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受新冠肺炎疫情影响，近期大家最

关注的是食品安全问题，那么，疫情间去

市场买菜，如何确保食品安全呢？

在市场购买及制作食品时，有关商

家和普通百姓都要检查自己是否遵循世

卫组织食品安全五大要点。

保持清洁

“饭前便后要洗手”我们从小就知道

了，除此以外，在做饭前和做饭过程中也

要洗手，尤其是在生熟食品交叉处理过

程中或者接打电话以后。

注意保持厨房的卫生清洁，比如餐具、

筷子笼、刀具和砧板，尤其是抹布，要经常

清洗和消毒，切莫成为厨房的污染源。

生熟分开

这里的“生”指的是还需要进行加热

处理的原材料，比如生肉、生海鲜。“熟”

就是直接入口的食品。

生熟分开就是避免生的食品上携带

的致病菌污染到直接入口的食品，引起

食源性疾病。要特别注意加工生熟食品

的用具也要分开，例如刀具、砧板等。

烧熟煮透

烧熟煮透的一般原则是开锅后，再

保持 10至 15分钟，如果是大块肉，比如整

鸡，时间还要更长一点。

在食用螺蛳、贝壳、螃蟹等水产品

时，生吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐腌后直

接食用的方法是不安全的，尤其是孕妇、

儿童、老人等免疫力低下人群尽量避免

生食的饮食方式。

在安全的温度下保存食物

绝大多数微生物喜欢室温的环境，

高于 70℃，或者低于 4℃就很难存活。夏

季，熟食在室温下存放的时间不宜超过 2

个小时，让食物冷却放入冰箱内保存。

但冰箱不是保险箱，有些嗜冷菌如

单增李斯特菌、小肠结肠炎耶尔森菌等

可以生长，所以冰箱取出的食物要彻底

加热或清洗干净后再食用。

使用安全的水和食品原料

要到正规超市或市场购买食品、购

买食品要注意生产日期、保质期、储存条

件等食品标签内容。

不食用超过保质期的食物，若罐装

食物包装鼓起或者变形，坚决不食用。

良好的食品安全环境需要我们大家

的共同努力，让我们从我做起，从现在做

起，提高食品安全意识，养成良好的卫生

习惯，远离食源性疾病。

从市场购买食品后的注意事项

先用水和肥皂洗手，再去处理食品。

水果和蔬菜食用前先用水清洗。尽

快冷藏所有易腐食品（低于 5℃）。彻底煮

熟（700℃），尤其是肉、蛋、家禽和海鲜。

在市场购物时，须注意双手清洁，并

与他人保持一定距离（至少 1米），以保证

自身安全。 （综合人民网）

如何确保食品安全？

关注

据媒体报道，近期多地新冠肺炎疫情均源于水

果、蔬菜及生鲜批发市场。当下，我市正处于静默期

间，大家采购水果蔬菜尽可能选择线上下单、无接

触式配送。如果要线下采购，那么一定要加强防护、

注意细节。

新型冠状病毒的主要传播途径为呼吸道飞沫

传播和密切接触传播等。农批市场、超市等场所的

空间相对封闭，空气不流通，如果前去采购的市民

没有规范佩戴口罩，或是还拉开口罩试吃熟食、近

距离与卖家讨价还价，那么就会提升感染风险。

因此，在去菜场采购时，需从以下几个方面来

留意。

规范佩戴口罩。现在，有些人将口罩佩戴在鼻

子下方，仅遮住嘴巴，或是让口罩虚掩在脸上，没有

贴合面部，这样起不到防护作用。正确做法是：外出

时全程佩戴口罩，将口罩盖住口鼻和下巴，压实鼻

夹，确保口罩严密贴合面部。不要摘下口罩交谈。

不现场试吃。菜场人员复杂、人流密集，揭开口

罩试吃食品，也会留下防护隐患。

不随意触摸眼口鼻。新冠病毒有可能附着在感

染者衣服上、手上，买菜时通过公共物品和食材造

成交叉感染，甚至在擦肩而过的瞬间转移到健康人

身上。因此，去菜场时，大家最好保持安全距离，在

没有洗手消毒的时候，不要用手触摸口鼻、揉眼睛，

以防病毒“二次传播”。

尽量不扎堆。最好错峰去菜场，避开人流较多

的时段，不要集中进场、扎堆买卖；出发前先制定好

采购计划，尽快买完回家；入场记得扫码，在洗手和

手消毒不方便的场所，不妨自带手消，及时做好手

卫生。

（综合长江日报、健康时报）

疫情期间买菜做饭
这些细节要注意

疫情期间，为避免频繁外出，大家可以多选购

一些营养价值高且储存时间长的菜品。

1.白菜
白菜可以说是秋冬常吃的蔬菜，而且价格便

宜。它的营养价值也很高，其中含有的各种营养元

素对人身体有着极大的帮助。而且白菜的做法多种

多样，即使是最常见的醋溜白菜也非常下饭，大家

在买菜的时候不妨多备上几颗白菜。

2.西兰花
西兰花在生活中很常见，减肥健身人士更是喜

爱至极。西兰花中含有丰富的维生素 C，可以提高

人体的免疫力，另外，它的类黄酮含量也非常高，对

心脏病人也非常有好处。

3.萝卜
不管是白萝卜还是胡萝卜都建议大家买一些

吃。胡萝卜具有清热解毒的功效，其中含有的维生

素和木质素非常丰富。白萝卜具有止咳消炎、排毒

防癌的作用。

4.洋葱
洋葱除了抗癌之外，它还能杀菌消炎。此外，它

还是西餐提味的必需品。

5.山药
山药中含有丰富的营养物质，其还有非常高的

药用价值，能够健脾补虚，对人体有很大的帮助，也

能提高人的免疫力。

6.土豆
土豆含有大量的淀粉，此外，只要不发芽或发

霉它就能长期存放。给大家介绍一个小窍门：在存

放土豆的时候，可以在其中加入一个苹果，可有效

防止土豆发芽。 （综合网络）

这些菜储存时间长，实惠又营养相关链接

生活提醒

静默期间，宅家的我们难免会一不小心就摄

入太多零食，或是觉得懒洋洋的没精神，以下的运

动能够帮助大家保持好的精神状态，也能增强免

疫力。

1.走路
走路是相对轻松但有效的运动方式。居家时，

可以在房间内来回快走或者倒走来进行锻炼。倒

走尤其能缓解颈椎不适和腰椎不适。

2.原地跳、深蹲等
原地跳、深蹲、蛙跳等运动，可以让踝关节、髋

关节、膝关节进行屈伸运动，锻炼力量、耐力和心

肺能力。

3.跳绳
作为高冲击运动，跳绳能活动到肩膀、手臂、

手腕、脚踝等身体部位，运动肌群多、减脂消耗热

量的效果好。

4.健身操、广场舞
这两项运动尤其适合老人，能够有效提高协

调能力，改善心肺功能，并令身体各部位的肌肉更

加发达。

5.转呼啦圈
转呼啦圈时，人体会进行大量的肢体运动，尤

其是会对腰部进行按摩，有效健身，以及燃烧体内

脂肪。

6.瑜伽
瑜伽可以活动全身的肌肉和关节，促进人体

的血液循环，提高免疫力，放松身心，精致女孩们

赶紧练起来吧。

7.俯卧撑、平板支撑
男士们可以选择俯卧撑或平板支撑，这两者

都属于无氧训练。俯卧撑以训练胸肌和肱三头肌

为主，平板支撑是训练腹横肌的方式。

为达到锻炼效果，大家也要注意以下几点：
1.平日锻炼较少的朋友，要循序渐进；

2. 运动时间在 40 分钟至 60 分钟为宜，每周保

持运动 3至 4次；

3. 注意室内通风，早、中、晚均可通风，每次在

15 至 30 分钟（空气较好时）；但在运动后不可马上

通风，防止身体遭遇凉风而着凉；

4. 年轻人适宜在 7：00 至 9：00 或 12：00 至 14：

00 进行运动，而老年人适宜在 18：00 至 20：00 进行

以提高心肺功能锻炼为主的运动。

愿大家科学合理进行室内运动，平安度过疫

情期，我们一起静待花开。

（综合网络）

居家的我们
该如何运动？
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我有两套话语体系，一套是在职场，一套是在家里。两套

话语体系自然而然地来回转换。

在职场，我的话语体系围绕着我的职业特性展开。因长期

供职于电视台、报社、文学杂志和学术期刊，话题三句话不离本

行，要么是包罗万象的新闻，要么是阳春白雪的文学、学术动态。

在家里，我的话语体系围绕着陪母亲唠家常展开。话语

涉及的内容大都是回顾过去、家长里短、衣食住行、鸡毛蒜

皮，从农场大田里的庄稼到自家小菜园的蔬菜，从柴米油盐

酱醋茶、锅碗瓢勺到当日天气、最新菜价，从三十年前的往事

到家乡这些年的变化。

在母亲眼里，我是一个孝顺的孩子。其实，我的孝顺很简

单，就是经常陪母亲唠家常。我懂得母亲这一代人的思想感

情。他们这一代人，年轻时为了建设美好祖国战天斗地、农学

大寨、工学大庆，付出很多，但物质上要求不高，也基本上不

会单纯依托物质条件享受生活，更不可能奢侈、浪费。他们更

看重的是精神上为祖国的繁荣富强作出贡献的获得感和自

豪感。

对于我来说，陪母亲唠家常，也是颇有收获的。通过母亲

的唠家常，使我对过去几十年的国情、民情、人情世故、本地

乡土风俗都有更详细更深入的了解，也帮助我回忆起不少童

年趣事。我创作的儿童文学作品的素材和灵感，不少就来源

于陪母亲唠家常。

经常陪母亲唠家常，我逐渐掌握了在母亲记忆中，哪些

家常话是她最爱说起、最爱聊、最爱听的，哪些家常话是老人

家不愿提及的。只要能哄得老人家开心，我总是拿出自己最

大的耐心装作对一些其实重复了很多遍的话题很感兴趣。

我们母子俩在唠家常当中，就一些家事也有不同看法，

甚至会“争论”，但那往往是我故意把话题展开而使得小聪

明。因为赢得“争论”胜利的也往往会是母亲，是我故意输给

母亲的。比如某天早晨我出门时，母亲会凭经验让我带把伞，

我故意抬杠说：“天不是晴着吗？”于是不带伞出门。结果回家

时真下雨了，我回到家就对母亲唠家常说：“古话说得好，不

听老人言，吃亏在眼前。这不，早晨我看晴天就没听你的话带

把伞，谁想到果真下雨了，瞧，衣服都淋湿了。”

其实，我这个人有点怪，就是别人都喜欢晴天并在雨天撑

把伞，我偏偏喜欢下雨天并喜欢被小雨洗礼沐浴，哪怕淋湿了

衣裳。懂我的好友会把我的这类怪毛病说成是“诗人的浪漫”，

但我不能把这些难懂的毛病非要让一位老人家去理解。在母

亲面前，我总是“家常化”的。

有一次在火车上遇到过这样的场景：一个年轻人对他的

父母发火，嫌父母笨，学不会用智能手机。我劝那个年轻人

道：你能为父母买智能手机说明你有孝心，但现在的社会和

科技发展得这么快，别说是老人，就算是年轻人也未必能跟

上时代节奏，你责怪老人笨，你的孝心不是掉地上了吗？你应

该耐心用老人听得懂的家常话慢慢和老人唠一唠智能手机。

能把会使用智能手机的你养大成人，他们笨吗？

那个年轻人听我说得在理，就转换了自己与父母交流的

方式。

人们常说，孝顺父母是一种美德。我觉得，孝顺父母最基

本的就是要正确掌握与父母的交流方式，首先要学会并心甘

情愿地陪父母唠家常。千万不要等到有一天你懂得陪父母唠

家常的意义了，却没有机会了。

■ 原载《今日醴陵》

陪母亲唠家常
黄山

今年的桂花开得有些迟。“十一”

前夜，好像是赶着为祖国庆生似的，

我们这里的桂花忽然开了。

桂花，成串成串的桂花，开满了

枝头，到处都笼罩着浓郁的甜香。那

花开在树叶之间，金黄金黄，很细小，

花瓣仅米粒般大。单朵的桂花颜色成

米黄色，有四片花瓣。花瓣密密麻麻，

一簇连着一簇，远远望去，仿佛绿叶

丛 中 点 缀 着 碎 金 似 的 。秋 日 的 阳 光

下，满树的桂花闪烁着金色的光芒，

特别耀眼。桂花好像喜欢热闹似的，

都是一束束地挂在树枝和树叶中间，

每一束都有十几朵，像一群群害羞的

小姑娘，挨挨挤挤的，羞羞答答的。

行走其中，让人忍不住深呼吸，

真想把沁人心脾的香气吸进身体的

每一个毛孔里。

闻着桂香，也自然想起很多赞美

桂花的名句与佳话。

辛弃疾那首咏桂词，一句“怕是秋

天风露，染教世界都香”，赞美桂花是借

着秋天的风露传播芳香，要使得天下都

浓郁芬芳。李清照对桂花情有独钟，慨

叹“何须浅碧深红色，自是花中第一

流”，赞美色淡香浓、迹远品高的桂花，

称颂她是“花中第一流”。

白 居 易 在 杭 州 做 太 守 时 ，喜 欢

“ 山 寺 月 中 寻 桂 子 ，郡 亭 枕 上 看 潮

头”，真正为那泠泠桂香所折服，总是

到 灵 隐 寺 寻 找 月 中 掉 下 的 桂 子 。据

说，刘禹锡曾借咏赞桂花劝慰好友白

居易，“莫羡三春桃与李，桂花成实向

秋荣。”

还 有 李 商 隐 的“ 昨 夜 西 池 凉 露

满，桂花吹断月中香”、杨万里的“不

是人间种，移从月里来”等等诗句，就

把月和桂想象得神乎其神，刻画得活

灵活现。

民间传说，桂花原是月宫有，因

而又称月桂，还有吴刚伐桂的神话。

据 说 ，早 在 嫦 娥 奔 月 与 吴 刚 伐 桂 之

前，月亮中有桂树的神话就已经在古

代 中 国 流 传 。成 书 于 汉 代 的《淮 南

子》，最早记载了桂树在月亮中，写有

“月中有桂树”一文。《列仙传》里也说

一位叫“桂父”的仙人之所以成仙，就

是因为常常服用“桂叶”；又说春秋时

期军事家范蠡，后也成为神仙，原因

也是他“好食桂”。其他古代典籍中关

于“食桂成仙”的记载数不胜数。

自古以来，人们就喜欢桂花，将

桂花视为吉祥之兆。民谚说，“八月桂

花遍地开，桂花开放幸福来”。古代科

举，中榜登科，进士及第，就被称为

“蟾宫折桂”。如今，仍将名列第一誉

为夺得“桂冠”。因“桂”谐音“贵”，桂

花又有荣华富贵的寓意，有些地方新

娘子要带桂花，寓意“早生贵子”。

民间美食桂花茶、桂花酒与桂花

糕，也都是用桂花制作的。

小时候家门前有棵老桂花树，桂

花盛开时节，奶奶便带着我们采摘桂

花。那是童年的快乐时光，月中关于

嫦娥、吴刚、桂树、玉兔的故事，就是

奶奶津津乐道、我们百听不厌的。我

们先是采摘那些好的桂花花瓣，剔除

杂质，再用清水冲洗干净，滤掉水分，

接着放入簸箕或米筛之中晾晒，最后

将晒干的桂花用袋子装好、封口，放

入瓶子或罐中保存。

等到了中秋节、重阳节、春节等

等这些重大的节日，或者家里来了重

要的亲戚朋友，奶奶便拿出来泡桂花

茶，做桂花糕，甚至还变戏法似的拿

出了早已浸泡好的桂花酒。

桂花盛开，“世上无花敢斗香”；

桂花飘香，富贵吉祥。
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“三三一的单车，四三零的表，田心一帮好吃

佬。”这句株洲顺口溜，出自于爷爷辈还是父母辈

已不得而知，但是田心人的好吃在株洲却是出了

名的。“好吃佬”曾成为了株洲其他厂矿兄弟单位

对田心人的亲切称呼和代名词。

田心人爱吃、懂吃、会吃。论吃，田心人绝对

可以在株洲首屈一指。

吃出“损”名

田心人吃得讲究，吃得时尚，对食材和口味

层次要求甚高。在田心工作生活的人来自祖国各

地的四面八方，让田心的饮食文化夹杂着各地方

的不同口味，也让田心人容易接受不同的口味，

只要是美味，都受田心人欢迎。稳定的经济状况，

便利的交通环境，融合的历史背景，让追求“吃”

成为田心显著的地域文化特点。“请客吃饭”成为

田心人交朋友最直接的方式。

当年，田心居民凭借着铁路职工工作证，就

可以享受免票待遇。只要是能乘火车两天之内

打回转的农贸市场，都能看到采购食材的田心

人 。田 心 人 酷 爱 外 出 吃 美 食 ，解 放 路 、红 旗 路 、

人 民 路 、沿 江 风 光 带 沿 线 的 那 些 知 名 的 餐 厅 ，

曾 一 度 被 田 心 人 吃 了 个 遍 ，因 而 被 戏 称 为“ 田

心 人 的 食 堂 ”。总 之 ，有 美 食 的 地 方 ，就 有 田 心

人的身影。

吃，让田心人拥有了有滋有味的生活，成为

田心人亲情、友情、爱情的情感纽带。田心北门

厂门口的丽岛中西餐厅，大广场对面的冰饮店

曾是多少田心人爱情旅程的起航地，多少男女

青 年 在 这 里 相 识 相 知 ，碰 撞 出 爱 情 火 花 。结 婚

后，即使在忙碌时期，也要抽点时间，点上一份

西 餐 ，享 受 完 陪 伴 爱 人 孩 子 的 时 光 ，再 进 厂 加

班，满满的幸福感。

吃出无奈

田心人虽然讲究吃，可是超强的工作负荷，

快速的工作节奏，让能以吃为享受，成为生活中

短暂的奢侈。平时里为了“吃”也的确为难了田

心人。于是就有：“紧张的早餐，战斗的中餐，休

闲的晚餐”来形容田心人工作的繁重和苦中作

乐的心态。

对于早餐和午餐，田心人更多的时候吃出的

是无奈。大多时候，田心的职工们骑着自行车和

摩托车在路边掏出零钱买下包子花卷、油条油

坨、葱油粑粑等各类点心，有条件的配上豆浆和

牛奶，用塑料袋一套，要赶在“叫位子”（田心上下

班考勤的喇叭声）前在上班路上草草解决。

嗦一碗米粉是田心人吃早餐的奢侈，需要

早起，才会有充裕的时间到米粉摊痛快地唆一

碗。上个世纪 90 年代的田心，许多职工家属办起

了粉店，清晨天刚蒙蒙亮，空气中便弥漫着浓郁

的熬骨头汤的香味。今天，能在早晨好好地嗦一

碗粉仍是田心人对幸福的追求和向往。许多田

心企业驻外地的子公司食堂，为了改善职工的

生活品质，还特地派人赴田心学习做地道的田

心米粉，让驻外的职工有回家的感觉。

“ 美 团 ”普 及 之 前 ，田 心 有 一 种 叫“ 达 达 快

餐 ”的 快 餐 盒 饭 ，因 菜 品 多 样 ，价 格 实 惠 ，分 量

十 足 ，成 为 田 心 职 工 的 标 配 工 作 餐 而 风 靡 一

时 。每 个 中 午 ，印 有“ 达 达 快 餐 ”字 样 的 面 包 车

队 穿 梭 于 田 心 的 各 个 单 位 和 街 道 ，送 货 上 门 。

有 职 工 一 买 就 是 一 打 ，用 两 层 大 塑 料 袋 一 套 ，

挂 上 单 车 带 回 办 公 室 和 车 间 与 同 事 们 在 忙 碌

中将中餐解决。

■ 原载《今日云龙》

吃在田心（节选）
庄天羽


