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现在很多人都点外卖解决午饭甚

至一日三餐，怎么才能吃得更放心？

近日，国家卫生健康委召开新闻发布

会，国家食品安全风险评估中心研究

员方海琴表示，核心就是记住三个词：

会挑、会搭、会备注。

会挑
在点餐的时候要挑选“看得出原

形”的食材，少选“看不出是什么”的菜

品。“比如说清炒时蔬、白灼大虾、卤鸡

腿，我们知道自己吃的是什么，但是像

午餐肉、鱼豆腐、烤肠这些加工程度很

高的食材，原料不容易把控。”方海琴

说，还有一些干锅、油炸类菜品，即使

能看出原形是什么，但是油盐用量可

能比较高，也不建议多点。

会搭
指的是合理搭配，每餐做到“主食

适量、蛋白质一掌、蔬菜两捧”。外卖

的主食量比较大，可能吃不完，点餐的

时候建议可以要求主食少一点，比如

米饭一半。多点小份菜品，尽量保证

荤素搭配，如果只点一个菜，可以选择

那些有多种原料的菜品，保证每餐有

一个手掌心大小的蛋白质的食材，比

如瘦牛肉、鱼肉、鸡肉、豆干等。外卖

的蔬菜普遍比较少，可以单独点一个

青菜，或者是清炒西兰花。如果商家

没有，就自己备一根黄瓜或几个西红

柿，既容易买到，成本也很低。

会备注
在点餐的时候，可以清晰写明

“油少一半”“盐减半”“酱汁单放”这

些要求，而且大多数商家都会配

合。学会备注、主动要求是非常关

键的，比如酱汁单放可以自己控制

蘸多少，控制油和盐的摄入。

方海琴提醒，收到外卖后，确认外

包装完好，打开要尽快食用。一是口

味更好，二是避免长时间存放可能导

致食物变质。有些朋友喜欢将放凉的

外卖再次微波炉加热后食用，提醒大

家在微波炉加热之前，看看包装上是

否注明适合微波炉加热。最好是把这

些食物转移到日常餐具中，比如瓷盘、

瓷碗中再来微波炉加热食用。

（来源：“人民网”微信公众号《你

真的会点外卖吗？卫健委教你 3

招！》）

6月开始，各种桃子陆续上市。

水蜜桃、油桃、黄桃、蟠桃⋯⋯不同的

桃口感风味各异，让夏季充满了桃

香。

很多人买桃子都踩过坑：看着红

彤彤，回家一咬却不甜；摸着硬邦邦，

不知道什么时候能吃；一箱桃子还没

吃完，底下已经烂了。

其实，挑桃子不能只看“红不红”，

保存桃子也不能一买回家就塞冰箱。

这篇文章，就从挑选、保存到健康食

用，把这些问题一次性讲清楚。

这些选桃技巧一定要记牢
选桃子的时候很多人会被颜值

吸引，但其实一颗桃子是否成熟美味

不只是看红不红，还要结合多方面来

看。我们总结了一个“三看一摸一

闻”方法，供大家参考。

看品种。有的人喜欢爽脆可口，
有的人喜欢软糯爆汁，这就要选对品

种。通常情况下，喜欢爽脆口感的可

选鹰嘴桃、油桃、血桃、久保桃等；喜

欢软糯口感的可选水蜜桃、部分蟠

桃、部分黄桃。

看底色。挑桃子要看底色，就是
没有被红晕覆盖的基础颜色（比如桃

子底部和周围红色较少的位置），如

果底色明显发青，多为成熟度不足，

成熟的桃子底色通常为乳白色或黄

色。

比如白肉桃、水蜜桃看底色是否

由青绿转乳白、乳黄或淡黄；黄肉桃

看底色是否由青绿转黄。如果是全

红或深红品种，容易掩盖底色。通过

底色可以初步判断桃子的成熟度，但

不是绝对的，要结合其他因素一起来

看。

看外观。要选择果形饱满、表皮
完整、没有碰压伤、裂口、刺伤、发霉、

流水或褐斑的桃子，也不要选表皮发

皱的桃子，这种一般是放置时间太

久，失水较多，不新鲜了。

摸手感。用手指轻轻按压桃子
的肩部或接近果梗处，成熟度适中的

软桃，轻轻按会略有弹性。如果太硬

可能是成熟度偏低，太软可能是过熟

或受过伤；硬桃品种通常手感偏硬。

闻气味。成熟桃子会积累更多
挥发性风味物质。未成熟桃果实主

要散发青草香味；成熟桃子闻起来有

明显的自然桃香。如果有酒味或发

酵味，食用价值降低。

挑选好了桃子，那买回来后该怎

么保存呢？很多人可能会觉得，直接

塞冰箱就好了。但要注意了，这不仅

不利于保存桃子，还可能毁了它。科

学保存，你可以这样做：

吃桃子这4个细节别忽略
认认真真买了心仪的桃子回来，

吃上也得上点心，下面这些细节要注

意。

去除桃毛有技巧，这样洗最省
事。桃毛对有些人不友好，接触到后
可能会诱发过敏反应，比如皮肤瘙痒、

口唇刺痛、红肿、胸闷，甚至还会呼吸

困难。这类人群建议吃没有桃毛的油

桃，或戴手套去除桃皮，也可以让不过

敏的家人帮忙洗干净并剥皮。

如果不是桃毛过敏人群，只是想

把它清洗干净，可以在流水冲洗的同

时用手轻轻多次揉搓；也可以将桃子

浸入淡盐水中，轻柔搓洗表皮绒毛，

最后用清水彻底冲洗干净即可；还可

以用细盐在湿桃表面轻搓后冲洗；硬

桃直接用干净的刷子轻刷一遍桃毛

再冲洗。

提醒：不要用小苏打搓洗，否则

桃子表皮会变黑。这是因为桃子红

色表皮中含有花青素，花青素在酸性

环境下呈红色，在碱性环境下呈蓝黑

色，而小苏打是碱性的，会导致桃子

表皮变黑。

洗干净推荐带皮吃。对桃毛不
过敏的人，推荐洗干净后直接带皮

吃。研究显示，桃皮的总酚、总黄酮

和抗氧化能力均显著高于果肉，同时

也能帮我们补充更多膳食纤维，营养

价值更高。

不同人群的吃桃建议。大一些
的桃子比如水蜜桃，1个就有近250

克；拳头大小的中等桃子，比如油桃

单个约为80克至100克；小一些的桃

子比如蟠桃单个约为40克。

需要注意的是：刚刚添加辅食的

婴儿吃桃要打成果泥从少量开始尝

试，并关注是否过敏；孩子吃桃家长

要在旁看护，避免误吞桃核；尽量吃

完整水果，少榨汁喝。

桃仁不要吃。无论吃的是哪种

桃，都别吃桃仁。桃仁可能含有苦杏

仁苷！苦杏仁苷本身是无毒的，但当

咀嚼过程中植物细胞结构被破坏时，

可水解生成有毒的氢氰酸，存在中毒

风险。

时令不等人，好桃亦难得！新鲜

的当季桃子正陆续上市，这两三个月

赶紧享受桃子的香甜吧！

（来源：“人民日报”微信公众号

《关于桃子的消费提示》）

关于桃子的消费提示 你真的会
点外卖吗
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近日，市中医院成功为一名盆腔

巨大卵巢囊肿的患者实施了卵巢囊

肿切除术及子宫肌瘤剔除术。

前期，50岁的朱女士（化名）感到

腹胀、腹部逐渐增大，起初她未在意，

误以为是长胖了。后来，她身体的不

适感更加明显，如下腹胀、尿频尿急、

上楼胸闷。为此，她来医院检查，结

果彩超发现盆腔内藏着近30厘米的

巨大囊肿及子宫多发肌瘤。

入住市中医院妇产科后，该医院

手术团队进行了术前评估及讨论，最

终顺利为朱女士实施了手术。术中

吸出卵巢囊肿内的囊液近5000毫升

（5千克），术中切除的巨大囊肿快速

冰冻切片提示卵巢黏液性囊腺瘤（良

性囊肿）。过秤肿瘤及囊液重达7.5

千克。

术后朱女士腹部明显变小，整个

人也感觉轻松了，不尿频、不胸闷，术

后5天即痊愈出院。

市中医院提醒，在妇科临床中，

盆腔巨大卵巢囊肿常被患者误认为

“长胖”“胀气”，直至囊肿占据盆腹

腔、压迫脏器，才意识到健康亮起红

灯。这类直径≥10厘米的囊性占位，

早期隐匿、进展缓慢，却可能引发扭

转、破裂、恶变等严重风险，是女性健

康不容忽视的“隐形炸弹”。

常见症状
腹部变化：腹部莫名膨隆、发胀，

类似“发胖”，但四肢和脸部无明显变

化，腹围快速增加。

压迫症状：压迫膀胱导致尿频、
排尿困难；压迫直肠引起便秘、排便

不适；严重时可能压迫膈肌，导致呼

吸困难、心悸。

疼痛与不适：下腹坠胀、隐痛，突
发剧烈腹痛可能是囊肿蒂扭转或破

裂，需立即就医。

月经异常：月经推迟、经量增多
或减少、不规则出血等。

风险与危害
急症风险：囊肿蒂扭转或破裂会

引发腹腔内出血，属于妇科急腹症，

可能危及生命。

生育影响：长期压迫卵巢组织，
影响排卵和内分泌，增加不孕、流产

风险。

恶变可能：部分巨大囊肿存在恶
变概率，尤其是绝经后女性。

早筛早防是关键
定期体检：育龄期、围绝经期、绝

经后女性，每年做1次妇科超声，早发

现、早干预；

警惕信号：腹围骤增、腹胀、腹
痛、月经异常，切勿当成“发胖”拖延

就医；

科学应对：小囊肿遵医嘱定期观
察，巨大囊肿、生长快、有症状者及时

手术；

日常养护：规律作息、均衡饮食、
适度运动，减少盆腔炎症与内分泌紊

乱诱因。

女性健康无小事，盆腔囊肿莫轻

视。远离“隐形炸弹”，从定期筛查、

重视症状开始。

通讯员 陈雪媛

腹大不是怀孕也不是发胖
警惕盆腔巨大囊肿
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