
经常在外吃饭
容易被传染乙肝？
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有一年冬天，我在一个乡村小学
的宿舍里窝着。天黑得很快，外面淅
淅沥沥地下着似有似无的毛毛雨。屋
子里没有火炉，靠山的一个窗户被风
吹得啪啪作响，我还听得见门外的风
是那种“呜呜”的叫声。陪我的是一个
六年级的女孩，她是校长的女儿，此
刻，她正在书桌边做作业，屋子里唯
一能取暖的就是她手上的葡萄糖热
水瓶。收音机里周亮唱起了《你那里
下雪了吗》，这是刚出炉的新歌。在那
个寂寞的夜晚，我竟不顾寒冷，推开
窗户，外面居然真的飘起了鹅毛大
雪。这让我和女孩都兴奋起来，不顾
作业没做完，就推开门想出去看雪。
刚开一条缝，门里就钻进来一位不速
之客。

在我们还没反应过来时，就到了
床底下。这位不速之客经常来串门，
咬坏过我的棉袄，偷吃过我的饼干，
干扰过我的美梦，我知道是它——耗
子。灭它的火种早就在我的心中生根
发芽，它自己咬出了进出的唯一通道

—— 门 缝 ，我 用
纸 堵 住 那 个 地
方 ，第 二 天 早 上
一 地 纸 屑 ；我 用
针在那个通道钉
上 一 排 ，它 咬 出
旁边的另一个门
缝 ；学 校 来 了 修
课 桌 椅 的 ，我 这
才请木匠把门缝
修 好 ，刚 过 几 天

安静日子。
以往它都是趁我们

入睡后再来，今晚可能外面太冷，抑
或它太饿，提早来了。女孩胆很大，像
极了当过兵的校长，只见她先把门关
好，顺手就操过身边的撑衣杆，像个
侦探一样，小心翼翼地把头往床底下
探。床底下有鞋子、桶子和一个箱子，
我们小心翼翼地一个一个移开，奇
怪，明明看见它钻到了床底下，怎么
就不见了呢？我们继续寻找，桌子底
下没有、柜子底下也没有。

“在这里！”女孩偷偷地告诉我，
我顺着她手指的方向，看到门边撮箕
后一双惊恐的眼睛正望着我，它浑身
灰色，尾巴细长，一动不动，它的身
边，是为了堵住它刚刚修好的门边，
也是它以往出逃的必经之路。想起它
那么多天地啃门骚扰，我刚柔软的心
又硬了起来，眼睛盯着它，身子不动，
手轻轻拿过墙边的扫把。就这样，我
们仨对峙着，谁也不先动一下。良久，
女孩忍不住了，刚想采取行动，耗子
抢先一个箭步，其间好像还踉跄了一
下，女孩赶紧一撑衣架叉过去，那小
英雄的模样，让我想起了鲁迅先生笔
下那个“手拿钢叉，向一匹猹尽力刺
去的十一二岁的少年”。

就这样，女孩率领我，在不到十
个平方的小房间里，床下、桌下、柜子
下、鞋子里、桶子旁，满屋子地追杀耗
子。一时间，硝烟四起，战火弥漫，只
听得乒乒乓乓，桌撞椅倒，完全忘记
了外面的大雪和屋内的寒冷，直至耗
子被女孩堵在那个九十度的墙角一
叉击中要害。

我亲耳听到女孩的撑衣杆叉中
耗子时那声惨烈的叫声，好像还有脆
骨断裂的声响。我断定，这只耗子已经
在这个饥寒交迫的冬夜，把自己送进
了鬼门关。女孩拿着撑衣杆把那已经
一动不动的耗子死死摁住，还反复拨
了几下，确定它真的断气了。我有点于
心不忍，让女孩赶紧把耗子弄出去。女
孩用撮箕把死耗子丢在操场边早已弃
用的乒乓球台上，球台那片洁白的雪
地，成了一只灰耗子最后的归宿。

那晚，我做梦都是那只耗
子在门后看我的祈求眼神……

抗生素过敏、花粉过敏、备孕可以接种新冠病毒疫苗
吗？新冠病毒疫苗会产生哪些不良反应？近日，中国疾病
预防控制中心专家就此回应：新冠病毒疫苗过敏的比例
不高，“过敏体质”、备孕者均可以接种。

中国疾病预防控制中心免疫规划中心副主任安志杰
说，目前新冠病毒疫苗成分里不含抗生素，因此抗生素过
敏不作为接种禁忌。对一般的过敏，所谓的“过敏体质”，
比如过敏性鼻炎、花粉过敏，因为和疫苗成分没有直接的
关系，不是疫苗的接种禁忌。

安志杰表示，疫苗过敏的比例并不是很高，比较常见
的有过敏性皮疹，且很快就可以恢复，而比较严重的过敏
反应，比如过敏性休克，发生概率很低，在百万分之一以
下。尽管如此，安志杰强调，接种疫苗后仍需按要求留观

30 分钟。“因为严重的过敏反应都是在接种完疫苗后 15 分钟
左右发生，如果万一发生相对比较严重的过敏反应，接种点
可以及时进行救治，避免发生其他的意外。”

针对备孕者，中国疾病预防控制中心免疫规划首席
专家王华庆说，基于对新冠病毒疫苗安全性的理解，备
孕期男女双方都可以接种新冠病毒疫苗。如果接种疫
苗之后发现怀孕了，不需要采取特殊的医学措施，包
括终止妊娠。“这也是一个国际共识。”

王华庆表示，不建议妊娠期妇女接种疫苗是从
慎重的角度来考虑，目前还未监测到疫苗引起的
孕妇或胎儿的异常情况，后期将做好监测加强
工作。

（原载：新华网）
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织的呼吁
世界卫生组织曾呼

吁：全球范围内彻底停用食
品中的人造反式脂肪，以降低患心

血管疾病的风险。统计数据显示，反式脂
肪每年在全球导致 50多万人死于心血管
疾病。

人造反式脂肪在日常饮食中
很常见，比如零食、烘焙食品和油
炸食品等，往往都含有人造反式脂
肪。那反式脂肪对身体会有什么危

害呢？

什么是反式脂肪？
反式脂肪又名反式脂肪酸，有天然反

式脂肪和人造反式脂肪两种。
天然反式脂肪在牛羊肉、牛奶及其制

品中少量存在；人造反式脂肪的主要来源
是部分氢化处理的植物油。因为能增添食
品酥脆口感、易于长期保存、降低成本等
优点，被商家运用于市售包装食品、餐厅
的煎炸食品中。

世界卫生组织呼吁停用的
主要是人造反式脂肪

人造反式脂肪主要藏在蛋糕、饼干、
面包、蛋黄派以及特别温润顺滑的网红奶
茶中。凡是松软香甜，口味独特的含油食
品，都含有人造反式脂肪酸。

反式脂肪的危害
人造反式脂肪危害巨大，不仅可以引

发心血管疾病、血压升高，反式脂肪酸还
会减少男性荷尔蒙分泌，中断精子在身体
内的生成，从而影响生育。

过量摄入人造反式脂肪导致的肥胖，
主要集中在“腹部”，内脏脂肪会增加很
快，也就是说，这样的人特别容易“长肚
子”！而腹部肥胖会增加患高血压、糖尿病
等慢性疾病的风险。

过多摄入人造反式脂肪还会损害记忆
力，增加老年时患阿尔兹海默症的概率。

如何避开含有反式脂肪的产品？
首先，看看其中有没有“反式脂肪”或

“trans fat”这个字眼。
其次，只看表面是远远不够的，成分

表还有很多陷阱！因为反式脂肪，还有另
一个名字——“氢化植物油”！

所以配料表中出现“氢化”“精炼”“人
造”“植物”“起酥”等字眼时要提高警惕。

（本文来自网络）
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对于一个乙肝患者来说，最难的并不是患上这个
病，而是被歧视和孤立。因为怕身边的人会介意，他们
不敢交新的朋友，不敢找伴侣，常常受尽冷眼和歧视。
事实上，乙肝病毒并没有那么“神通广大”，乙肝患者
也可以拥有正常的社会生活。

乙肝是什么
乙肝病毒并没有那么“神通广大”，别说一起

吃饭，接吻传播的概率也微乎其微，乙肝病毒的
3 种传播途径：血液传播、性接触传播、母婴传
播。

乙肝是不会通过共用餐具传染的，病
毒没有办法进入口腔、食道和胃肠道的细

胞，人体消化道里也缺少病毒生长繁殖
所需的物质。

握手、拥抱、咳嗽、打喷嚏
……这些日常接触也都不会

传染乙肝病毒。
乙肝病毒是一
种只喜欢肝细

胞 的 病
毒 ，

要进入肝细胞，需要一个对应的受体配合，人完整的口
腔、食道、胃肠道的细胞，没有这种受体。所以，吃进去的
东西是不会造成乙肝感染的。

万一不幸吃到了乙肝病毒，也别跟如临大敌似的。
完整的消化道表面拥有自己强大的免疫系统，能在

一定程度上阻止乙肝病毒从消化道进入血液循环。它要
么在肠道内直接被干掉，要么就被排到厕所里了。

就算病毒真的通过消化道进入血液，数量也微乎其
微，成人的免疫系统很强大，完全有能力消灭这些所剩
无几的病毒。

乙肝病毒也不妨碍找对象
一谈到乙肝，很多人就闻之色变，其实大可不必。对

于乙肝病毒患者来说，只要早发现早治疗，可以在很大
程度上避免发展为肝炎、肝癌等严重后果。而且乙肝患
者也完全可以像正常人一样结婚生小孩。

只要接种乙肝疫苗并形成抗体，伴侣间的接触就不
会传染乙肝。父亲有乙肝，不会通过生育把乙肝传给孩
子。母亲有乙肝，也完全可以通过“母婴阻断”技术，生下
一个健康的宝宝。如果哪一天你真的遇到了生命中的
TA，而你们中的一方又恰好深受乙肝病毒的困扰，小编
只想说——

不隐瞒，是对 TA最大的尊重；
不歧视，是给 TA最大的温柔。

乙肝疫苗是个宝，这6类人尤其要打！
保护好自己，远离乙肝病毒，最有效的办法就

是：接种乙肝疫苗。
尤其是这 6类人群：
新生儿，婴幼儿，15岁以下未接种过乙肝疫苗的人

群；
高危人群。包括经常接触血液制品的医务人员，

幼托机构工作人员，器官移植接受者，经常接受输血
或者血液制品的人；

免疫功能低下的人；
乙肝患者的家庭成员；
有多个性伴侣者；
静脉注射毒品人群，等等。
如果不记得自己是否接种过疫苗，也

可以到医院感染科做“乙肝两对半”检
查，确认自己是否有抗体。

如果没有抗体想接种，可以就
近到各大接种门诊接种。所以，
吃饭共餐会不会被传染这个
问题，就别太担心了，该
吃 吃 该 喝 喝 。（来
源：科普中国）
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今天到单位食堂
吃饭，例餐里多了一
份南瓜稀饭，黄澄澄
的，很好看，很香的样
子。我不由得想起家
乡的南瓜米汤饭来。

对 于 我 而 言 ，小
时候吃一顿南瓜米汤饭就是一场盛宴。每天早
早起床就看见灶台上两口锅，一口煮饭，一口煮
南瓜。南瓜乃新熟，正是鲜味无可抵挡之时；灶
台内的柴火烧起来哔啵作响。

可我从小就不会生火，好好的大火到我手
里准变“星星之火”，然后慢慢熄灭。妈妈就唠
叨：“火都放不燃，不晓得以后能搞么子？”当时
就纳闷，这会不会生火和生活得好不好有什么
必然联系？

南瓜米汤饭有三个要素：南瓜、米汤、锅巴。
南瓜要煮熟，而饭要煮到半熟就把米汤舀出来，
再把饭放到锅里继续煮。记得厨房里每到这时
就雾气缭绕，热气腾腾，互相看起来模样都不够
真切，但在这隐约中来来去去的一家人，似乎比
灶台内燃烧的木柴还热闹些。

柴火饭极难掌握火候，火太小，饭夹生；火
太大，锅巴又糊了。反正我这生火的手艺没少挨
妈妈骂。每被骂一次，心里就暗暗发誓：一定发
愤读书跳出农门，长大绝不围着灶台转。发誓归
发誓，每次回家仍然难抵南瓜米汤饭的诱惑，屁
颠屁颠地跟在妈旁边打下手。

等到锅巴焦脆，妈妈将一半米汤、南瓜倒入
锅中，三者发出“滋滋”的欢呼声，然后老妈就用

“洪荒之力”使劲搅拌磨匀，再倒入另一半米汤
中充分融合，放入白糖，基本就算做成了。我和
弟弟迫不及待盛上一碗，满满喝下一口，然后一
路从口腔入喉咙再烫到肚子里，那个香啊恨不
得连舌头都吞下去。

忙活一早上，经过繁琐的程序，终于做好了
美食，其实顶多也就吃一碗，但过程很快乐。到
了中午汤饭凉了，喝上一碗也会比较舒服。最开
心的就是一家子围着灶台转的热闹和温馨。

这时正好食堂里《朝闻天下》中正播放摩托
大军结伴回家的新闻。现在想来，妈妈不是怕我
不会生火，是怕我冷了灶台，把家的味道冷淡
了。

最美的旅途就是回家的路；过几天我又要
回家了。虽然现在还是不太会生火，但会试着让
生活热气腾腾起来，暖场，花心思，花时间去打
磨。

人生其实有很多形式的“火”，值得去放，但
唯独使灶台温暖的那把火无可替代。

散文

醴陵城北有座高峰叫留仙寨，坐
落在国瓷街道办事处土株岭村。它山
形陡峭，势接云天；漫山奇虫异草，青
翠欲滴。四季云蒸霞蔚，恍如仙境。

留仙寨以前叫建安山，得名颇有
一番来历：相传元朝末年，元顺帝派兵
血洗湖南，见人就杀，一个不留。当时
醴陵也被杀得只剩丁、李、刘、席、闵、
彭、简、黄等十八姓中的少数人口了。
为躲避灾祸，这十八姓人家纷纷爬上
高耸入云的建安山，搭棚立寨，日夜守
望。十八姓中有个刘姓长者，学了些法
术，有些造化，他跟大家出了个主意：
元军来袭时，男人搬大石头，按山路地
势布置机关，敌人一到，便发动飞石
阵。女人编织大于常人两倍的草鞋，然
后将它磨旧磨破，丢弃于靠山脚的小
路旁。一切准备就绪。几天后元兵果然
包围了建安山，此时，刘老作法，突然
间大雾便笼罩着整个建安山，元兵刚
走到半山腰，就发现了被扔弃的大草
鞋。正疑惑间，大大小小的石头从天而
降、迅猛地砸向元兵。元兵一个个被吓
得屁滚尿流，认为山上肯定有身高数
丈的巨人，绝对是神仙，于是都不敢上
山，只得撤退走人，建安山的十八姓人
家因而全部得救。为纪念姓刘的长者，
人们便将建安山称为“刘仙寨”，年代
久远后，刘仙寨便讹成了“留仙寨”。

又值春暖花开时节，这几天不断
有结伴而来的游人徒步上山，回来的
时候个个面色红润，神采飞扬。还有人
抱着采来的映山红，提着一袋袋嫩绿
的艾草，个个一脸满足。前段时间村上
派人在留仙寨上修了一条防火通道，

很多爱运动者便从这儿去登山了。
带着一份憧憬和好奇，我也决定

到留仙寨爬上一回。那天，春光明媚，
风和日丽，我早早就来到了留仙寨的
山脚下，还没上山就看见一群穿着花
裙子的中年妇女正在山脚下摘艾草。
绿油油的艾草到处都是，就像给大地
铺上了一层绿地毯。艾草具有祛湿驱
寒、温经止血的功效。尤其刚长出来的
艾草，又嫩又香，摘回家和糯米粉搅在
一起，做出来的艾粑粑柔软又不粘牙，
真正的天然绿色食品。

沿着一条新修的大约四米宽的泥
土路，我缓步前行。因为刚修不久，泥
土有些松软，踩上去会发出“咯吱咯
吱”的声响，仿佛是脚踩在钢琴键上而
弹奏出来的美妙旋律。整个山上林木
参天，到处是一片生机盎然的景象：到
处绿意盎然，各色鲜艳的花朵竞相开
放，像赶集一样相聚一起，争妍斗艳，
引来了许许多多蜜蜂和昆虫在花中采
蜜；几对活泼可爱、小巧玲珑的小鸟一
刹那飞在桃树上，一会儿又飞到那边
的松树上，叽叽喳喳唱着不知名的歌
曲。走了大约十多分钟，终于来到了半
山腰，眼前忽然一亮：陡峭的山峰竟然
出现一块圆形的平地，能容纳上千人，
就像有人修整好的一样!平地上长满了
野花野草和一些灌木，周围开满了姹
紫嫣红的映山红，还有的含苞待放。

休息片刻之后，人变得更加精神
抖擞，继续向上攀登。山越来越陡，呼
吸也越来越急促了，心中一个坚定的
信念一直在支持着我：一定要到顶峰
看到最美的风景!当我坚持不下去的时
候，路旁的花朵仿佛在向我微笑给我
打气，飞翔的小鸟在我前面为我加油，
我咬紧牙关终于到达了山顶!

“哇”!山顶上出乎意料也是一块平
地，上面插着鲜艳的五星红旗。放眼望
去，城区各种建筑物星罗棋布，高速公
路纵横交错，绿油油的树木和蔬菜、金
黄的油菜花非常美丽……真正体会到

“会当凌绝顶，一览众山小”的惬意。阵
阵山风吹过，让人心情格外舒畅。

我想人生就像爬山一样吧，有曲
折、磨难，只要努力就没有迈不过的
坎，只要坚持不懈地攀登，就会看到常
人看不到的风景。

随笔

味精是一种在烹调过程中提
高菜品鲜味的调味品，从其诞生起

就受到人们的不少质疑。伴随着鸡精
的出现，味精逐渐淡出了人们的视线。

很多消费者认为，味精是一种化学合成的
物质，对人体健康有害，而鸡精是一种天然

物质，比较健康。其实事实并不是这样。
味精是以淀粉、糖为原料，经微生物（谷氨

酸棒杆菌等）发酵、提取、中和、结晶而成的，谷氨
酸钠含量等于或大于 99.0%、具有特殊鲜味的白色

结晶或粉末，其主要成分是谷氨酸钠。谷氨酸钠是谷
氨酸的钠盐，溶于水后即电离为钠离子和谷氨酸根离

子，鲜味主要来自于谷氨酸根离子。很多天然食材，如蘑
菇、海带、西红柿、豆类、肉类以及海产品等都含有丰富的

谷氨酸。1987 年，联合国粮农组织/世界卫生组织食品添加
剂专家联合委员会宣布，在一般情况下，食用味精是安全的。

鸡精是以味精、食用盐、鸡肉或鸡骨的粉末或其他浓缩抽
提物、呈味核苷酸二钠及其他辅料为原料，添加或不添加

香辛料或食用香料等增香剂，经混合、干燥加工而
成，具有鸡的鲜味和香味的复合调味料。由

此可见，鸡精的成分比味精复杂得多，其中不仅含
有谷氨酸钠，而且还含有食用盐、呈味核苷酸二钠
等成分。

谷氨酸钠虽然味道鲜美，安全性高，但是不宜
过量摄取。如果谷氨酸钠摄入过多，可能会与血液
中的锌结合，从而引起人体缺锌。锌是人体必需的
微量元素，与生长发育、免疫、生殖等生理活动密
切相关。婴幼儿缺锌会导致生长发育不良等危害，
因此婴幼儿要尽量减少或者不食用谷氨酸钠。此
外，过多摄取谷氨酸钠还可能导致人体内的钠离
子过量，而钠离子与高血压发生密切相关，因此高
血压患者也要控制谷氨酸钠的摄入量。

在烹饪过程中适量添加味精或鸡精对健康成
年人没有危害，消费者可以根据味精、鸡精的呈味
特点以及菜肴的烹饪要求自由选用。需要注意的
是，如果菜肴中添加了鸡精（其中含有一定比例的
食用盐），就要适当减少食用盐的用量，以免造成
食用盐摄入过量。婴幼儿、哺乳期女性以及中老年
高血压患者等要减少或者不食用谷氨酸钠。

（本文选自《中国医药报》）
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