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春节这几天饭桌上丰盛到不行，每天都吃到

肚歪，但是家里的冰箱也被剩饭剩菜弄得“肚

歪”。虽说剩菜剩饭里的亚硝酸盐不至于危害健

康，但是多吃也不太好。要怎么办才好呢？

春节过后，似乎每个家庭都面临这样的问

题。对许多家庭来说，不可能因为有亚硝酸盐

的存在就把剩菜剩饭都倒掉不吃。所以，如何

科学食用和储存食品，控制亚硝酸盐的产生和

含量的变化，成为当务之急。让我们看看中国

农业大学食品学院营养与食品安全系副教授、

食品科学博士范志红有什么高招。

剩菜的危险在于两方面，一是细菌繁殖，二是

亚硝酸盐。但前者可以通过加热而消除，后者则

不能。

冬瓜、南瓜等瓜类蔬菜，番茄、青椒、茄子等茄

果类蔬菜，以及扁豆、荷兰豆等豆角类蔬菜产生亚

硝酸盐的风险不大。肉类、海鲜菜肴，以及豆制

品，也不会产生大量亚硝酸盐。所以对于这些菜

肴只要及时冷藏，并在再次食用时充分加热杀菌

即可。

但绿叶蔬菜和根茎类蔬菜则需要小心亚硝酸

盐问题。亚硝酸盐的特点是易溶于水，所以，如果

把绿叶蔬菜和根茎类蔬菜在水中焯一下再烹调，

就会去掉大部分亚硝酸盐。而且由于室温下放置

时间越长，筷子翻动次数越多，细菌繁殖越多。因

此还要在这些菜刚刚烧好晾凉，细菌数量还很低

的时候将其放进冰箱。不妨在烹调之后把菜分成

两份，一份在晾凉之后放进冰箱，决不翻动；另一

份当餐吃掉，一点不留。下一餐拿出冷藏的那份

菜，稍微热一下便可食用。

此外，最危险的是凉拌蔬菜和冷盘。它们上

桌最早，室温下细菌繁殖时间长，而且下一餐还没

法加热，是最危险的。因此，凉拌蔬菜吃不完要扔

掉。肉类熟食下一餐要加热杀菌做成热菜再吃。
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剩饭剩菜应该怎么吃？
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小厨娘

本报社址：北京市复兴路 15号 邮政编码：100038 查询电话：58884031 总编室：58884048 58884050（传真） 策划运营中心：58884126 广告许可证：018号 本报激光照排 印刷：人民日报印刷厂 每月定价：24.00元 零售：每份 1.50元

打破砂锅
本报记者 李 颖

包包·包打听

给您提个醒

心理话

在愉快地度过了春节长假以后，上班的人

们面对着将要开展的一系列工作，了无生趣。

这个时候很多人心里想的就是一个字“拖”。其

实喜欢拖延的人不在少数，这种“病”相信每个

人在某个时刻都曾犯过。拖延有苦恼，因为在

拖延的过程中，有事情悬着没做完会让人产生

焦虑感，又因为没法控制自己的拖延而产生挫

败感，还要面临做不完、被惩罚或错失机会的风

险。那为什么我们宁愿忍受这些焦虑和挫败，

也还是要坚持拖延呢？

任何一个行为得以发出，必然是有获益。

都火烧眉毛了还在拖延的行为，可能在外人看

来恨铁不成钢，在自己的意识层面，也认为很不

明智，但如果去探查拖延背后的潜意识动机，你

会发现，从某种意义上说，拖延是一种充满智慧

的适应方式，尽管这样的智慧可能会因小失大，

适应也可能是不良适应。

只要不开始，我还是很
好很完美的

拖延上课、拖延写论文、拖延找工作……只

要开始一件事，我们就有可能面临很多困难：听

不懂课、写不好论文、找不到满意工作。搞不

定、不完美、能力有限……我们索性用拖延来，

保存住脑海中的幻想——我很完美，我只是没

开始而已。

欧文·亚隆在《直视骄阳》中，描述了这样一

个例子：一个三十几岁的女士，志向是当一个画

家，在她的房间中，一个空白的画板，安静地摆

放了好几年。尽管当画家是她从小的梦想，但

是，她始终拖延着不开始自己的创作。亚隆问

她：“为什么不开始呢？我看得出来你很有想

法。”她回答说：“如果我开始作画，画笔落下那

一刻，我就不得不面对这个残酷的现实——我

的画作竟是那么普通啊，原来那些完美惊艳，只

不过是我的幻想罢了。”

拖延，让人们巧妙地保护了自我价值，让我

们可以在美好的梦境中，无限畅游，不会被现实

打破。

我无权拒绝，但可以用
拖延反抗

拖延还有这样的功能，用非暴力不合作的

被动攻击，来获取自主控制权。

试想，你的拖延都是在什么情况下引起的，

是不是在必须顺从规则，但你一点也不想顺从

时引起的呢？比如领导派任务，可劲儿想拖延，

但朋友约玩耍，行动力妥妥的。

领导给你派了一个你不愿意做、但又不能

说不的任务，于是你会拖到最后一刻才开始，即

使时间到了，你也会找到应对方式，或者延迟交

任务，借口是“其他工作太忙了，没顾上，再给我

多点时间”；或者牺牲质量：时间仓促，只能做成

这样了。

这样，你是在为权力而战。拖延症起到了

权力的平衡器作用，上司再有权势，也不能逼迫

你按时按量完成，“做与不做，我不能选择，但什

么时候开始，由我来决定”——这样，我们在面

对权威时，更有控制感。

有恃无恐，一切尽在掌握

还有一些人拖延是因为有恃无恐，对任务

难度、时间需要、自我能力、拖延结果等有着乐

观的评估。或者是对自己的能力超级自信：反

正到后面肯定能做完，早一点开始也是修修改

改浪费时间。或者并不害怕拖延后果：拖延找

工作，找不到工作我正好还可以多玩会儿；拖

延方案，领导最多批一下，也不能拿我怎样；拖

延写论文，大不了延期毕业。或者深谙拖延的

好处：虽说早起的鸟儿有虫吃，但早飞的鸟儿

也有被灭掉的风险。比如，方案交的越早，领

导的修改意见越多，修改的工作量也就越大。

拖到没了时间，领导也只能降低要求，勉为其

难给通过了。

除 了 这 几 点 ，拖 延 还 会 有 许 多 潜 在 动

机。从适应意义来看，拖延行为有着短期获

益，但如果拖延成了习惯，变成一个人的行为

模式，就有可能带来长期的困扰。比如：陷入

拖延怪圈，决定痛改前非，然而下一次，拖延

症又犯了，积重难返；拖延期间，伴随着弥漫

性的焦虑，工作效率低；改不了拖延，导致挫

败感、抑郁感，影响自我评价；错失机会或引

发人际关系紧张……

如果不想改变拖延的毛病，只要还在控制

范围，不妨拖延，在死线前该吃吃该玩玩，不必

焦虑，反正能做完。而如果拖延已形成自我和

现实的困扰，成了拖延症，那改变的第一步，就

要先了解：为什么拖延？只有知道卡在哪儿，才

能找到解决之道。

（作者系国家二级心理咨询师）

拖延“有理”

杨剑兰

“如果他有运动基因，他可能是下一个博

尔特；如果他有音乐基因，你可能把他培养成

肖邦……”类似的广告词让不少家长怦然心

动。最近有一种检测在妈妈圈流行起来，那就

是儿童天赋基因检测。据称，一口唾液，就能测

出孩子的天赋。

不过，家长们也有点犯嘀咕，真的只需要

提取一点口腔黏膜细胞或唾沫，再交上一笔不

菲的费用，就能知道自家孩子是否“天赋异

禀”吗？

一口唾沫测天赋一口唾沫测天赋，，不靠谱不靠谱

“一口唾液，就能测出孩
子的天赋。家长可以有的放
矢地去开发孩子的天赋和潜
能，不用尝试那么多的兴趣班
来挖掘特长。”最近一段时间，
很多人的朋友圈都被这么一
条信息刷屏了。这是脑洞大
开？还是黑科技？

春节过后，不少人将春节期间没能燃放完的烟花爆竹存放在家中。为此，

消防部门提醒，烟花爆竹在家中长期存放将带来安全隐患，必须妥善处理。

重庆消防相关负责人介绍，随着天气逐渐转暖，烟花爆竹中含有的氯酸钾

极易因受潮聚热而引发自燃。春节期间剩余的烟花爆竹若在家中存放将成为

巨大的安全隐患，易发生消防安全事故。

为防止意外事故发生，较为妥善的处理方式有：首先，如果剩余的烟花爆

竹威力较小、价值不高、数量不多，可用水将其全部浇湿进行报废处理；其次，

可将剩余烟花爆竹酌情退还给原烟花爆竹销售点，由烟花爆竹批发经营企业

和季节性零售单位做好烟花爆竹回收工作；第三，剩余的烟花爆竹较多时，应

妥善保存并及时通知公安部门，由公安部门组织销毁、处置。

对于烟花爆竹零售企业和批发企业，门市上没有销售完的烟花爆竹，应按

照相关规定及时清除，在规范的仓储点进行集中存储；临时摊点没销售完的烟

花爆竹要及时退回原批发商处，并妥善保管。

春节后剩余烟花爆竹应妥善处理

从 2 月起，新入网电信业务用户签入网协议必须实名。根据工信部发布
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在网上输入“天赋基因检测”，显示搜索结

果 28 万 个 。 据 宣 传 ，天 赋 基 因 检 测 是 针 对

0—18 岁人群进行的基因检测，通过棉签进行

唾液采集，就可以检测基因，确定某人是否有

“某些领域的天赋”，从而“让孩子茁壮成长”“赢

在起跑线上”。这听上去十分诱人，让很多想为

孩子早作打算的家长心向往之。

在上海一家资质正规的进行“天赋基因检

测”的公司网站上，这样解释了检测原理：用棉

签蘸取一点唾液可以收集到多达 1 万个细胞，

可从中分离出 11 种不同的基因。他们能从遗

传密码中提取有关孩子智商、情绪控制、注意

力、运动能力等多种信息。

利用一点唾液就能进行基因检测，真的靠

谱吗？

北大医院实验中心马祎楠副研究员告诉科

技日报记者，从理论上讲，DNA 可以从身体的

任何细胞中提取。但口腔黏膜的上皮细胞具有

代谢旺、更新快、易脱落的特点，可以自然脱落

到唾液中。这样的细胞具有完整的人类基因组

DNA序列。而且相关实验结果表明，分别利用

来自唾液里的 DNA与血液里的 DNA进行聚合

酶链式（PCR）反应，二者测序结果完全一致。

“之所以用唾液采集是因为比血液方便得多，而

且不具备破坏性，免得小朋友受苦，因此用前者

进行基因检测顺理成章。”

只用唾液就能检测出基因？

唾液中口腔黏膜细胞具有完整DNA序列

虽然用唾液检测基因是可行的，但用唾液

检测孩子是否具有天赋，却没有任何科学依

据。世界卫生组织专门负责“儿童和青少年健

康”方面媒体联络的新闻官员表示，到目前为

止，她没有听说过基因检测可以预知一个孩子

是否有音乐、绘画等天赋。

“目前我们的基因技术和应用方向更侧重

于疾病与基因的关系，疾病与基因的关联是确

凿的。儿童天赋与基因到底有无关联，还需要

进一步探索和论证。”马祎楠认为，孩子的成长

是基因和环境共同作用的结果，环境的作用甚

至更大。就算基因能检测出孩子在音乐、体育、

美术等方面具有天赋，也需要有人“领进门”，需

要刻苦练习，没有一蹴而就的事情，另外还要顾

及到孩子的兴趣所在。“只通过简单的唾液检测

就断定孩子是否有天赋，是完全不靠谱的一件

事。”家长不妨将其当成一个有趣的测试，但绝

不能因此就给孩子贴上标签。

在天津欧德莱生物医药科技有限公司常子

嵩博士看来，科学上从来没有一种基因是天赋

基因。“市面上的某些天赋基因检测项目，很可

能不过是对一些基因功能相关性研究成果的一

种曲解，个体发育是遗传因素和环境因素共同

作用的结果。但很多基因位点跟真正表现出来

的性状之间的相关性并不是想象中的那样明

显。基因和天赋的关系，目前科学上没有任何

定论。”因此一些公司推出的天赋基因检测属于

消费型检测产品或娱乐型检测产品，科研人员

不支持也不鼓励。“尤其希望媒体不要推波助

澜，千万别误导家长”。

基因检测真能测出天赋？

基因与天赋关系目前尚无任何科学定论

基因检测的发展，得益于 2006 年人类完

整基因图谱的绘制完成。但由于缺乏相关的

准入标准和管理规范，2014 年初，国家食药监

总局、卫计委等部门曾联合发文一度叫停基因

测序临床应用，其中就包括用于疾病预测的基

因检测。

“现在商业基因检测项目鱼龙混杂。事实

上，很多检测项目是直接将国内外基础科研文

献中对基因功能研究的结果作为解读依据，这

样的做法在临床级别的检测产品上是不恰当

的。精准医学不只是嘴上功夫、分析能力，能

够确实地判断基因情况，即使国家重点实验室

做到也很难。”常子嵩透露，基因研究技术含

量很高，尚处于初始阶段，还不适合推广，此

时用于公众的临床检测为时尚早。并且基因

研究是个庞大的工程，人类的很多基因秘密还

未被探知，目前揭示出来的只是冰山一角。基

因检测仅仅是将其中研究的相对确切的成果

进行转化，而转化出来的检验方法是要经过临

床试验验证的。

此外，由于基因检测方法和依据有差别，导

致最终的解读结果可能截然相反。测序仪产地

各不相同，各家基因公司使用方法和检测标准

也有差别，加上试剂不一、使用的数据库不同，

可能导致同一个人在不同公司做的基因检测，

结果也会有差异。另外，对基因检测结果还需

要既有生物医学专业素质，又对基因检测有深

度了解的高层次生物工程人才来解读。

在常子嵩看来，这个行业涉及领域的广度

和深度甚至超过了制药行业，是医学检测、生物

工程、生物信息、分子医学、分子药学、临床医

学、生物化学等多学科的综合应用。因此监管

部门亟需须熟悉市场又精通技术的高层次复合

专业人才来协助制定相关的指导、实施和监督

标准。

但他也表示，虽然说用唾液检测孩子的天

赋科学依据不足，会对整个行业的形象起到一

个负面的影响。但有时候我们确实需要这些消

费级、娱乐级的产品替我们去做一些市场开拓

性工作。对于整个行业来说，它们存在的价值

和功劳，不能一概抹杀掉。只是希望消费者保

持一颗理性的心，切勿盲目追捧。

商业基因检测项目鱼龙混杂？

国家重点实验室也难做到确实判断基因情况

目前基因检测只用于疾病诊断和预防。

分两种：一种是无创 DNA 产前筛查，针对孕

妇腹中的胎儿，利用外周血，检测游离 DNA，

筛查宝宝有没有患上染色体异常中发病率最

高的唐氏综合征等先天性疾病；另一种是进

行药物代谢基因和肿瘤易感基因检测，包括

家族性乳腺癌基因的基因突变检查，以及血

友病基因、地中海贫血基因突变检查等在内

的 20 多项。

“到现在为止，有 1000 多种疾病可以通过

基因技术做出诊断。”马祎楠介绍说，北大医院

实验室专门从事遗传病基因诊断及产前基因诊

断。比如苯泵酮尿症，用足跟血找出病变原因；

无创产前基因检测，只需采取 12孕周以上孕妇

5 毫升的静脉血，就可同时针对包括唐氏综合

征在内的多种非整倍体染色体疾病进行检测，

准确率在 99.9%以上；耳聋基因检测比传统检

查拥有更高的准确性、更远的前瞻性，使人们在

面对耳聋时，从只能患病后治疗，首次转为可提

前主动预防和干预。

基因检测仅用于疾病诊断和预测
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