
月饼馅一般分为软硬两种， 软馅中
含水分较多， 只能保存 7～10 天左右，
而硬馅月饼则可保存 1 个月左右。 盒装
月饼， 应将盒盖打开， 使其通风。

月饼要轻拿轻放， 尤其是苏式月饼
因皮酥松， 最容易破碎。 饼皮脱落， 不
仅影响外观， 而且影响口味， 并且更易
受潮变质。

月饼富含油脂和糖分， 受热受潮都
极易发霉、 变质， 所以一定要将月饼存
放在低温、 阴凉、 通风处。 对皮软、 水
分大、 易变质的月饼， 最好将月饼连带
包装盒一起放入冰箱冷藏室， 食用前 1
小时取出， 可保证其口味。 月饼最好连
同密封包装一起存放， 且不要与其他食
品、 菜肴混放， 以免串味。 魏记

干净整洁收纳合理的冰箱不
但看着舒服， 也不容易滋生细菌。
如何让冰箱收纳完美合理， 请注
意以下几点：

生熟一定要分开 传统的家用
冰箱冷藏室大多有三到四个隔层，
在存放食物时， 要记得尽量把熟
食放在上层， 生食放在下层。 这
样可以避免生食感染熟食， 切记
不能把冷冻肉放在熟食旁边解冻。

保鲜盒、 拉篮备起来 保鲜盒
和拉篮不但能更好地利用冰箱内
部空间， 对于收纳食物也有很多
好处， 保鲜盒可以防止水分流失、
串味， 拉篮则可以节省冰箱空间，
因此， 冷藏室除了冰箱自带的隔
板、 抽屉外， 还可以准备各种型
号的保鲜盒和拉篮。

防挤压用密封袋 密封袋比保
鲜盒还省地方， 对于不怕挤压的食
物， 建议用密封袋来保存， 例如切
了一半的熟肉、 葱姜蒜及炒菜时用
不完的配菜等。 密封袋也有保鲜功
能， 短期存放特别方便好用。

多层收纳很重要 剩菜盘子很
多时， 平铺在隔板上非常占地方，
这时候可能需要一个能多层收纳
的 “神器”， 可用空的食用油塑料
桶剪成大小不一的数个圈儿， 然
后垫一张牛奶包装盒的硬纸板 ，
一个简易的多层收纳架就做好了。

特殊食物特殊存放 如爱吸味
的面包 ， 一定要先密封再存放 ，
脆弱的鸡蛋要放进收纳盒里， 面
膜等需要另辟出空间， 不要跟食
物混在一起。

合理利用门上空间 冰箱内部
空间虽然有限， 但其实冰箱门内
侧的几层收纳盒也非常能装。 例
如调料罐、 小零食、 饮料、 需要
低温保存的药物等， 都可以放在
收纳盒里。

朱广凯

怎样合理进行
冰箱收纳？
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“防疫宝典”
上班族

防疫情， 不扎堆 国务院联
防联控机制在 9 月 7 日的新闻发
布会上提醒公众， 出行过程中依
然要绷紧疫情防控这根弦， 保持
一定的警惕性。 在假期期间， 不
提倡聚集和聚会， 尤其是不允许
大规模的聚集。 在出行前要了解
目的地的疫情防控等级， 如果是
中高风险地区就不能前往， 如果
市民所在地是中高风险地区， 也
不能出行。 大家在出行过程中要
做好个人防护， 遵守戴口罩、 勤
洗手、 保持手卫生、 保持社交距
离、 不扎堆、 不聚集的疫情防控
措施。

乘坐交通工具、 入园游览时
自觉与其他游客保持间距， 避免
扎堆。 咳嗽、 打喷嚏时， 注意用
肘部或纸巾遮掩， 不随地吐痰。
出现感冒、 发热等症状时， 应停
止游览并及时就医。

防晕车晕船 晕车晕船是因
车船的直线变速运动、 颠簸、 摆
动 ， 再加上封闭的环境里如果
没有流动的空气 ， 汽油味 、 烟
味等也会让人产生恶心想吐的
晕车感 。 这种情况多见于体质
虚弱者 ， 以女性为多 。 睡眠不
足 、 饮食不当 、 精神紧张 、 某
种气味的不良刺激 ， 均可诱发
或加重症状。

不要在车、 船上看书、 玩手

机或者看近处的物体。 有晕车史
的人提前 30 分钟服用乘晕宁或
者贴上晕车贴， 症状发作时， 用
清凉油涂擦头额部位， 或在肚脐
上贴伤湿止痛膏 ， 最好平卧休
息。 如无条件， 可将头靠在椅背
上闭目休息， 最好能换坐在近窗
的位置， 空气清新有利于缓解、
减轻症状。

防便秘 在家准时大便， 一
出门就 “认马桶 ”， 这是旅游中
最难堪的情况 ， 这种情况大多
是因为旅行打乱了日常作息 ，
长时间的坐车 、 忘记喝水 、 不
按时吃饭、 没时间等等。 另外，
旅途中兴奋和紧张的情绪 ， 也
会对 “便意 ” 产生抑制 ， 出现
“旅行性便秘”。

为了不让便秘来扫旅行的雅
兴， 可以这样做： 尽量保持原有
的生活习惯； 如果习惯性每天早
晨起床后就大便， 建议尽量在早
餐前挤出时间完成这个 “任务”；
多吃含纤维素的食物； 多喝水，
外出旅游水分丢失一般比平时
多， 要有意识地主动补水。

防呼吸道疾病 秋季温差较
大， 此时人们的呼吸道容易受到
刺激， 加上空气干燥， 呼吸道黏
膜的防御能力降低， 很容易让病
毒乘虚而入， 引发感冒等疾病。
旅行前一定要备足衣物， 以便能
够根据气温变化随时增减衣物。
同时要注意做好脖子、 头部、 颈

部的保暖工作， 建议早晚多穿件
外套。 此外， 如果出现咽痛、 鼻
塞、 咳嗽等呼吸道感染症状， 应
该及时就诊。 如果是感冒初期，
可以喝一碗温热的姜汤或泡个温
水澡， 促进末稍血液循环。

防腹泻 腹泻、 拉肚子算是
最常见的胃肠道旅游病了， 主要
是因旅行疲劳、 精神紧张、 饮食
不当、 气候变化等引发机体抗病
能力下降， 容易受某些肠道病菌
感染， 其中常由大肠杆菌感染引
起， 医学上将这种腹泻成为旅行
者腹泻。

旅游时要格外注意饮水卫
生， 饮用经煮沸的开水或瓶装水
较为安全。 少喝酒、 少吃肉食，
饮食以清淡为主 ， 少喝冰凉饮
料， 以免加重胃肠负担。 一定不
要食用没有遮挡和冷藏的凉菜。
餐后吃瓣蒜， 也是预防和治疗腹
泻的小妙招。 晚上睡觉， 应用毛
巾被盖好肚脐， 防止受凉引起感
冒、 拉肚子。 外出应避开雨天，
淋雨后最好冲个热水澡， 去除寒
气， 防止感冒、 腹泻的发生。

北京朝阳医院急诊科
副主任医师 张达

下班时 ， 带好口罩洗好手 ，
不慌不忙， 有序离开办公室。 下
班时间最好不要聚会 ， 不聚餐 ，
减少人员接触。

回到家中， 用鞋套或塑料袋或
鞋盒将外穿的鞋子包裹隔离， 最大
程度减少病毒和你一起回家的风
险。 回家之后， 及时更换外套， 并
把外套挂在通风处， 不推荐喷酒精
消毒， 一是容易破坏衣物， 二是静
电火花遇上酒精很危险。 外出使用
过的手机和钥匙应用消毒湿巾或
75%酒精擦拭。

如下班路上要到商超采购生
活用品， 记得戴好口罩， 与他人保
持 1 米以上安全距离。 避免在公共
场所长时间停留， 到家后应给购物
袋消毒。

下班回家莫大意

中秋佳节临近， 面对市场
上品种繁多但鱼龙混杂的月
饼， 我们该怎样选择？ 笔者认
为应特别注意以下六点。

1． 看品牌。 尽量选择名牌
老字号产品。

2． 看商标。 买生产标志齐
全 （执行标准、 营养成分表、
净含量等） 的月饼。 特别要注
意查看包装盒醒目位罝上是否
有 “月饼” 字样， 否则容易错
买成其他类似外观的糕点。

3． 看生产日期和保质期。
检查包装是否完整。

4． 看月饼表面是否色彩鲜
亮。 月饼形状是否规范， 色泽
是否均匀， 花纹是否清新， 是

否有焦糊和霉变现象。 新制作
的合格月饼， 色泽鲜亮， 外表
油亮， 口感绵软。 陈旧劣质月
饼， 色泽不正， 发污发干。 有
的月饼看起来污腻， 可能使用
了劣质油。

5． 闻味。 优质月饼清香无
异味， 而劣质月饼可能有油质
腐败等异味。

6． 切开看。 优质月饼外表
呈金黄色， 底部红褐色， 火色
均匀。 切开之后， 色泽新鲜，
皮酥松， 馅柔软， 无空洞， 无
杂质。 劣质月饼则皮馅坚硬，
干裂， 有较大空洞， 往往还有
杂质和异物。

杨吉生

选购月饼六要点

中秋、 国庆佳节即将来临， 许多人早早做好了外出旅游的打算，
外出游玩虽惬意， 但也要注意安全。 做好这些准备， 出行更安心。

月饼存放
防霉变

节日出游安全锦囊


