种什么体验，或许不
是每个人都体会过，但生活中有一
种东西，如果被它扎了，可能比被
1000根针扎还痛苦——这种东西
就是玻璃纤维。

有人说，日常生活用品中的雨
伞、筷子、蚊帐架、风筝架等都有可
能是玻璃纤维做的，千万别再用了。

玻璃纤维到底是什么，对人体
有哪些影响？原料里包含玻璃纤维
的生活用品，真的不能再用了吗？

对人体有哪些影响

玻璃纤维比较常见的应用是
和树脂材料复合，以树脂为基体，
玻璃纤维为增强材料制作而成，俗
称玻璃钢。和传统金属复合材料
相比，玻璃钢的密度更低、强度更
高、耐腐蚀性能更好。

由于玻璃纤维脆性的特点，会
断裂成更短的纤维碎片。根据世界
卫生组织等机构的长期实验认定，
直径小于3微米且长径比大于5:1的
纤维可被吸入至人体肺部深处。常
用玻璃纤维的直径普遍大于3微米，
因此不用过于担心对肺部的危害。

对玻璃纤维的体内溶解研究

显示，玻璃纤维加工过程中，表面存
在的微裂纹在弱碱性的肺部体液侵
蚀下，会不断扩大加深，增大其表面
积，降低玻璃纤维强度，从而加快其
降解。研究显示，1.2—3个月玻璃
纤维就会在肺部完全溶解。

虽然玻璃纤维本身对生命不会
构成危险，但直接接触玻璃纤维对
皮肤和眼睛有强烈刺激感，而吸入
含有玻璃纤维的尘埃颗粒可能会刺
激到鼻腔、气管、咽喉等部位。一般
来说，当接触者远离玻璃纤维来源
一段时间后，相关症状会自行消退。

含玻璃纤维的筷子、蚊

帐架等生活用品，还能用吗？

可以使用。在目前的市面上
产品中，玻璃纤维通常是固定在树
脂材料内部起到增强作用。正常
使用的情况下，玻璃纤维会被树脂
包裹粘牢，不会从材料内部出来对
人体造成伤害。

在挑选以及使用相关产品时，
要选择正规品牌产品，因为正规产
品在进入市场前会经过多重安全
检测，通过检测的含有玻璃纤维制

品安全性还是有保证的。
不过，家中有皮肤敏感者或婴

幼儿的建议少用。
被玻璃纤维伤到了，该怎么办？
最重要的肯定是防患于未然，

如果确实需要接触，首要工作就是
降低自己皮肤的暴露区域，一定要
用长袖衬衫和长裤覆盖所有裸露
的皮肤。操作过程中始终佩戴护
目镜和适当的工作手套，并戴上防
尘口罩以保护喉咙和肺部。工作
完成后，请务必彻底洗手和洗脸，
并将使用过的衣物和防护用品进
行单独清洗，切忌将衣物丢在生活
区域如沙发上。

如果在接触玻璃纤维后出现
皮疹和发痒，请不要摩擦或抓挠该
区域。立即用温水和温和的肥皂
清洗暴露的区域，并用毛巾擦拭以
去除皮肤上的玻璃纤维。

如果你能够清楚地看到皮肤中
的玻璃纤维，清洗该区域后，在相应
的皮肤区域使用一小块胶带，用胶
带拉出碎片。同时尽快洗澡，洗掉
皮肤上其他可能的玻璃纤维残留。

曹望北

（据科普中国微信公众号）

被玻璃纤维扎后很痛苦

玻璃纤维筷子、蚊帐架还能用吗

如今，用手机刷短视频、追短剧、看新闻，早已成为很多老年人的日常休闲
方式。手机丰富了老年生活，打发了闲暇时光，但很多长辈一刷就是几小时，久
坐不动、关灯刷屏，看似放松的习惯，却在悄悄透支身体。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院眼科主任医师薛康表示，老年人的眼部调节
能力本就会随着年纪增长而衰退，长时间近距离看手机会加重眼部负担。具体
表现为长时间看近物后，突然远眺无法快速调节，难以清晰视物。久而久之，容
易造成视疲劳。

复旦大学附属华东医院眼科副主任医师吴磊表示，在眼科就诊的老年患者
中，约60%首要主诉为干眼症。老人的白内障晶体多已老化，长期看手机，手机
屏幕的蓝光刺激容易造成眼底黄斑区损伤。

为预防视疲劳，医生建议，每天看手机控制在2—3小时左右，每次连续用
眼30—40分钟，就要停下来看看远处，让眼睛真正得到休息。

此外，全天候刷短视频、看新闻，信息一条接一条，也会让大脑持续处理碎
片化信息。医生提醒，老年人如果发现自己刚看过的视频转眼就忘、经常“话到
嘴边说不出来”，不要简单归结为年龄增长，适当减少刷屏，多运动、多社交，给
大脑留出真正交流和活动的时间。

上海中医药大学附属曙光医院针灸科主任医师崔花顺建议，一般连续看手
机不要超过半个小时。放下手机后，做做颈操、八段锦、太极拳等，缓解身体不
适，养护记忆力。

（据央视财经微信公众号）

手机“屏幕病”悄悄透支老年人身体健康

红斑斗蟹

最近，有不少网友在社交平台
发帖称，部分面包店的“现烤面包”
并非“现制”，只是现场将冷冻面包
坯烤熟而已。在业内人士看来，这
个话题说明，在面包消费上，消费
者还有不少误区。
“消费者看到的‘从门店烤箱

取出’，不等于所有工序都在门店
内完成。”某烘焙品牌技术负责人

陈丽介绍，“面包店里售卖的现烤
面包大致分为三类，第一类是门店
从揉面团开始，现制现烤；第二类
是工厂预烤后出成品，送到门店复
热；第三类是工厂配送冷冻面包
坯，门店烘烤。”

她透露，就连锁烘焙店而言，
大部分采用第二、第三类生产方
式，“受门店空间、人员技术、用工
成本等各种因素影响，第二及第三
类生产方式的成本最低、食品安全
最可控。而且就口感而言，三种生
产模式相差极小。”

陈丽表示，不少消费者有一个
误区，认为冷冻面包坯等于“添加

剂多、不健康”，门店现制现烤的面
包更有营养、更安全。“实际上，冷
冻只是储存工艺，并不直接决定营
养高低和食品安全与否，配方、生
产环境、操作流程才是关键。”

食品安全专家持有相同观点。
上海市食品安全研究会专家组成员
刘少伟表示，面包短时间冷冻后，其
所含宏量营养素如蛋白质、脂肪、碳
水化合物变化很小，主要是B族维
生素等微量营养素会有一定损失。
短暂冷冻也不会产生有毒有害物
质，安全性相对有保障。

至于消费者关心的营养和安全
话题，陈丽表示，真正拉开营养差距

的是配方配料，而不是是否经过冷
冻，“工厂生产的冷冻面包坯为抵御
冷冻过程冰晶对面筋结构的破坏、
保障酵母活性，会使用国标允许的
乳化剂、酶制剂等面团改良剂。但
它们都不属于防腐剂，在合规剂量
下对健康人群没有危害。门店现制
面包虽然不用添加改良剂，但如果
配方含有大量糖、人造奶油，同样属
于高油高糖食品。”

她提醒消费者，选购面包时，若
想判断营养好不好，还要看配料表
和营养成分表，“重点关注原料，以
及油脂、糖的配比，而不是纠结是不
是冷冻坯。” 任翀（据《解放日报》）

选购面包无需过于纠结“现烤”


