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果蔬冻软了能不能吃
放入冰箱冷藏的果蔬， 再拿出来吃时发现已经

被冻软了，这样的果蔬还能不能吃呢？ 生活中，很多
人有这样的疑问。

对此， 华南农业大学食品学院教授赵力超告诉
记者，这需要分情况讨论，先来了解一下果蔬为什么
会被冻软。果蔬在低温下储存，其细胞膜、细胞器、呼
吸作用、酶促反应等都会发生变化，导致支撑果蔬结
构的果胶类物质代谢紊乱、细胞壁降解。 同时，细胞
膜结构也会被破坏，营养物质流出。如果存储时间过
长，微生物会利用营养物质开始繁殖，分泌一些外源
酶等，进一步加快果蔬质构变软。 如果是冷冻保藏，
果蔬含水量较多， 水分在低温下缓慢结成体积较大
的冰晶体， 也会造成维持果蔬硬度的细胞壁组织和
细胞膜组织损害，从而导致果蔬质地软化。

赵力超指出，果蔬冻软后，能不能吃主要和冷藏
时间长短有关。 一般情况下， 被冻软时间较短的果
蔬，即未产生大量水渍及腐败气味的，此时没有有毒
物质产生，去掉冻软部分，经过高温煮熟，还可以食
用。 而贮藏较长时间的冻软果蔬，会出现腐烂气味、
大量黏液渗出等情况， 这表明微生物已经开始大量
繁殖，有可能已分泌有毒有害物质，这样的果蔬不能
继续食用，以免食物中毒。

要想避免果蔬被冻软，应该按需购买，不要大
量囤积，购买后尽快食用。 绝大部分叶菜的适宜储
存温度为 ０℃~4℃，最好不要低于 ０℃。 需要注意的
是，放入冰箱冷藏的果
蔬不要贴近冰箱内壁，
以免冻伤。

（据《生命时报》）

本周太阳“休假”未归
我市持续阴雨天气

信阳消息（记者 韩 蕾）不知
道上周小伙伴们在“随机切换”的
天气中过得是否愉快？本周，天气
依然打出了“组合拳”，小伙伴要
随时关注天气变化， 尤其是要调
整好心态，适应这种天气模式。

根据市气象台的天气预报记

者了解到，本周我市依然是雨、阴
天、多云天气“混合”出现，而且温
度会越来越高。 上周，我们迎来
了小暑节气，虽然还不是最热的
时候， 却是炎热天气的开端，天
气将会越来越热，本周的天气就
足以说明。 本周我市白天的最高
气温丝毫没有受到雨天和多云

天气的影响， 反而一路走高，从

28℃一路飙升至 33℃，凉爽的天
气已经渐渐远离，接下来我们要
面临的是一大波高温天气和即

将到来的三伏天，小伙伴们要做
好准备。

具体天气预报如下：9 日（星
期一），阴天有小到中雨，局部大
到暴雨， 24℃～28℃；10 日（星期
二），多云间阴天有雷阵雨，24℃～
31℃；11 日（星期三）多云，25℃～
33℃ ；12 日（星期四，）阴天间多
云有雷阵雨 ，25℃～32℃ ；13 日
（星期五 ） 阵雨转多云 ， 26℃～
31℃ ；14 日（星期六），多云，26℃
～32℃；15 日 （星期天 ）， 多云 ，
26℃～33℃。

面对这接下来的阴雨和炎热

天气，首先要调整好心态，不要因
此让心情烦躁不安。 在高温时段
一定要减少外出，以防中暑，如果
一定要出门要做好防护措施。 饮
食上要以清淡为主， 适当吃些苦
瓜、 冬瓜、 茄子等清热的新鲜蔬
菜，多吃莲子粥、绿豆汤、薏仁粥
等解暑饮品； 生活和工作都要注
意劳逸结合， 少动多静， 规律睡
眠，不要熬夜，早上和晚间可进行
适当的运动。

周周一一谈谈天天
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践行核心价值观 做诚实守信人
河区三五八社区开展主题道德讲堂活动

信阳消息（记者 李 倩）为了
大力弘扬中华民族的道德力量，
引导社区广大居民投入到道德实

践活动中去，营造诚信、和谐、文
明的浓厚氛围，7 月 5 日下午，
河区湖东街道三五八社区联合市

国资委、南湾水管局、市气象局共
同举办了“践行核心价值观，做诚
实守信人”主题道德讲堂活动，此
次共有辖区居民 60 余人参加。

人无信则不立。 诚信是做人
做事的基本准则， 也是构建和谐
社会的重要基础。道德讲堂上，与
会人员起立共唱歌曲 《做个诚信
人》、共同观看了短片《感动中国
人物—信义兄弟》、 一同诵读了
“言而无信，不知其可也”“为人信
奉承，见利先思义”“有所许诺，纤
毫必尝”等经典名言警句。

在讲堂上， 来自南湾水管局
的舒婧向大家介绍了信阳市第二

届道德模范诚信企业家刘德兵的

故事， 用生动的语言讲述了刘德
兵在一步步把企业做强的过程

中， 是如何把诚信经营贯穿于工
作之中。

“李全顺在经营中视员工为
亲人，勤俭节约，朴素大方，把质
量看得比生命还要重要， 诚信经
营， 得到了众多经销商的一致点
赞。”来自市国资委的耿森向现场
居民讲述了河南省诚信经营道德

模范李全顺的故事。
不仅如此， 此次道德讲堂大

家还学习了仪表、言谈、仪态举止
等礼仪常识； 一起诵读了河南省
文明单位公约， 并在诚信宣传条
幅上签字。

活动结束后 ， 居民们纷纷
表示活动让他们受益匪浅。 “诚
信是做人之根本 ， 在听了大家
讲述的故事之后 ， 我们更应该
在平时工作和生活中大力提倡

诚实守 ， 用自己的行动去践行
社会主义核心价值观。 ”居民刘
伟丽女士说。

三五八社区党支部书记陈德

玉表示，在以后的工作中，三五八
社区将与文明共建单位一起，以
服务辖区居民为宗旨， 发挥各自
的资源优势， 共同做好社区的服
务工作。
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