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刚死的螃蟹能不能吃

知
食家

图书馆，人生的幸福之地

每周三天辣，衰老踩刹车

秋风起，螃蟹肥。眼下正
是大闸蟹最肥美、最让人垂涎
的时节。

然而，不少人收到网购的
螃蟹时，由于长途跋涉的运
输，有些螃蟹已经死了。

不少“专家”说，死了的螃
蟹不能吃，会产生组胺毒素，
哪怕刚死也不行！

真相到底如何？
组胺是什么？

都说螃蟹死了会产生有
毒物质组胺，组胺到底是什
么？

组胺（Histamine）是一种
生物胺，这是人体和许多生物
体内天然存在的一种化学物
质，几乎所有的组织中都有它
的身影，特别是皮肤、肺和肠黏
膜的肥大细胞中都含有组胺。

通常情况下，微量的组胺
并不会使人中毒。
但是，当食物（尤其
是蛋白质丰富的食

物）腐败时，由细菌产生过多
的组胺被我们食入，就会引发
类过敏性食物中毒。

一般来说，摄入过量组胺
后的数分钟至数小时内，人就
会出现面部、胸部及全身皮肤
潮红和热感，并伴有全身不
适，眼结膜充血、头痛、头晕、
恶心、腹痛、腹泻、心跳过速、
胸闷、血压下降等症状，有时
可出现荨麻疹、咽喉烧灼感，
个别患者还可出现哮喘，跟过
敏特别像，所以很多人会以为
是过敏。

不过，一般来说症状都不
会很重，大多会在 1至2 天内
就恢复健康，并不会有特别严
重的反应。但也有可能引起严
重的呼吸困难、低血压症状、心
律失常、消化系统或神经系统
症状以及过敏性休克等。

死螃蟹会产生多少组
胺？会导致中毒吗？

螃蟹死了确实会产生组
胺，但没有大家担心的那么恐
怖。

上海海洋大学专门对鲜
活大闸蟹和置于温度 20℃、
湿度 90% 环境中死后的大闸
蟹的品质变化进行了研究，他
们发现，鲜活、死后 0 小时、
死后 2 小时的大闸蟹中并未
检测到生物胺，雌蟹在死后
5 小时检测出生物胺，雄蟹在
死后 10 小时后检出生物胺，
且直到 24 小时其体内有毒
生物胺的含量仍较低，不足以
引起中毒。

可见，说刚死的螃蟹就不
能吃，是过于夸大的。

实际上，我国过去二十年
的食源性疾病监测都没有发

现因螃蟹导致组胺中毒的案
例。

数据显示，1998 至 2018
年我国共发生了 18 例的水
产品组胺中毒案例，其中鲐鱼
（青占鱼、油筒鱼、鲐鲅鱼）引
起 的 组 胺 中 毒 最 多 ，为 13
例，此外鲭鱼、鲹鱼、鲤鱼、马
蒿鱼、鲯鳅鱼各引起 1 例组
胺中毒。

总的来说，吃刚死的螃蟹
或者隔夜死螃蟹发生组胺中毒
的可能性极低，大家不用担心。

至于超市里卖的冰鲜螃
蟹，速冻技术能快速地把食物
温度降低到远远低于水的凝
固点（通常在零下18℃以下），
能最大程度地保留食物的营
养和口感，营养的损失较少。
而且，温度低，细胞活动基本
都停止了，微生物的活动也受
到了极大限制，因此，符合标
准的冰鲜螃蟹是可以食用的。

（摘自《中国食品报》）

在城市的喧嚣与繁华中，
有一方宁静的天地，宛如沙漠
里的绿洲，为人们带来知识的
清泉与心灵的慰藉，那便是图
书馆。据统计，全国仅公共图
书馆系列阅览室就有50余万
家。它不仅是知识的宝库，更
是人生的幸福之地，承载着无
数人的梦想、追求与欢乐。

图书馆是公益的殿堂，向
每一个渴望知识、寻求心灵滋
养的人敞开怀抱。踏入图书
馆，映入眼帘的是一排排整齐
的书架，上面摆满了种类繁多
的图书。在这里，人们可以与
古今中外的智者对话，感受他
们的思想与智慧，拓宽自己的
视野，丰富自己的内心世界。

报刊区域也是图书馆的
一大亮点。各类
报纸、杂志琳琅满
目，让人们能够及

时了解国内外的时事新闻、行
业动态以及文化娱乐信息。
无论是关注时政热点的读者，
还是喜爱时尚潮流的年轻人，
都能在这里找到自己感兴趣
的内容。而配备的电脑和网
络，更是为人们提供了便捷的
查询和学习工具。人们可以
通过网络搜索资料、在线学习
课程，打破了时间和空间的限
制，获取更加丰富的知识资
源。

图书馆的独特魅力，还在
于它能精准呼应每一位读者
的期待。当你踏入这片知识
殿堂，总能邂逅心仪已久的书
籍，或是偶然发现未曾涉猎却
瞬间吸引目光的佳作。倘若
这里暂时没有你寻觅的报刊
书籍，无需失落——只需将需
求告知工作人员，便能解锁

“专属福利”。图书馆具备自

主购买和订阅的权利，秉持着
“以读者为中心”的理念，全力
满足每一份求知若渴的期
待。曾有一位热爱保健养生
的老者，向图书馆提出希望能
订阅两种报刊，没过多久，新
报刊就出现在刊物架上，等待
他细细品读；也有热爱小众杂
志的年轻人，在提交建议后，
如愿在期刊架上看到了心仪
的刊物。这种被重视、被满足
的感觉，让图书馆不再只是存
放书籍的建筑，而是充满温度
的精神家园 。

图书馆的功能远不止于
阅读和学习。许多图书馆还
会定期举办多种讲座、报告和
电影放映等活动。它默默地
陪伴着人们，见证着人们的成
长与进步，为人们的生活增添
了无尽的色彩与意义。

（熊东锋/文）
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如 今 ，电 子 阅 读
器、阅读类手机应用以
及新闻聚合平台等数
字阅读途径，丰富了人
们的选择，有力推动了
全民阅读的普及与发
展 。 但 同 时 ，在 所 谓

“知你”“懂你”的智能
算法作用下，读者往往
接触到内容与观点趋
于同质化的信息。这
种“信息茧房”效应让
许多人困惑：为什么科技发展
带来了数字阅读的山高海阔，
自己反而被困在了信息孤岛。

心理学有个词叫“证实性
偏差”，指的是人们在搜集信
息或作出判断时，常常有意识
或无意识地关注与自己既有
观念和态度相一致的信息，忽
视或排斥与之相矛盾或不同
立场的内容。为了让读者有

“更好”的阅读体验，进而增加
对平台的好感度，平台自然会
想到运用算法将与人们喜好
一致的内容推送过去。换言
之，是平台抓住了用户的潜在
倾向，在运用算法机制迎合倾
向的同时进一步放大了它。
因此，虽然监管部门一直在推
动算法向着更加透明、开放和
多元的方向进化，但若要做到

“兼听则明”，关键在于读者自
身。要摆脱对算法的深度依
赖，读者应强化主体意识，注
重培养健康多元的“信息饮食
习惯”，不断提升综合素养；而
不是一味“跟着感觉走”，被动
吞咽算法投喂的快餐。“信息茧
房”的形成，容易使人们“口味
固化”，大脑无形中变得“挑食、
偏食又懒惰”，深度思考与批判
能力退化。我们不妨从师长好
友的推荐、实体书店的偶遇中，
有意识地接触不同立场、不同
视角、不同领域的优质内容。
多了解“硬币的另一面”，才能
让思维的火花产生碰撞，打开
阅读新天地。无论何时，不要
放弃“深阅读”和“慢
思考”。

（于浩/文）

近期，北京大学与南京医科
大学等机构联合发表在《中华医
学杂志》的新研究或许能让大家
放宽心：适量吃辣能保护心血
管。

这项前瞻性研究覆盖中国
10个城乡地区，纳入48.6万余名
参与者，中位随访时间长达12.1
年，研究中辛辣食物的主要来源
有辣椒酱、辣椒油、干辣椒、新鲜
辣椒等。分析结果发现，辛辣食
物的摄入频率与心血管疾病风
险呈显著负相关。具体而言，与
每周吃辣少于一天的人相比，每
周吃辣1至2天的人群，心血管
疾病风险降低5%；每周吃辣3至
5 天的人群，风险降低 4%；每周
吃辣6至7天，风险降低3%。

更值得关注的是，这种“护
心效应”在特定疾病和人群中尤
为明显：缺血性心脏病、主要冠
状动脉事件发生风险显著下降；
女性、65岁以下人群、体力活动
较少者以及农村居民，吃辣与心
血管疾病降低的关联性更高。

如今，最新的《中国高血压
防治指南（2024 年修
订版）》已将“辣膳食”
写入其中，明确指出

常吃辣可预防高血压，并建议将
其纳入日常饮食。

辣椒之所以能降低心血管
疾病风险，主要依托于三大核心
机制：丰富的抗氧化成分、刺激
新陈代谢、独特的心理效应，从
而实现从生理到心理多层面的
守护。

抗氧化成分丰富 辣椒本身
富含维生素C、谷胱甘肽等天然
抗氧化物，可有效缓解氧化应激
（一 种 会 损 伤 血 管 的 生 理 过
程）。根据《中国食物成分表》，
红辣椒的维生素 C 含量几乎是
柠檬的6倍、橙子的4倍。而研
究指出，辣椒中真正的“护心主
力”是辣椒素，也是辛辣味的核
心生物活性成分，它能介导胆汁
酸稳态的调节机制，降低胆固
醇，还能促进血管舒张，改善内
皮功能，保护心血管。以往随机
对照研究表明，辣椒素还可改善
慢性炎症、菌群失调，降低食欲，
从而预防肥胖，间接保护心血
管。但需强调的是，低剂量辣椒
素可表现出上述预防作用，长
期、高剂量摄入反而观察不到这
些益处。

让代谢“动”起来 辣椒素可

刺激神经末梢，让细胞加速运
动，这一过程被称为“食物热效
应”，可在短时间内提升新陈代
谢率，达到一定的燃脂效果。曾
发表在《生物医学中心·肥胖》杂
志上的研究发现，在饮食中添加
辣椒素可略微提高代谢率。不
仅如此，长期规律性摄入辣椒
素，可作用于下丘脑的摄食中
枢，调节与饥饿感、饱腹感相关
的神经肽分泌，有助控制食欲、
减少总能量摄入，避免肥胖，降
低心血管负担。

微痛带来愉悦 人类并没有
专门感受“辣味”的味觉受体神
经元，“辣味”的本质是辣椒素激
活了口腔、消化道内的 TRPV1
神经元受体，产生轻微的痛觉。
这会让大脑误认为受到“伤害”，
启动自我保护机制，释放内啡肽
（快乐激素）来缓解疼痛，产生愉
悦感。而且，当大脑发现疼痛后
并未发生危险，还会让人感觉更
轻松。对从小吃辣的人来说，辣
味常与“家的味道”或“童年记
忆”紧密关联，更容易触发积极
情绪。

（据人民网健康·生活 杨林
宋、张翰允/文）
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改变烹饪方
式 日常烹饪多采
用凉拌、蒸、炖等用
油少的烹饪方法，避
免采用煎、炸等用
油多的烹饪方法。

少放油 改变过去
做菜放油多的不良饮
食习惯，清淡饮食。例
如，调制饺子馅时可少
放或不放油，避免“一
咬一口油”；主食也应
以清淡为主，尽量少吃
油条、油饼、炒面等。
日常烹饪可使用带刻
度的油壶来精准控制
油用量。

铁锅换成不粘锅
利用不粘锅不粘的特
点，在炒菜时减少烹调
油的用量。

控油温 食用油和
食物在高温下会发生
裂解，产生大量的有害
油烟。判断适宜油温
推荐一个方法：当油面
微微泛起波纹，或放入
的葱花开始轻微发黄
时，即为适合烹调的油
温。
（据安徽疾控
微信公众号）

孕妇多吃鱼，母子更亲密
鱼类富含欧米伽3多不饱和

脂肪酸（以下简称“欧米伽3”），
对大脑发育及情绪健康至关重
要。近日，日本富山大学在《科
学报告》上发表的一项大规模研

究进一步揭示，女性在
孕期多吃鱼，对产后母
子关系具有积极作用。

该研究以 9 万多对母子为
对象，通过饮食问卷评估母亲孕
期欧米伽3的摄入情况，并在产
后1个月和6个月时评估母子依
恋程度。结果发现，随着孕期欧
米伽3摄入量的增加，母亲产后
育儿焦虑风险显著下降，母子关
系更亲密。

研究人员表示，牢固的母子
依恋是儿童健康成长的重要基石，
而依恋障碍会对亲子互动产生显
著的负面影响。孕妇多吃鱼，不仅
有益于胎儿健康发育，更能帮助母
亲在产后建立亲密的亲子关系，为
孩子的健康成长奠定基础。

（摘自《大河健康报》）

邮
递
员
老
金

老金是外省人，三十
年前落脚在我们这里，后
来在我们小镇邮局干临时
工，成了一名邮递员。

我上高中时，班里一
位女生转学去了外地，走
前说好，到了那边写信给
我，因正值寒假，学校放

假，便留了家里地址。我盼信
心切，碰到老金便问：“有我信
吗？”老金问我叫什么名字、哪
个村、父母姓甚名谁，然后摇头
说没有。

打那以后，老金只要遇到
我，不等我问，老远便对我说：

“今天没你的信。”这，成了我
俩见面打招呼的一种方式。

老金记性好，只要给你送
过一次信，他便记住了你的名
字，也记住了你家住哪儿。多
年邮递生涯，让他成了小镇行
走的地图，他知道哪个村有几
条胡同、几个路口，甚至胡同
里有几户人家。老金说，这是

“职业病”，平时多留心，下次
再送信送包裹，就能少走弯
路。

我和老金打了多年交道，
邮政投递员换了好几个，我就
信任老金给我送报刊。觉得
他就是我的一个久居多年的
邻居，亲切又热情。

把陌生城市当家乡一样
喜欢，把陌生人当老乡一样亲
近，把工作对象当亲人一样去
服务，走到哪里都是家乡，这
是老金的经验之谈，也是他这
位“老乡”赠予我的另一种乡

愁。
（马海霞/文)

朱军华多件报刊珍品参加戈公振纪念展
今年是著名新闻学家

戈公振诞辰 135 周年。10
月22日，“爱国赤子 新闻巨
擘——戈公振135周年诞辰
纪念展”在上海市中国近现
代新闻出版博物馆开幕。
江苏高邮市收藏家协会副
会长、民间文艺家协会常务
副主席朱军华应主办方邀
请，提供10多件展品参展。

据了解，朱军华提供的
展品主要是 20 世纪二三十
年代的书报刊珍品，包括戈
公振亲手创办的《申报图画
周刊》创刊号、《图画时报》，
刊登戈公振游历欧洲时发
表图文作品的《大公报》《上

海画报》，较为详尽地刊登
戈公振逝世前后活动轨迹
的《立报》等。此外，朱军华
还同时参与展出戈公振的
侄子，著名外交家、翻译家
戈宝权的相关报刊，其中包
括刊登戈宝权与戈公振合
作译文的《国闻周报》等。

（复轩/文）

“走进这里，为祖国的
强大感到深深的自豪！”在
杭州西站出站层，近百份珍
稀老报纸集中亮相，字句间
承载着厚重历史，引得来往
旅客纷纷驻足，沉浸式感受
时光里的铁路变迁。

本次展览以 1899 年至
2025 年珍稀老报纸影印件
为“历史底片”，以钢铁动脉

为叙事主线，划分“铁路百
年”“铁肩担当”“钱塘轨迹”

“西站枢纽”四大篇章，全景
式展现中华民族从“站起
来”到“强起来”的壮阔征
程。这些泛黄的报纸，是历
史的珍贵底片，更是催人奋
进的时代号角！此次展览
的展品主要由拥有 30 年集
报经验的资深藏家张雪根
倾情提供，从近 300 份珍贵
报纸中精心遴选出 60 余份
布展，才让这份跨越百年的
时代印记与人文力量得以
呈现在公众面前，为展览增
添了珍贵的历史厚重感。

（吴佳妮/文）

老报纸里的铁路变迁

知多点
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1. 谜面：河北湖北两
省（传统节日）

2.谜面：旮旯（节日）
3. 谜面：十三一过就

是九月九（金庸小说人物）
4. 谜面：佳节又重阳

（打一字）

每期谜语

谜底：1.重阳节；2.九
九重阳；3.王重阳；4.倡。


