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탂맚럎퇗뗄쇷탐쇮탭뛠죋듫쫖늻

벰 。 맣듳샏쓪죋 ， 폈웤쫇뮼폐싽탔탄

톪맜뗈믹뒡벲늡뗄죋좺룼탨뚮뗃뿆톧

“럀틟”。

쫗쿈튪쏷좷 ， 쒿잰짐컞 “짱튩 ”，

틔풤럀캪훷！ ퟶ뫃뻓볒룴샫、 듷뿚헖、

쟚쾴쫖 、 늻뻛믡 、 릫뿪럖쪳 、 벰쪱쿻

뚾……돽쇋닉좡헢킩뇘튪뗄럀뮤듫쪩，

뛔룶쳥뛸퇔 ， 놣횤돤ퟣ쮯쏟 、 붡뾵틻

쪳 、 쫊떱퓋뚯 。 컒쏇뎫떼붡뾵짺믮랽

쪽， 풤럀놻룐좾훁맘훘튪。

틻쪳짏，뛔싽탔탄톪맜믹뒡벲늡뮼

헟 ，컒쏇쪼훕뎫떼 “뗘훐몣틻쪳 ”뗈틻

쪳쒣쪽 ，잿뗷틔좫싳좫마 、쫟닋쮮맻 、

뚹샠볡맻、폍뗈늻놥뫍횬랾쯡캪믹

뒡 ，뛠짣죫폅훊떰냗훊 ，죧벦떰 、냗죢

뫍폣샠 ，짙솿뫬죢 ，짙솿쳰욷 ，쟥떭짙

퇎。 틟쟩웚볤쟐볇ퟶ쫬쇋돔。

틟쟩웚볤 ， 탄톪맜벲늡뮼헟뮹펦

뾼싇쫊떱퓶볓쳡룟쏢틟솦뗄쪳컯 ， 짵

훁쫇펪퇸늹돤볁 。 붨틩짣죫뢻몬킿 、

컸틔벰캬짺쯘A、 캬짺쯘C、 캬짺쯘E

뗄쪳컯 。 뮼룟톪톹 、 탄싉쪧뎣 、 맚탄

늡 、 탄솦쮥뷟뗈톪맜믹뒡벲늡뮼헟 ，

듓펪퇸뷇뛈 ， 춨뎣탨튪늹돤뢨쎸Q10、

Omega-3횬랾쯡、 캬짺쯘B、 룆쎾뫍캬

짺쯘D。 틟쟩웚볤튲늻펦럅쯉。

뛔캬짺쯘D뗄늹돤룼펦폨틔훘뗣

맘힢 。 캬짺쯘D늻ퟣ믲좱랦 ， 퓚죧뷱

뗄죋좺훐쿠뛔웕뇩 ， 틲웤훷튪풴폚쪳

컯뗄짣죫뫍퓚죕헕뫳폚욤럴짏뫏돉 ，

쫜캳뛈 、 벾뷚 、 럀즹쮪 、 욤럴즫쯘뗈

펰쿬뷏듳 。 떱쿂뷗뛎 ， 캬짺쯘D쿠떱

훘튪 ， 웤쫜쳥퓚쏢틟쾸냻뗄쒤짏폐뇭

듯 。 뛠룶뫡뛏쏦퇐뺿뇭쏷 ， 캬짺쯘D

뗄좱랦폫퓶볓ퟔ쳥쏢틟탔뫍룐좾뗄틗

룐탔폐맘。

튻쿮뺫탄짨볆뗄잰햰탔쮫쎤낲캿

볁퇐뺿 ， ？폃뿍맛뷡맻 、 뇇퇊쫃ퟓ엠

퇸뫍캬짺쯘D뗄훎쇆볁솿 ， 뷡맻쿔쪾 ：

캬짺쯘D뗄？폃떼훂쇷룐룐좾랢짺싊

쿔훸쿂붵 （풼42%）。

훐닝튩튲폐퓶볓쏢틟릦쓜뗄ퟷ폃，

웤훐튻킩뮹볦튩볦쪳 ， 뿉쳡룟톪튺훐

뗄냗쾸냻 、 떥뫋뻞쫉쾸냻 、 T쇜냍쾸

냻뫍B쇜냍쾸냻 ， 죧쒵 、 듳퓦 、 뷰

틸뮨 、 ퟓ 、 �� 、 믆뺫 、 ퟏ쯕 、

웑릫펢 、 �죊뗈 。 폐킩훐튩뿉틔훆놸

돉놣붡욷 ， 죧죋닎 、 믆� 、 떱맩 。 럾

튩잰뚼탫퟉톯훐튽 ， 컰쯦틢럾폃 ， 뇜

쏢훮죧룟톪톹뮼헟럾폃룟샶닎뫳돶쿖

톪톹짽룟뗈캣쿕ힴ뿶。

食野味多危险，全民认识远远不够
王兰庭 郦斐 李剑

复旦大学附属华山医院皮肤科医生

战“疫”期间皮肤问题如何处理？컊

쟳튽컊튩

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

、 李楠

上海德达医院心血管内科医生

心血管疾病患者如何营养抗疫？컊

쿻뚾엧컭횱뷓엧짏짭 ， 뗈폚뒩짏

풤럀늡뚾뗄 “뷰훓헖”？ ？웚돶쿖뗄쿻

뚾맖쿳뿉헦쫇늻짙 。 돏좻 ， 풤럀탔쿻

뚾쫇쟐뛏뒫능춾뺶 、 뿘훆뒫좾늡쇷탐

뗄훘튪쫖뛎 ， 떫뇘탫헆컕 “헽좷뗄듲

뾪랽쪽”， 럱퓲럇떫컞램듯떽킧맻， 뮹

믡폐잱퓚럧쿕， 뛔붡뾵퓬돉쯰몦。

？웚 ， 튻킩킡쟸 、 냬릫뎡쯹짨훃

쿻뚾춨뗀， 뛔뷸돶죋풱뷸탐엧컭쿻뚾。

웤쪵 ， 컒맺뗄램싉램맦폐쏷좷맦뚨 ，

늻뿉틔뛔죋쳥뷸탐엧컭쿻뚾 。 튪웴뚯

엧컭쿻뚾잰 ， 탨냑죋쳥췪좫엧쪪좫짭

늢ퟷ폃튻뛎쪱볤 ， 죃죋퓚뛌퓝쪱볤쓚

춨맽엧컭춨뗀늢쎻폐쿻뚾킧맻 ， 횻뿉

쓜듸살낲좫틾뮼———뮯톧쿻뚾볁믡틽

웰퇛뺦뫍욤럴듌벤 、 컼죫탔럎퇗 、 욤

럴퇗횢 、 맽쏴랴펦뗈 ， 퇏훘뗄믡떼훂

샏쓪죋싽탔횧웸맜퇗뢴랢 、 뛹춯쿸뒭

랢ퟷ 。 웕춨쏱훚죕뎣췢돶 ， 좫짭놻늡

뚾컛좾뗄뿉쓜탔뷏뗍 ， 틲듋쎻뇘튪좫

짭쿻뚾。

？웚뮹돶쿖튻킩뷖뗀싌뮯놻듳쏦

믽엧죷쿻뚾볁뗄쿖쿳 。 웤쪵 ， 튻냣뷖

쏦 、 뗀슷 、 싌뮯 、 붨훾컯췢잽뗈놻늡

뚾듳쏦믽컛좾뗄뿉쓜탔뷏뗍 ， 늡풭쳥

퓚췢뮷뺳훐틲쫜떽ퟏ췢쿟 、 춨럧뗈틲

쯘뗄펰쿬 ， 듦믮쪱볤뷏뛌 ， 쎻뇘튪뷸

탐듳쏦믽쿻뚾 。 돽쏷좷쫜떽뒫좾풴컛

좾뗄췢뮷뺳 ， 탨퓚벲늡풤럀뿘훆믺릹

횸떼쿂뷸탐훕쒩쿻뚾췢 ， 늻펦듳쏦믽

뛔쫒췢뮷뺳뿕웸 、 싌뮯 、 뗀슷 、 붨훾

컯췢잽뗈뷸탐엧죷쿻뚾。

폐킩쫐쏱엳폑퓚볒샯 ， ？웚튲믡

쪱늻쪱뗘폃뻆뺫믲몬싈쿻뚾볁엧헢뛹

엧쓇뛹 。 컒쏇퓚볒샯 ， 맘볼쫇ퟶ뫃룶

죋컀짺 ， 놣돖뮷뺳쟥뷠 ， 뚨쪱뾪뒰춨

럧 ， 늻틋폃쿻뚾볁떽뒦엧 ， 틔쏢퓬돉

늻뇘튪뗄낲좫틾뮼。

、 宋琼芳

上海市健康促进中心新闻宣传部副主任

如何科学消毒防病毒？컊

、

在被捕杀、运输、销
售、 屠宰和加工等过程
中， 所有与野生动物接
触的人都有可能被感染
其携带的病毒， 然后将
之传给他人

对野生动物, 要做
到 “不碰 、不买 、不吃 ”，

更不要去有野生动物的
集贸市场等

2020쓪뗄헢룶뒺쳬， ퟮ잣뚯죋탄뗄

뻍쫇헢뎡탂맚럎퇗햽“틟”。 듳엺튽컱죋

풱놼뢰잰쿟，웕춨죋퓲“쏆”퓚볒샯폫늡

뚾ퟷ뚷헹。듳볒뫃늻죝틗얪쟥돾쇋“뿚헖

퓵쎴듷”“쫖퓵쎴쾴”， 탂컊쳢폖돶쿖쇋：

폃췪쿻뚾튺랢퇷、랢헮퓵쎴뒦샭、뿚헖듷

첫뻃폐샕뫛퓵쎴냬……뇰벱， 뇊헟폫쓺

튻웰살뷢뻶햽“틟”훐뗄욤럴뎣볻컊쳢。

普通人群篇

★

？폃쿻뚾볁쪱돶쿖뗄욤럴늻쫊훷튪

럖솽샠：

뗚튻， 쿻뚾볁훐쳘뚨돉럖틽웰맽쏴

탔욤퇗，뇭쿖캪뷓뒥？캻뗄럧췅、쟰헮、

쮮냩퇷늻쫊， 벫짙쫽퇏훘헟뿉쓜돶

쿖뢹춴、뫭춷릣ퟨ뗈좫짭쾵춳맽쏴랴펦。

뒦샭랽쪽냼삨： 춣폃뿉틉쿻뚾볁；

춣폃뫳3-5쳬죔캴룄짆， 뿉뿚럾뾹맽쏴

튩컯， 췢폃쳇욤훊벤쯘튩룠； 듦퓚쾵춳

횢ힴ쪱， 뇘튪쪱뿉쾵춳펦폃쳇욤훊벤쯘

（돶쿖퇷뻧쇒、 뫬훗쏷쿔뗈늻쫊， 붨

틩힨뿆쏅헯뻍헯）； 죧폐볌랢룐좾， 펦

뻖？믲쾵춳탔？폃뾹짺쯘。 죧맻욤럴쇑

뿚， 뿉췢닁럲컷뗘쯡죭룠。 뿚럾벰췢폃

튩컯튪퟉톯튽짺뫳？폃。

뗚뛾， 랴뢴？폃쿻뚾볁닺짺듌벤탔

욤퇗。 헢쫇틲캪뛠듎？폃횬죜탔쿻뚾볁

（죧싈럂뗈 ） 뫳 ， 욤럴웁헏릦쓜웆뮵 ，

쿻뚾튺째죫욤럴닺짺듌벤탔욤퇗。 쇙뒲

뇭쿖캪랴뢴？폃룃쿻뚾볁뫳， 뷓뒥？캻

욤럴돶쿖뫬냟、 쟰헮、 쮮냩퇷。

뒦샭랽쪽냼삨：붨틩솢뿌춣횹뷓뒥，

볓잿뻖？뮤럴； 튻냣붨틩볓잿뮤럴죳럴

볁？폃；쳘뇰퇏훘쪱쟫훁힨뿆쏅헯뻍헯。

★

？럖뮼헟듷췪뿚헖뫳돶쿖뿚훜뫬

냟、쟰헮벰퇷뗈늻쫊횢ힴ。헢뿉쓜쫇뛔

뿚헖ퟩ돉돉럖맽쏴， 튲뿉쓜쫇듷뿚헖뫳

틲뎱쪪、쏆죈늻쫊뛸닺짺뗄듌벤탔욤퇗。

뒦샭랽쪽： 룼뮻뿚헖욷없； 죧춣폃

뫳3-5쳬죔캴룄짆 ， 뿉뿚럾뾹맽쏴튩

컯 ， 췢폃죳럴볁믲엤뫏죵킧벤쯘튩룠

（ퟱ튽훶）； 퇏훘쪱탨쾵춳뿚럾믲뺲싶폃

튩 （ퟱ튽훶）。

★

？짭뻍폐뒯、 쎵맥뒯、 횬틧탔

욤퇗헟ퟮ？뿉쓜뇈뷏쓖탄。 뎤웚엥듷뿚

헖떼훂욤럴럢뇕， 닺짺뻖？톹솦， 춬쪱

폖쏆죈、 뎱쪪， 뫜죝틗？풭폐욤럴늡볓

훘。 뛔듋， 횻쓜붨틩복짙돶쏅， 복짙뿚

헖엥듷쪱볤， 내풭살벲늡뗄훎쇆랽쪽볌

탸훎쇆。

医护人员篇

★

？웚， 튽뮤죋풱췑쿂럀뮤럾뗄헕욬

죃듳볒샡쒿， 쯻쏇쏦？、 뛺뫳뗈？캻뚼

폐짮짮뗄샕뫛， 폐킩짵훁쓜뾴떽짋뿚폙

톪。 튽폃럀뮤폃욷쏜럢탔뫃， 튽뮤죋풱

폖늻뗃늻뎤쪱볤뒩듷， 틲듋욤럴ퟩ횯쫜

톹、 쒦닁， 죝틗닺짺믺킵쯰짋。

붨틩닉폃헢킩랽쪽뮤샭： 뒩듷잰뻖

？？폃죳럴볁， 늢샻폃럳쇏뷸탐뻖？복

톹 （탨좷놣늻슩웸）； 랴뢴돶쿖욤쿂돶

톪쪱， 뿉？폃룄짆뻖？톪튺톭뮷뗄튩컯

（죧뛠믇쯡햳뛠쳇죩룠、 룎쯘죩룠뗈）；

웆쯰뒦뿉췢폃뾹짺쯘죭룠， 췢쳹뒴뿉쳹

믲즴늼놣뮤뒴쏦。

★

？폚럀뮤폃욷춸웸탔뷏닮， 뎤웚뒩

듷믡떼훂욤럴뒦폚뎱쪪ힴ첬뛸돶쿖뷾

ퟕ쿖쿳， 뇭쿖캪뻖？욤럴랢냗、 웰훥、

췑욤뗈。 춨쯗뗣쮵， 욤럴뫃쯆뎤웚엝퓚

쮮샯。

붨틩닉폃헢킩랽쪽뮤샭： 뒩듷잰、

룼뮻럀뮤폃욷쪱벰뒩듷뷡쫸뫳뻹？폃

뮤럴죳럴볁 ； 톡좡듳킡뫏쫊뗄럀뮤폃

뻟， 듽쿻뚾볁뎹뗗룉퓯뫳퓙탐뒩듷； 폐

쳵볾쪱， 퓶볓룼뮻욵싊、 닁룉몹튺； 뷾

ퟕ쏷쿔쪱， 뿉？폃욤럴쫕솲볁 （죧퇵뮯

킿죩룠）。

뒩듷럀뮤폃욷쪱， 틲뻖？뛠몹、 뎱

쪪， 뮹뿉쓜볌랢욤럴잳？헦뻺룐좾， 훷

튪뇭쿖캪뫬냟、 쟰헮、 쟰얧헮。 튻냣

뿉췢폃뾹헦뻺튩룠 （죧솪놽��죩룠、

춪뾵�죭룠） 뒦샭， 뇘튪쪱？폃쾵춳뾹

헦뻺튩컯。

짏쫶뛠룶욤럴컊쳢뒦샭훐， 뚼돶쿖

쇋뮤럴죳럴볁， ퟣ볻웤훘튪탔。 뛔튽뮤

죋풱살쮵， 뾼싇떽탨뛠듎뷓뒥쿻뚾볁，

춬쪱탨뎤쪱볤？폃럀뮤짨놸， 뎣폐욤럴

룉퓯， 붨틩？폃놣쪪쪱볤뷏돖뻃쟒컞듌

벤탔뗄쮪볁믲죩볁 （죧캬짺쯘E죩룠 、

쏠퇲폍、 랲쪿쇖틔벰몬쓲쯘믲짱뺭낷

뗄뮤쫖쮪、 죳럴죩뗈）。
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迎战未知病毒，提升免疫力是“终极武器”
■本报记者 李晨琰

女子从武汉返乡 19 天无症状， 五

名亲属却得了新型冠状病毒肺炎； 医生

被感染、 居家隔离后竟神奇“自愈”……

面对突发新型冠状病毒肺炎， 在没有特

效药的情况下， 人们能够依靠的便是自

身强大的免疫系统。

个人免疫系统功能的强弱， 在很大

程度上决定了抵抗病魔的成败。 那么，

如何才能提升免疫力？ 复旦大学附属华

东医院营养科主任孙建琴的建议很简

单： 加强饮食营养， 坚持适当锻炼， 保

证充分睡眠。 三管齐下， 将助力人们在

与未知病毒的抗争中笑到最后。

色拉、生鱼片还能吃吗

免疫力是人体自身的防御机制， 而

体内营养状况则与免疫机制直接挂钩。

“简单来说 ， 怎么吃 ， 怎么吃得健康 ，

是提升免疫力的关键第一步。” 孙建琴

介绍， 每类人群在营养摄入上的整体原

则相同， 其核心是———合理搭配膳食。

按照中国营养协会的分类标准， 食

品主要分为五大类： 粮谷类、 动物性食

物 （鱼肉禽蛋）、 果蔬类、 豆类和奶类、

油盐糖等调味食品。

“食物多样性是平衡膳食模式的基

本原则。” 孙建琴表示， 平均每天应摄

入 5 大类、 12 种以上食物 ， 做到荤素

搭配、 粗细搭配， 如此营养素方可摄入

全面。

如今，“野味”是绝对不能吃了，那色

拉、生鱼片呢？ “这些都不要吃！ ”孙建琴

斩钉截铁。 特殊时期， 一定要将各类食

物煮熟、 煮透， 并拒绝一切凉拌菜与生

食 ， 顺便也可一并告别油炸品 、 熏制

品、 烧烤等容易损伤咽喉黏膜的食品。

处于疫情防控需要， 不少小区已经

明文规定， 外卖不得送入。 对此， 不少

人疾呼这是个 “噩耗”。 孙建琴则认为，

这不失为一个好机会， 正好戒掉奶茶和

外卖。 同时， 她的建议是， 在三餐之外

不宜再摄入其他能量， 尤其是零食、 蜜

饯、 果脯等好吃又不果腹的小零食。 多

吃零食对健康不利。

深色蔬菜是好物 ，蛋
白质摄入不可少

不少人认为， 补充维生素 C， 是提

高免疫力最快最有效的方法， 因此屯了

大量的泡腾片准备 “过冬”。 对此， 上

海市第一人民医院内分泌科主任彭永德

教授并不认可： 若想补充维生素 C， 更

适宜从蔬果中摄取天然成分。

孙建琴特别推荐深色蔬菜， 其 b 族

维生素 、 维生素 C 含量更丰富 ， 抗氧

化能力也更加出众。 如菠菜、 芹菜、 西

兰花 、 胡萝卜 、 番茄 、 紫甘蓝 、 南瓜

等， 都是不错的选择。

她表示，特殊时期，果蔬摄入一定要

充足，保持内环境稳定很重要。维生素 C

含量高的水果柑橘、橙子、柚子不用提，

还有一些酸性水果 ，诸如苹果 、猕猴桃

等，本身水分充足，也很不错。“补充水分

能保持口腔、咽部湿润，有助于提高黏膜

防护能力。 ”孙建琴建议，眼下这段时间

可适当多加一个水果，因人而异，250 克

到 350 克之间均可。

当然， 对于糖尿病患者或肥胖人士

而言， 可选择低糖分水果如苹果， 还可

食用番茄、 黄瓜、 萝卜等替代水果。

至于网上热议的酸奶、 大蒜有效提

升免疫力的食物等 ， 彭永德认为 ， 酸

奶确实是不错的选择 。 每天喝一些含

有益生菌的酸奶确实能增加肠道 “好”

细菌的数量， 提高机体抗病能力。 “生

吃大蒜有一定杀灭霉菌的功效。” 他笑

着说， 不过并非所有人都能接受， 还是

因人而异。

同时应多摄入蛋白质 ， 以白肉为

宜， 如鱼虾、 禽类、 豆制品等， 菌菇中

的菌类多糖也是调节免疫力的重要成

分， 可多食用香菇和蘑菇。

不过，彭永德也提醒道，人体是非常

精细的系统， 一切过犹不及， 当打破了

度，再滋补的食品都会带来负面伤害。

“有人觉得坚果好， 拼命吃坚果；

有人拼命吃水果。” 事实上， 这都可能

带来消化系统的不耐受问题， “比起免

疫力， 先来的反而是脂肪肝与肥胖、 代

谢紊乱。” 他建议， 千万不能过度富营

养， 长胖了未必是健康的表现， 胖的人

容易出现呼吸道问题， 一旦得病， 更易

诱发呼吸衰竭。

“躺”在家，昼夜节律不紊乱

晚上熬夜追剧， 白天发困睡不醒。

不少人宅在家中时间一长， 已过得 “日

夜颠倒”。 事实上， 打乱生物钟， 破坏

身体昼夜节律 ， 不仅会导致内分泌紊

乱， 还会加大感染的风险， 身体免疫力

自然下降。

孙建琴建议， 不妨给自己制定一个

健康合理的作息时间。 “无论是否需要

在家办公， 大家都应及时调整自己的作

息， 以改善自身各项生理机能。” 她表

示， 成年人每日睡眠保持在 7 至 8 小时

就已足够， 长期睡眠不足或长期睡眠过

足都不适宜。

另外， 不少人因为长时间居家不出

门而心情烦闷。 保持心情愉悦对增加免

疫力也有帮助。彭永德提醒，要注意及时

消除自身不良情绪，做好调节，不将注意

力纠结于烦心的事物中，保持乐观。

提高免疫力虽然良方颇多， 但接受

记者采访时 ， 专家们均不约而同地提

到： 一个人免疫力的提升并非两三日便

能速成， 终究还是靠日积月累。 市民朋

友不妨借此机会， 以此为始， 好好改造

自己的 “工作细胞”。

■本报首席记者 唐闻佳

“17 年过去了 ， 从当年的果子

狸、 蝙蝠到如今武汉华南海鲜市场里

的野味贩卖 ， 全民对食用野味的危

险 ， 认识上似乎一点都没有提高 ！”

复旦大学公共卫生学院教授、 食品安

全专家厉曙光眼下每天除了自觉

“宅” 在家、 通过视频远程指导学生

的博士毕业论文、 研究课题外， 还始

终密切关注着新型冠状病毒肺炎的疫

情进展。

针对疫情形势， 这名食品安全专

家与记者谈起食品安全防控要点， 其

间他反复强调 ： 食用野味 ， 真的危

险———害己、 害人、 害社会！

对野生动物 ， 要做
到“不碰、不买、不吃”

蝙蝠 、 穿山甲 、 果子狸……你

不吃 ， 所以认为自己距离野味很遥

远？ 那么， 试想一下， 家乡来人了，

给你捎来一只野鸭 ， 你会不会很开

心？ 或许， 大多数人丝毫不认为这是

野味。

“别认为我们都已进入高度文明

的社会了， 在食品安全问题上， 有些

认识可能还很原始。” 厉曙光言简意

赅： 食用野生动物有高度风险， 是会

传播传染病的！

据报道， 此次新型冠状病毒肺炎

感染人群与武汉华南海鲜市场销售的

野生动物关系密切 ， 如竹鼠 、 果子

狸、 蝙蝠、 旱獭、 貉、 獾、 活蝎子、

狐狸肉 、 活狼崽 、 刺猬 、 斑鸠 、 野

兔、 野鸭等。

厉曙光解释说， 野生动物在被捕

杀、 运输、 销售、 屠宰和加工等过程

中， 所有与野生动物接触的人都有可

能被感染其携带的病毒， 然后将这种

病毒传给他人。

此前， 研究人员已在果子狸和蝙

蝠等的体内发现 2003 年 SARS 疫情

的元凶———SARS 冠状病毒。

再以旱獭为例。 旱獭的俗名就叫

土拨鼠。 很多人都觉得土拨鼠 “萌萌

哒”， 诚然土拨鼠胆子很小， 远离人

类， “但就是有人好这口。 有人出高

价想吃， 就有人会去捕杀。 殊不知，

土拨鼠身上携带鼠疫杆菌， 会通过跳

蚤叮咬感染人类， 或在捕猎、 剥食旱

獭的过程中， 被感染， 引起肺鼠疫在

人群中的爆发”。 厉曙光称，我国研究

人员在武汉华南海鲜市场采集的 585

份环境样本中，其中 33 份样品检测到

了新型冠状病毒———这一事件再次为

大众敲响警钟： 对野生动物， 要做到

“不碰、 不买、 不吃”， 更不要去有野

生动物的集贸市场等有风险的场所，

大家要做到自我保护、 远离危害。

厉曙光建议， 有关职能部门要严

格监管有野生动物销售的集贸市场，

严禁任何野生动物的买卖， 严防野生

动物及其制品流入餐桌。

野味根本不滋补 ，

高温未必能彻底杀菌

不少人之所以吃野生动物， 是相

信野味 “非常滋补”， 这是真的吗？

“真是非常荒谬 ！” 厉曙光说 ，

与现代养殖的畜禽类动物完全不同，

野生动物是在抵抗外敌、 预防疾病和

生存繁衍中进化发展的， 不仅皮厚肉

糙， 还很容易成为各种病毒、 细菌、

寄生虫、 真菌等病原体寄生的宿主。

人类历经千百年的进化， 消化道和免

疫系统早已不能适应或抵御野味里蕴

藏的致命健康风险。

厉曙光也注意到， 不少人吃野生

动物， 并非冲着口感或营养， 而纯粹

是为了炫耀 、 尝鲜 、 摆阔 、 从众 。

“我只能说， 无知无畏。 那些给食用

野味贴上所谓 ‘营养滋补 、 延年益

寿、 长生不老’ 标签的人更是无良！”

还有一些人认为， 野味只要避免

生食， 完全煮熟即可食用。 对此， 厉

曙光也予以否认。 他表示， 虽然根据

现在的研究 ， 新型冠状病毒不耐高

温， 它在 56?加热 30 分钟， 即会被

灭活， 但这不代表野味身上就只有新

型冠状病毒这一种病毒。

“要知道， 有一些病毒细菌真的

是 ‘杀不死的小强’， 100℃都杀不死

它 ， 还有一些嗜热菌 ， 天生就喜欢

热 ， 300℃ 、 500℃都杀不死它们 。 ”

厉曙光分析， 如今抗生素滥用问题依

旧严峻， 遇到人体感染超级细菌， 再

好的抗生素也难以 “压制” 它们在人

体内的肆虐， 最终将夺人性命。

“非典”的教训，不应被忘记

在不吃野生动物的前提下， 厉曙

光提醒， 眼下是 “非常时期”， 一定

要将各类食物充分加热 ， 煮熟 、 煮

透， 这样可以确保食物安全。

他尤其提醒 ， 如今大部分人都

“家里蹲”， 千万不要闲来无事在家自

己宰杀鸡鸭等活的动物。 “且不说这

次疫情， 上海当年之所以季节性关闭活

禽市场， 就是为了应对禽流感。” 厉曙

光反复强调， 一定要从正规渠道购买禽

畜肉， 不要认为自己距离野生动物好像

很遥远。 因为人们思想上的麻痹、 不重

视， 可能招致惨痛后果。

“这次疫情是坏事， 但如果通过这

次事件让大众认识到食用野生动物的风

险， 让全民食品安全意识上一个台阶，

也算是我们从中获取的一个教训。” 厉

曙光感慨道 ， 2003 年的 “非典 ” 已过

去 17 年了， 相关教训不应被忘记！


