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7月 28日是第 10个“世界肝炎日”，
我 国 是 肝 病 大 国 ，慢 性 乙 肝 感 染 者 约
7000万例。肝硬化和原发性肝细胞癌患
者中，由乙肝病毒（HBV）引起的分别占
到 77%和 84%。乙肝病毒对人体健康的
危害不可小觑。7 月 23 日，市疾病预防
控制中心主任助理、计划免疫科科长刘
景顺提醒大家：接种乙肝疫苗是预防乙
肝病毒感染最有效的措施。

据刘景顺介绍，乙肝病毒的主要传
播途径有母婴传播、血液传播、性接触传
播三种方式。感染乙肝病毒的母亲所生
的婴儿，是我国的主要传播方式。尽管
在宫内、出生时和出生后均可能发生，但
是大多数母婴感染发生在出生时。血液
传播包括皮肤和黏膜的轻微破损，随着
无偿献血的开展和检测技术的提高，输
血或血制品等导致的传播日益减少。但
通过修足、纹身、扎耳环孔、与感染者公
用剃须刀、牙刷或医疗设备等物品接触

感染者的血液仍是可能造成传播的。目
前未发现乙肝病毒能够经过吸血的昆虫
(蚊虫叮咬)传播。

乙肝病毒不经过呼吸道和消化道传
播，日常的学习、工作、生活接触、共用餐
具不会传染乙肝病毒。不会通过接吻、
拥抱、握手、咳嗽、喷嚏或者在公共泳池
玩耍和共用厕所等无血液暴露的接触传
播。

刘景顺告诉记者，接种乙肝疫苗，尤
其是新生儿接种，是预防乙肝病毒感染
的最有效措施。乙肝感染者的家庭成员
或性伴侣，应尽早接种乙肝疫苗。对于
既往未接种过乙肝疫苗者，接种前可以
不进行血清学指标筛查，无论是否感染
过乙肝，疫苗接种本身是安全的。

乙肝疫苗需要接种三针,因为仅接种
1针不能产生足够的免疫保护作用，程序
接种的目的是使得身体产生效价更高的
抗体。新生儿越早接种乙肝疫苗越好。

母亲乙型肝炎病毒表面抗原阳性的新生
儿在出生 12小时内接种乙肝疫苗和乙肝
免疫球蛋白（HBIG），能使传播风险降低
95%以上。研究显示，乙肝疫苗接种后
有抗体应答的保护效果一般至少可持续
30年，一般人群不需要频繁进行乙肝表
面抗体（抗-HBs）检测和加强免疫。

刘景顺提醒以下人群需要定期检
测、加强注射：医务人员、经常接触血液
人员；幼托机构工作人员；经常接受输血
者；美容美发纹身行业的人员；免疫功能

低下者；家里有乙肝病毒携带者或者经
常接触乙肝患者的人员。

记者 马 琳

小龙虾作为夜宵文化的重要“代表”，几乎是夏夜啤
酒、三两好友的最佳标配。能在食客心中霸占一席之地
的小龙虾靠的当然不仅仅是美味，还有它丰富的营养价
值。小龙虾蛋白质含量高，易消化，虾肉内还富含镁、锌、
碘、硒等矿物元素，对心脏活动具有重要的调节作用。

但是，有传闻说小龙虾喜爱臭水沟里的腐食、小龙虾
吃多了体内会长寄生虫。这让爱吃小龙虾的食客们捏了
一把汗。事实真的是这样的吗？

小龙虾真的“无脏不欢”吗？

小龙虾耐富营养化的水体能力较强，即便生活在污
染的水环境中也能生存。因此，人们误认为小龙虾喜爱
在污水中生活，喜食臭水沟里的腐食。

事实上，小龙虾喜欢生活在水质比较干净的环境，在
清水环境中的小龙虾存活率可以达到百分之八十甚至百
分之九十。现在市面上销售的小龙虾基本为人工养殖，
养殖户为了提高产量会根据气温等因素调整虾塘中的水
质，只有这样小龙虾才会活得更欢脱，产量更高。并且，
小龙虾真正喜欢的食物主要是小鱼、虾、浮游生物等。传
言中为了加快小龙虾生长速度，人为地向小龙虾生长的
水域投放金属油、生活垃圾的说法并不属实。

小龙虾体内重金属超标？寄生虫多？

小龙虾体内重金属超标不能吃是真的吗？水产品
相对于粮食蔬菜，其重金属污染的可能性较大，包括贝
类、鱼类等，这些都有可能存在重金属污染。如果因此而
不能吃小龙虾，那其他水产品也都不能吃了。再者，近年
来，我国食品安全监管力度愈来愈强，相关标准也日益完
善。部分省市的市场抽样调查结果显示，绝大多数市售
的小龙虾中的铅汞砷等重金属、农兽药残留含量均在安
全范围内。如果还是担心，建议不要吃虾头和虾黄，小龙
虾体内的重金属大多集中在鳃和内脏中，而鳃和内脏主
要集中在头部，如果我们只吃尾部，并不会影响健康。

坊间传言，小龙虾携带肺吸虫，易造成横纹肌溶解
症。小龙虾的确可能携带寄生虫，但目前还没有科学依
据证明小龙虾跟横纹肌溶解症有关。实际上，就算小龙
虾携带寄生虫，绝大多数寄生虫和寄生虫卵在经过高温烹制后都能被杀死。只要不
生吃小龙虾，不吃虾头，烹饪小龙虾时用 100度高温烧煮 10分钟以上，基本上就可以
有效预防寄生虫疾病。

一定要记住的小龙虾食用法则

高温烹制和不吃虾头是为了预防寄生虫疾病。那么，除了清洗干净、去除虾线，
我们在食用小龙虾时还有哪些注意事项呢？

首先，死掉的小龙虾尽量不要吃。小龙虾体内蛋白质构成中含有大量组氨酸，
小龙虾死后，组氨酸会迅速转化成有毒物质组胺，烧熟后也很难消除，对人体有较大
危害。其次，既往对虾过敏或患有其他过敏性疾病的人群，如婴幼儿、痛风发作期的
患者等，也不建议食用小龙虾。

根据中国营养协会推荐的中国居民膳食指南，每天不要食用超过 100克的水产
品。小龙虾味虽美，但也不宜过量食用，饮食上我们应该少量、多样化地摄取食物，这
样才能降低风险。因此，吃小龙虾建议以尝鲜为主，并搭配其他美味菜肴一起食用。

王欣玥 唐 纯

为了防暑降温，绿豆汤变成了三伏
天的“红人”，很多人在夏季每天都会煮
上一小锅，然后放入冰箱，在大汗淋漓
时一饮而尽。不过，专家表示，绿豆汤
虽在一定程度上可以解渴消暑，但是并
不是人人都可以喝。

从中医的角度看，体质寒凉的人不
能多喝绿豆汤。因为这类人本身就存
在四肢乏力、腹泻等症状，绿豆又属于
寒性食物，绿豆中含有低聚糖，容易使

人胀气不消化，反而加重身体的寒凉。
体质虚弱者也不宜多喝绿豆汤。

绿豆含有较高的蛋白质，体质虚弱的人
肠胃功能比较弱，很难在短时间内消化
绿豆，因此，老年人和儿童食用绿豆汤
可能会因为消化不良而引起腹泻。

专家指出，烈日炎炎的盛夏，绿豆
汤不必天天吃、顿顿吃，建议一周喝 2至
3次即可。

王欣玥

炎炎夏季，高温来袭，水果成为
许多人消暑解渴的首选。夏季水果
如何保鲜？冰镇水果食用时又要注
意啥？这些关于水果的小知识，你知
道吗？

夏季时令水果

荔枝：荔枝性温，有补脾益肝、
生津止渴、解毒止泻等功效。常吃
荔枝可令人心情舒爽，但是食用过
量可能会引起上火。

西瓜：西瓜是一种十分常见的夏
季水果，解暑生津。吃西瓜需讲究时
令，不仅能补足水分，更能增加营
养。但也不宜一次吃太多，否则容易
伤脾胃。

杨梅：杨梅盛产于我国南方，果
实色泽鲜艳，汁液多，酸甜可口，消食
开胃。其含有的多种营养元素还能
起到消炎抑菌等功效。

桑葚：现代研究表明，桑葚含有
丰富的糖类、有机酸、维生素、矿物质
等，具有调节免疫、抗衰老、降血糖、
血脂等保健作用。

水果保鲜小妙招

分开保存：许多水果在成熟的过程中会释放大量乙烯，
比如苹果、香蕉、木瓜等，如果和其他水果集中放置就会促
使其他水果加快成熟，进而容易腐烂变坏。还有坏掉的水
果，它们也会释放大量乙烯，需要马上从水果堆里拿出来，
避免与其他水果接触。

别洗掉果胶：水果的表面有天然的果胶保护，能够预防
水分的流失以及微生物的侵扰。若将水果放入冰箱保存，
不需要清洗之后再放冰箱，因为在清洗过程中容易把果胶
清洗掉。把水果分类存放，将容易受损伤的水果放到保鲜
盒里，以免在冰箱里受到挤压。

排出氧气：像山竹、葡萄以及提子等水果，很容易氧化
腐烂。因此，在保存这类水果的时候，不但需要低温冷藏，
还要尽量排出其中的氧气，以免水果氧化坏掉。在把山竹、

葡萄、提子等水果放进保鲜袋之后，注意先把里面的空气轻
轻按压排出，再放入冰箱冷藏。还需要注意把坏掉的水果
拣出来丢掉，以防影响其他完好的水果。

冰镇水果食用三注意

注意一：食用时间有讲究。尽量不要在刚吃饱或者空
腹时食用冰镇水果，可以在饭后 1～2小时后食用。

注意二：每次食用量不宜过多，以不引起胃肠不适为
宜。如西瓜每次食用不要超过 500克，葡萄 15颗左右，桃子
不要超过 1个，草莓 10～15颗。

注意三：如果西瓜没有一次性吃完，冰镇后下次食用前
应把表层切掉再食用，其他储存在冰箱的水果也要重新洗
一遍后再食用。

据《科普中国》

黑米是黑色食品的
典型代表，含有 17 种氨
基酸及铁、锌、硒、钼等 10
余种微量元素、维生素和
亚油酸等营养素，有通
便、补肺、提高免疫力和
润泽肌肤、养发美容、抗
衰老等作用。下面具体
说说它的营养优势。

其一，黑米中蛋白质
的质量比其他粮食好。

其二，黑米中的脂肪
含量很低。

其三，黑米富含碳水
化合物。在没有主食的
情况下，高蛋白也会流
失。而黑米是碳水化合
物，能够保证把蛋白质保
护下来，用它们来合成人
体需要的微量元素。

其四，黑米中的微量
元素比白米丰富。因为
粗粮的加工工序少，使得
里面的很多微量营养素
丢失减少，比如黑米中含
有非常多的B族维生素。

中国膳食指南推荐
每人每天摄入主食的量
是 250 克到 400 克，粗粮
跟细粮的比例是 1：3。按
照这个标准，一天至少吃
50克粗粮，比如一两荞麦
或者一两黑米，有些人可
以吃二两。

改变吃纯白米饭的
习惯，把杂粮作为一种日

常食物。例如，可以用黑米、大米、小米、薏仁米
等食材，再加上南瓜和核桃仁熬制成杂粮粥，营
养均衡，易于消化吸收。

于 康

接种乙肝疫苗 远离乙肝危害
——市疾控中心专家谈如何预防乙肝病毒感染
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夏日炎炎 水果这样吃
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曹县人民法院 2019年 11月 16日裁定曹县
新干线置业有限公司破产重整，同时指定山东法
正会计师事务所有限公司担任管理人。债务人
为房地产开发企业，公司经营地址：曹县青岛南
路（中国海关南 300米路西）金座商贸城，土地证
面积：130亩，房屋建筑面积约 14万㎡。现根据

《中华人民共和国破产法》的规定，公开招募意向
重整投资人：

1.报名时间：自 2020年 7月 24日 9:00起至

2020年 8月 31日下午 17:00止。
2.报名地点：曹县青岛南路（中国海关南 300

米路西）金座商贸城。
联系人：王律师，电话 15615102727

（详 情 咨 询 王 律 师 或 登 录 全 国 企 业 破
产 重 整 案 件 信 息 网 http://pccz.court.gov.cn 了
解）

曹县新干线置业有限公司管理人

2020年 7月 24 日

党报信誉
权威发布 公告声明

联系电话：5969516 山东省教育招生考试院将
于 7 月 26 日 公 布 高 考 成 绩 ，7
月 30 日 开 始 填 报 提 前 批 次 志
愿 ，8 月 4 日 -7 日 填 报 常 规 批
次 志 愿 ，我 市 参 加 春 、夏 高 考
的 学 生 5.6 万 余 人 ，为 帮 助 考
生选择高校 ，帮助高校选招考
生 ，《菏 泽 日 报》、《齐 鲁 晚 报·
今日菏泽》、《牡丹晚报》、菏泽
招 生 考 试 服 务 中 心 于 7 月 27
日 ，在牡丹大酒店联合举办菏
泽 市 第 十 七 届 普 通 高 校 招 生
咨询会。届时 ，高校招生及新
闻 部 门 免 费 发 放 填 报 志 愿 材
料 ，有关专家现场指导考生填
报 志 愿 。 菏 泽 市 高 校 招 生 咨
询 会 是 为 考 生 服 务 的 社 会 公
益性活动 ，严禁任何单位和个

人向考生及家长收费 ，欢迎考
生和家长参会咨询。

根据防疫要求，仅邀请山东
高校参会，目前报名参加咨询会
的高校有：山东大学、中国海洋

大学、中国石油大学（华东）、西

北工业大学、南开大学、山东师

范大学、青岛大学、山东理工大

学、齐鲁工业大学、山东农业大

学、山东科技大学、青岛理工大

学、青岛科技大学、青岛农业大

学、烟台大学、临沂大学、山东政

法学院、山东第一医科大学、山

东中医药大学、山东建筑大学、

山东青年政治学院、菏泽学院、

山东女子学院、泰山学院、山东

工商学院、滨州学院、山东管理

学院、山东农业工程学院、枣庄

学院、齐鲁理工学院、烟台南山

学院、济南大学泉城学院、青岛

工学院、山东外事职业大学、齐

鲁医药学院、青岛滨海学院、聊

城大学东昌学院、潍坊科技学

院、潍坊理工学院、中国石油大

学胜利学院、山东财经大学东方

学院、山东外国语职业技术大

学、山东华宇工学院、菏泽市华

侨留学服务中心等。
咨 询 会 服 务 电 话 ：

13583099910、13518600928
齐鲁晚报·今日菏泽联系电

话：15615301228
菏 泽 日 报 联 系 电 话 ：

15005300163；
牡 丹 晚 报 联 系 电 话 ：

15005300136。

菏泽日报、齐鲁晚报·今日菏泽、牡丹晚报、菏泽育人招生考试服务中心联合举办

菏泽市2020年普通高校招生咨询会
本科：7月27日 专科：8月15日 地点：菏泽市牡丹大酒店

曹县新干线置业有限公司管理人
公开招募意向重整投资人公告

菏泽盛全运输有限公司现有以下车辆：
鲁 R4Z00 挂（营 运 证 号 ：371702316137）、鲁
RL3948（ 营 运 证 号 ：371702316138）、鲁
RM4449（ 营 运 证 号 ：371702316640）、鲁
RM4008（ 营 运 证 号 ：371702316641）、鲁
RM3453（营运证号：371702316639）营运证丢

失 ，因 不 能 满 足 运 行 安 全 技 术 条 件 ，特 此 声
明 营 运 证 注 销 ，自 公 告 之 日 起 ，以 上 车 辆 发
生 的 一 切 经 济 责 任 和 法 律 责 任 与 我 公 司 无
关。

菏泽盛全运输有限公司

2020月 7月 24日

公 告


