
扫描二维码，了解
遇到大型野生动物如何
脱险。

黑龙江一村庄又出现了老虎咬伤村

民事件。近两年，老虎误入村庄时有发

生，背后的原因是什么？

北京林业大学博物馆展览与科普部

主任李颖超介绍，随着生态环境改善，东

北虎个体数量增加，导致其活动范围扩

大，与人类活动区域接触机会增多。进

入冬季，东北虎觅食困难，大雪封山让野

兔、野猪等动物活动减少，东北虎捕猎和

觅食困难，不得不进入村庄寻找便于捕

食的家禽家畜。

遭遇大型野生动物应该如何脱险

呢？李颖超表示，如果没有被动物发现，

悄悄离开即可。一旦被其发现，要保持

冷静，“转身逃跑是下策，会激起它捕猎

的欲望，倒退着走相对安全。”

根据动物种类不同，李颖超建议的

应对策略也不同。遇到虎、豹时可选择

直视它们，但避免长时间目光接触，以减

少其攻击性；张开衣服、举起背包或手

臂，尽量让自己显得更大。遇到熊时，要

避免直视和突然动作，切勿大声；不要爬

树，因为熊爬树能力较强。遇到野猪时，

要迅速找掩护，躲到树木、大石头等障碍

物后面；不要惊动幼崽，尽量远离。

遭遇老虎进村
转身逃跑是下策

□ 科普时报记者 胡利娟

近日，热搜话题“原来怀孕时脏器

会被挤变形”引发关注。对此，首都医

科大学附属复兴医院产科主任医师赵

玉荣表示，从孕中期开始，孕妈妈不仅

会感受到腹部突出愈加明显，而且能

感觉自己从里到外都变得不一样了，

这其实都是为了孕育健康宝宝，身体

所进行的调整和变化。

子宫容量将增加1000倍

赵玉荣介绍，妊娠期变化最大的

器官是子宫，由未孕时的拳头大小增

至孕晚期的35×25×22厘米，容量增

加约 1000 倍。所以，增大的子宫使

胃、肠向上及两侧移位，孕妈妈易出现

上腹饱胀感、胃食管返流导致的胃烧

灼感。

同时，子宫压迫直肠，易导致便

秘、痔疮。增大的子宫使膈肌升高，肺

部受压，心脏移位、扭转，容易导致胸

闷、呼吸不畅。膀胱受压，易出现小便

次数增多、夜尿增多。子宫重量增加，

孕妇重心前移，为保持平衡，孕妇通常

腰部向前挺，给脊椎和腰肌造成压迫，

腰酸背痛时有发生。

产后恢复急不得

在宝宝诞生后，新手妈妈就要迎

来新的阶段——产后恢复。赵玉荣表

示，产后子宫恢复至未孕状态，通常需

要6周，身体其他部位也会逐步恢复。

妊娠期，孕妇体内潴（zhū）留的水

分主要经肾脏排出，因此产后 1 周内

产妇的尿量会明显增多。赵玉荣提

醒，在此期间，产妇要注意预防尿潴留

的发生。同时，由于产后排尿反射尚

未恢复至孕前灵敏状态，产妇应避免

憋尿。另外，由于产后排汗增加，俗称

“褥汗”，因此产妇在饮食上应适当增

加水分的补充，以防脱水。

在孕期和分娩时难免会造成盆底

软组织损伤、盆底松弛，因此产后易出

现活动后漏尿、子宫及阴道前后壁脱

垂。赵玉荣建议，产后恢复要循序渐

进，避免重体力劳动。对于产后腹壁

松弛者，可以进行腹部肌肉的磁电治

疗，或者进行腹式呼吸或简单的跪姿

收腹等动作练习。坚持科学康复治

疗，有助于产妇快速恢复产前状态。

扫描二维码，了解
不同食物放冰箱可以保存
多久。

12月1日，央视新闻曝光，部分中

小学生经常使用的球拍、跳绳等体育

用品中邻苯二甲酸酯类增塑剂竟然超

过参考标准限值200倍以上。

此次调查中，检测人员共采样112

批次样品，覆盖高、中、低三档价位，采

样渠道涉及线下的大型商超、批发市

场、运动用品店和零售店，以及线上主

要的电商平台。检测结果显示，30批

次产品不符合参考标准要求，不符合

率为26.8%。其中，球拍产品的不符合

率最高，达 60.6%，跳绳不符合率为

17.5%，球类产品的不符合率为7.8%，

不符合项目均为增塑剂。

增塑剂超标影响生长发育

什么是增塑剂？上海海洋大学食

品学院化学系副教授薛斌接受科普时

报记者采访时介绍，增塑剂又被称为

塑化剂，是一类在工业中广泛使用的

助剂，主要用于塑料、水泥、石膏等的

生产。在塑料中添加塑化剂，可以增

加产品的柔韧性、弹性和膨胀性，改善

产品性能。

增塑剂种类达上百种，使用最普

遍的是邻苯二甲酸酯类，这类物质是

内分泌干扰物质。“有研究表明，长期

过量接触增塑剂会干扰人体内分泌，

影响青少年生殖健康和生长发育，对

男孩会产生类似于雌激素的作用，女

孩可能会因此出现早熟现象。”薛斌

强调。

增塑剂可通过多途径进入人体

增塑剂已经被世界各国列为优先

控制污染物，因塑料制品被广泛使用，

增塑剂污染也不容忽视。“增塑剂可以

通过口腔摄入、呼吸道吸入和皮肤渗

入等途径进入人体。”薛斌表示，与人

体接触密切的塑料制品，包括食品包

装、玩具、文具、体育用品等，如果增塑

剂超标，都会导致过量摄入。

薛斌提示，为了减少增塑剂对人

体健康的危害，我们应尽量避免长期

或过量接触含有增塑剂的产品，特别

是儿童和青少年。因此，建议给孩子

选择正规厂家生产的，通过国家相关

监管部门检测的塑料制品，并要检查

产品的标识是否齐全，切勿图便宜购

买“三无”产品。

根据本次检测结果，相关部门已向

相关企业发放风险告知书，要求及时采

取整改措施，并适时组织开展跟踪监测。
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孕期身体哪个部位变化
最大。

循序渐进，女性产后恢复需要6周
□ 科普时报记者 史 诗

200倍！体育用品增塑剂超标有何危害
□ 科普时报实习记者 王文洁

冷冻馒头
超过两天还能吃吗

□ 科普时报记者 吴 琼

冷冻馒头超过两天会长黄曲霉素

吗？这一话题最近引发了网友的热议。

“这一说法显然不成立。”上海市东

方医院急诊科主治医师赵冬旸表示，黄

曲霉对生长环境十分“挑剔”，湿度85%

左右、温度30℃左右，才可能在相应营养

物质的“滋养”下产生。

而冷冻馒头的温度是-18℃且环境

干燥，产生黄曲霉毒素的几率很小。不

过，赵冬旸建议家里蒸的馒头冷冻时间

别超过一周，如果购买密封包装馒头，可

以根据其保质期判断冷冻的时长。

不同食物放冰箱可以保存多久呢？

对于冷藏食物来说，绿叶菜最好不超过

3天，鸡蛋不超过50天，水果不超过7-14

天，而芒果、香蕉等热带水果不宜放冰

箱。对于冷冻肉类，应该放在密封袋或

密封盒中，且各种生肉类储存时间最好

不超过9个月。速冻水饺、馄饨、汤圆等

食物储存不要超过3个月。剩饭剩菜也

要趁热放入冰箱，荤菜存放不超过1天，

素菜应在半天内食用完。

赵冬旸提醒，冰箱不是“保险箱”，剩

菜从冰箱里拿出来吃之前一定要热透，

因为冰箱内有李斯特菌、沙门氏菌、耶尔

森菌等，吃了被菌群污染的食物，可能会

引发腹痛、腹泻、呕吐或其他健康风险。

图为检测人员对球类产品的增塑剂含量进行检测。 央视截图
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