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年关将近，国务院应对新型冠状
病毒肺炎疫情联防联控机制、中央农
村工作领导小组综合组办公室联合
印发了《冬春季农村地区新冠肺炎疫
情防控工作方案》，其中要求“返乡人
员需持 7 天内有效新冠病毒核酸检
测阴性结果返乡”。相信大多数返乡
人员都是第一次做核酸检测，难免会
有不少想要知道的事，那么就一起往
下看吧！

做核酸检测前
需要注意的事项

做核酸检测之前，最好在网上先进
行预约，这样既可以节省时间也可以避
免到现场挂号，尽量减少人群聚集，减
低风险。目前的网上预约方式为：在微
信中搜索小程序“国务院客户端”，进入
后点击“核酸检测机构”，根据自己所在
地区查询可预约核酸检测的机构，再通
过拨打机构电话进行预约。

核酸检测在采集标本时会用到咽
拭子，在采集时，棉签刺激咽后壁，有
可能会出现干呕、呛咳的情况，所以在
采样前2小时应避免进食，采样前30
分钟不吸烟、不喝酒、不喝水、不嚼口
香糖。

在去往核酸检测机构前，应注意
自己是否带好了手机、身份证或户口
本，并且，为降低到医院交叉感染的风
险，检测者必需正确佩戴口罩，尽可能
准备一个备用口罩。

排队时，所有等候人员要保持1米
以上的距离，避免交谈。

临检时，应减少吞咽、清嗓子动
作。检测时，如出现鼻部酸痒感刺激
打喷嚏，应立即用备好的纸巾或手肘
进行遮挡。

检测完毕，在第一时间了解核
酸检测结果出具的时间后，应尽量
做到及时离开现场，并在规定时间
领取报告。

核酸检测的两种方法

目前的核酸检测采用咽拭子检
测，其中包括口咽拭子采样和鼻咽拭
子采样两种方式。

口咽拭子采样是在咽喉部位用棉
签涂擦，刷取咽喉部位上皮细胞的检
测。受检测者只需头向后仰，张口发
出“啊——”的声音就可以了，检测过
程并没有创伤风险，是非常安全的检
测。不过在检测过程中可能会出现刺
激性的干咳、恶心、呕吐等不适症状，
不过这些不适症状通常只会维持半分
钟到两分钟，就可以完全缓解。检测
者可配合采集人员尽量放松、深呼吸，
以缓解不适感。

鼻咽拭子采样是将一根细棉签深
入鼻孔，从下鼻道深入抵达鼻咽后壁，
然后捻转棉签取样。棉签进入鼻腔的
深度约为鼻尖到耳垂的距离。在采集
鼻咽拭子前，检测者应告知采集人员
是否有鼻中隔弯曲或鼻腔手术史。在
鼻咽拭子采集完成后，少数检测者可
能会出现少量鼻腔出血，一般不需要
特殊处理，如出血量较多则需要及时
到医院进行处理。

“假阳性”与“假阴性”

核酸检测的“假阳性”是指患者
本来没感染新冠病毒，但核酸检测出
现阳性结果。此“假阳性”的出现通
常是由于实验室检测过程中，标本间
的交叉污染或实验室核酸污染造成
的。在技术层面上讲，只要实验室严
格落实质控工作，就能避免“假阳性”
的产生。

核酸检测的“假阴性”是指从患者
的临床症状、肺部影像学结果甚至流
行病学史都支持为新冠肺炎，但患者
病毒核酸检测结果为“阴性”，检测结
果与临床不符。通常“假阴性”产生的
原因为病毒入侵人体初期，人体内病
毒量尚未达到可检测的程度。在病毒
潜伏期、轻度症状、严重症状的不同时
期，人体的不同部位（如鼻咽部、口咽
部、气管、支气管和肺泡）的病毒载量
会存在差异。所以，采样时机和采样
部位的不同，都可能导致所采集的标
本中没有足够量的病毒。

不过，“假阳性”与“假阴性”情况
发生的概率极低，检测者不需担心。

（本报综合）

材料：带鱼450g、青尖椒1个、红
尖椒1个、食用油45mL、姜3g、葱白4
根、蒜 2 瓣、甜糯米酒 50mL、老抽
15mL、醋20mL、白糖20g、盐2g、鸡
精7g。

做法：
1.带鱼洗净，剪去背部的鱼鳍，

切成约 3cm 长的块，用盐腌制 10
分钟，此时将姜、蒜、青红尖椒切好
备用。

2. 锅内倒入食用油烧至 8 成
热，用手放在锅上空约33cm高的
位置，感觉轻微烫手，就可以将带
鱼块放入煎制。

3.待带鱼块煎至焦黄色时翻面
再煎2~3分钟后，即可用锅铲按住
带鱼块，将锅内大部分食用油倒
出，只留少许底油，此时立即倒入
甜糯米酒，盖上锅盖，焖半分钟。

4.将火调成中小火，倒入青红
尖椒，再放入老抽、醋、白糖和1碗
清水，待汤汁沸腾再放入葱白、姜、
蒜、盐和鸡精，大火收汁到汤汁浓
稠即可出锅装盘。

染发是现代理发店最常见的
服务之一，平时走在大街上，几乎
总能看见染发的人，不论是年轻人
追求时尚，还是中老年人为了遮挡
逐渐生出的白发，染发在现代社会
已经是十分常见的现象。

但是大家也都知道，放在古
代，染发可没有这么平常。

维多利亚·谢罗的《头发百科
全书：文化史》中说道，古时候男女
都会去染发，而当时使用的染发剂
配方有桂皮、韭菜、水蛭、烤鸡蛋、
指甲花，甚至还有金粉……古埃及
的法老陵墓出土的最古老的文献
和实物也证明了当时人们已经开
始使用染色产品。并且不仅妇女，
男人们也非常热衷用其染胡须。

中世纪时，甚至还流行起了用
花朵、藏红花和牛肾制成的漂白剂。

到了16世纪，开始流行红金色
的头发。而红色的染发剂通常是由
藏红花和硫黄粉组成的，据说这种
染发剂会让人流鼻血和头痛。虽然
这些成分听着有点吓人，但当时大
多数染发剂的成分还是从植物和动
物中提取的。不过也确实存在一些
十分危险的染发方法，比如用铅梳
子来使头发颜色变深，用硫酸让头
发变亮……

直到20世纪初，第一款无害化
学染发剂才出现。在20世纪的前几
十年里，人们对这些商用染料尚不了
解，认为他们不安全，害怕使用。

如今，染发已经成为一件稀松
平常的事情，只要你走进理发店，
理发师就会问上一句：“要不要染
个头发？”

流言：长期食用棕榈油会引发心
脑血管疾病

真相：棕榈油与大豆油、菜籽油并
称为“世界三大植物油”

在人们的认知中，部分人认为方便
面是垃圾食品，无非是因为其食品添加
剂、防腐剂不健康，使用的棕榈油质量
差，使人们对方便面产生抗拒心理。

人们对方便面中的棕榈油有偏
见，认为棕榈油长期食用会造成人体
血清饱和脂肪酸摄入过量，导致胆固
醇、甘油三酯、低密度脂蛋白升高，从
而引发心脑血管疾病，对人体健康
不利。其实，棕榈油与大豆油、菜籽油
并称为“世界三大植物油”，拥有超过
五千年的食用历史，是目前世界上生
产量、消费量、国际贸易量最大的植物
油品种，而中国是全球第一大棕榈油
进口国。因其产量大、价格便宜、不易
变质、沸点低、制作食品时口感酥脆等
优势，被广泛应用于方便面制作中。

棕榈油是符合食品安全标准的一种食
用油脂。

棕榈油含有相对均衡的饱和脂肪
酸和不饱和脂肪酸，能为人体提供必
需脂肪酸，其饱和脂肪酸较高，具有很
好的煎炸稳定性、氧化稳定性，是最为
广泛使用的煎炸油。国家相关标准规
定，食用煎炸油的酸价不超过
5%，而一些企业的指标远
远小于该标准。此外，
棕榈油本身不含胆固
醇，所以食用方便面
并不会增高胆固醇
含量，同时，棕榈油
中含有丰富的胡萝
卜素和维生素E，具有
抗氧化性。近年来有
研究显示，饱和脂肪酸与
心血管疾病不相关，与心
脏病、缺血性以及二型糖尿病
也不相关。并且，根据近两年的

抽查数据显示，方便面合格率均在
99%以上。
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■ 顾 冽

生活厨房

糖醋带鱼
■ 名 阳


