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在超市的生鲜柜台选购时，大家可
能会留意到盒装冷鲜肉下面都铺着一张
特殊的垫纸。不同于普通的厨房纸巾，
这个吸水纸究竟有什么特别？长时间放
在冰鲜食品里，到底安全吗？

为什么要放生鲜吸水纸？

新鲜肉类含有一定量的水分，这些
水分在低温条件下可能不会立即冻结，
而是在包装内部形成凝结水或者随着细
胞结构的变化渗出。此外，在运送、铺货
等过程中，肉类可能会经历温度的波动，
这会导致肉类表面的水分蒸发后在包装
内部冷凝，形成水滴。包装内部的冷凝
水主要是由于肉类和包装材料之间的温
差造成的。这种现象在密闭或半密闭的
包装中尤为常见，因为冷空气不易逸出，
容易在包装内部形成冷凝。

为了减少冷鲜肉在运输和保存过程
中渗出残液和包装冷凝水的问题，除了
使用具有良好保温性能的包装材料，以
减少温度波动；确保包装的密封性，防止
外部湿气进入外；使用专门的冷鲜肉吸
水纸，也能够快速吸收肉类渗出的残液
和包装内部的冷凝水，帮助保持包装内
部干燥，延长肉类的保鲜期。

盒装冷鲜肉底下垫的吸水纸通常是
由食品接触级材料制成的，包括五层：水
刺无纺布、吸水纸、高分子吸水树脂、吸
水纸、聚乙烯薄膜。这五层材料通过压
合成形，紧密封边最终制得生鲜吸水
纸。使用时直接放入生鲜盒内快速吸收
液体，让消费者在打开生鲜包装的那一
刻，呈现出干净无污水且新鲜的肉类。

生鲜吸水纸安全吗？

大家不免有这样的担心：这层垫在
冰鲜肉下的纸到底干不干净？是否有什
么物质残留危害健康？其实，生鲜吸水
纸所用到的材料都是安全环保、无毒无
味、可以直接接触食物的食品级材料。
由于是食品级材料，这些吸水纸在正常
使用条件下，不会对肉类造成污染，也不
会对人体健康造成危害。

食品接触用纸和纸板材料及制品的
质量标准由国家卫生健康委员会制定，
按照自2023年6月30日起正式实施的
国标GB4806.8-2022，规定了食品接触
用纸的原料要求、感官要求、迁移物指
标、残留物指标以及其他技术要求 ，以确
保食品接触用纸的安全性。

其中，原料要求食品接触用纸和纸
板材料及制品不应对人体健康产生危
害。纤维原料应以植物纤维为主，含有
的合成纤维原料应符合GB4806.6的要
求。感官要求色泽正常，无异臭、霉斑或
其他污物；浸泡液要求迁移试验所得浸
泡液不应有着色、异臭等感官性的劣变。

此外，还有团体标准 T/GDPPA
0004-2024，涉及食品接触用纸及制品的
产品质量分级的技术要求、测试方法和
质量评价等内容。

满足这些标准，可以有效控制食品
接触材料中可能迁移到食品的有害物
质，保护消费者健康。因此，只要在正
规渠道购买冷鲜肉，就算我们吃的冷
鲜肉长时间、大面积地与这层吸水纸
接触，也不用担心会有安全问题。不过
冰鲜食品从冰箱拿出来后，还是要尽快
加工处理，避免在常温环境下造成细菌
滋生。 （许燕）

正规渠道购买冷鲜肉
不必担心垫纸安全问题

饮食安全需要关注的不只有食
物，“围饮食”范畴里还有哪些需要
特别留意的地方？

“围饮食”范畴里包含的内容很
多，要确保饮食安全，以下几点需要
特别留意：

第一，保持清洁。触碰食物前
要洗手，准备食物期间也要洗手。
处理完生肉、鸡蛋后要及时洗手，
然后再去处理其他食物，以免交叉
污染。

第二，生熟分开。生的肉、禽、
海产品及其汁水可能含有致病微生
物，处理时要用专用的刀和案板。
生熟食物使用的器皿也应有所区

分，避免相互接触。
第三，食物要完全做熟。适当

烹调可杀死食物中几乎所有的微生
物。烹调食物到达70摄氏度有助于
确保安全。

第四，剩饭剩菜不宜存放过
久，食用前要热透。冰箱不是保险
箱，在冰箱中存放食物，其中的微
生物也会缓慢繁殖。在冰箱中存
放的剩饭剩菜不宜超过3天，同时
尽量减少重复加热的次数。建议
给剩菜剩饭贴上小标签，标记存放
的时间。此外，每次做饭时应尽量
按照就餐人数和饭量准备食物，减
少剩饭剩菜的产生。 （马冠生）

注意饮食细节 守护冬日“舌尖安全”
近期，气温进一步降低，天气逐渐变得愈发寒冷，此时，我们在饮食方面需要注意哪些问题

呢？天冷了，大家更想吃口热乎的，为何说“趁热吃”不健康呢？腌制菜为什么不能长期吃？

天冷了，大家更想吃口热乎的，可为
何说“趁热吃”不健康呢？

喜欢喝热茶、热汤的人需要注意，吃
太烫的食物会增加食管癌的发生风险。
食管癌发生的风险因素包括吸烟、饮酒、
嚼槟榔、体质量指数（BMI）过高，以及喝
温度过高的汤、茶水、饮料等。食管癌与
饮用超过65摄氏度热饮的关系，之前已
在多项研究中得到证实。

2020年的一项纳入 942例病例及
942例对照的研究显示，经常喝65摄氏度
以上的热茶会使食管鳞状细胞癌的发生
风险增加67%。

《中国居民膳食指南（2022）》中有明
确建议：喝水的温度不宜过高，人体口腔
和食管表面黏膜的温度一般为36.5～
37.2摄氏度，建议饮用水的适宜温度是
10～40摄氏度。

一般情况下，火锅底汤的温度可达
120摄氏度，刚沏的茶温度在80～90摄氏
度，刚出锅饺子、面条的温度是70～80摄
氏度。刚从热汤汁中捞出来的食物，最
好先放3～5分钟再食用。喝水之前可以
用手感觉一下水杯的温度，感觉微微发
热而不烫手时，水温与体温接近，比较适
合饮用。

天气转凉，各种酱菜、腌菜纷纷登
场。长期吃这些腌制菜，会对健康产生
哪些影响？

腌菜含盐量高，吃盐过多不利于健
康，因此，腌菜要尽量少吃。

蔬菜经过腌制，所含的维生素C大
都被破坏，因此腌菜不能代替新鲜蔬
菜。切不可让腌菜成为餐桌的主角，炒
菜、喝粥时放上一点即可。

研究表明，腌菜含盐量高，经常食用
腌菜会升高血压，加重心脏和肾脏的负
担；刺激胃黏膜，导致萎缩性胃炎，进而
增加胃癌的发生风险；增加消化系统溃
疡、结石，以及结直肠癌、乳腺癌、原发性
肝癌等的发病风险。

酸汤子作为一种传统小吃，为
什么最好不要做也不要吃？

酸汤子是将玉米等谷物加水浸
泡，使其充分发酵后捞干磨成湿
粉，再制作成的各种特色食物。食
用酸汤子导致中毒的事件时有发
生。20世纪70年代，我国科学家从
引起中毒的酵米面中分离出了病
原菌，定名为酵米面黄杆菌。之后
的研究发现，该菌属于椰毒假单胞
菌属，于是将其改名为椰毒假单胞
菌酵米面亚种。

椰毒假单胞菌在土壤中广泛存
在，如果食品加工场所卫生条件
差，就可能使食品被椰毒假单胞菌
污染。温暖潮湿的环境有利于这
种细菌生长和产生毒素，所以中毒
多发于夏秋季节。

椰毒假单胞菌本身不致病，但
是它会产生一种毒素——米酵菌
酸。分析近十几年来我国发生的
食物中毒事件发现，椰毒假单胞菌
引起的中毒次数与其他食源性致
病菌相比不算多，但在造成的死亡
人数方面却居首位，中毒死亡率相
当高。

米酵菌酸非常耐热，单纯加热
只能杀死细菌本身，却无法消除真
正致命的米酵菌酸毒素。

除了酸汤子，还有哪些家庭自
制食品可能存在安全风险？

容易被椰毒假单胞菌及其毒素
污染的食品还有发酵米面制品、变
质的银耳和木耳等。为预防中毒，
加工和食用这些食品时应注意卫
生并正确操作。

家庭自制酵米面时需要经过十
几天以上的浸泡，很容易造成污
染，因此不建议自制该类食品。一
定要自制的话，应保持环境清洁卫
生、通风干燥，选用无霉变的谷物
原料，清洗干净后再浸泡，中间勤
换水。磨好的湿粉要及时晾晒或
烘干，避免在温暖潮湿的地方长时
间储存。

干银耳或木耳一次不要泡发太
多，泡发前先洗净，泡发过程中勤
换水，最好不过夜。如需过夜，应
放在冰箱的冷藏室内。食用前要
先检查是否有发黏、异味、不成形
的现象，如果有，一定要丢掉，切不
可食用。

“趁热吃”为何不科学

酱菜和腌菜最好少吃

家庭自制发酵食品风险高

“围饮食”关乎三餐安全


