
03 执行总编：安刚 本版主编：孙铮

编辑：薛莹 版式：赵博

权威资讯权威资讯
匠心出品匠心出品

13766838911新闻热线2026·10·12 星期一

生活报法律顾问
黑龙江同长律师事务所
提供法律咨询、法律代书、诉讼
代理、企业法律顾问、刑事辩护。
咨询电话：17094511333
地址：南岗区黄河路136号

新品种更耐储存、储菜方式升级

冰城市民囤菜忙冰城市民囤菜忙 情怀大于刚需情怀大于刚需
文/摄 生活报记者 张立 于海霞

一阵秋风掠过哈尔滨的大街小巷，属于冰城人的囤秋菜仪式，又准时赴约。
放在早些年，一到这个时节，马路上大卡车一字排开，家家户户几十上百斤往家
搬白菜大葱，楼道、阳台堆得满满当当，是入秋最标志性的画面。可如今记者再
逛街头的疏导售卖点，很难看见那种“疯狂扫货”的盛况。选择大批量存一冬天
菜的家庭越来越少。商超和生鲜平台一年四季鲜菜不断，想吃什么随时都能买
到。但即便如此，秋菜摊一摆出来，依旧会有不少市民停下脚步。囤秋菜早已不
再是生存必需，却成了东北人放不下的一份生活情怀。

近日，记者走访道里、南岗、香坊等
街路看到，统一设置的秋菜疏导点内，一
车车秋菜开始上市销售。

在民生路、工厂街、汉广街等地记
者看到，各摊位上，大白菜颗颗码齐，大
葱捆成小把，土豆带着新鲜泥土，熟悉
的烟火气扑面而来。购买人群里老人
仍是主力，偶尔能看见年轻人，顺手拎
上一小袋大葱、几颗白菜。“看到网上有
教盐渍酸菜的，就买了五六颗白菜回家
试一下，不会大批量储存。”居民姜冬梅
对记者说。

“现在上市的秋菜主要是咱本地的，
我这白菜就是自己家种的，5毛一斤，跟去
年价格差不多，但今年颗大叶绿。”在汉广

街卖秋菜的双城菜农陈国栋对记者说。
时间已是中午，但在民生路上销售

大葱的五常菜农王大姐却一直忙碌着，
称重、收钱，再让爱人跟着居民送到家，

“买秋菜的人逐年减少，但购买量还可
以，居民家、饭店、单位食堂等还是要存
一些的。而且我想了新办法，留了电话，
他们不便于存储，我替存着，买一百斤我
就送货上门。”

走访中记者了解到，今年秋菜整体
货源充足，除了老三样，还有胡萝卜、大
萝卜和甘蓝等。秋菜价格与去年差不
多，土豆大约每斤1元，大葱每斤价格在
0.6-0.7元，大白菜每斤售价0.5-0.6元，
实惠的价位，依旧吸引一些人购买储存。

今年秋菜价实惠偶见年轻人来买

虽说买秋菜的人少了，但哈尔滨人
挑秋菜这件事，反倒变得越来越讲究。

“容易烂吗？”“菜帮耐储吗”……走访中
记者了解到，秋菜的品种越来越优良，一
些自主培育的寒地秋菜，成了今年摊面
上的流量担当。耐存放、口感好，是老百
姓选菜的新标尺。

“要说秋储白菜，眼下最火的就是桔
红心白菜。”在三姓街附近菜摊购买秋菜
的李阿姨告诉记者，这种白菜是橘红色
的菜心，生吃清甜爽口，好存储不易烂，
腌出来的酸菜风味也很出众，得和菜农
提前预约购买。菜农王凤美告诉记者，
她家种的是咱省的新品种，这白菜不光
胡萝卜素含量更高，抗病能力强。

记者从省农科院了解到，咱们秋菜市

场上大量流通的龙红1号、龙白11号，都是
这里的成果，新品种的秋菜营养升级更耐
储存，市场上销售的龙白11号牛心白菜，
菜帮薄、汁水足，包心紧实，适合日常吃。

土豆阵营也迎来升级。市面上克
新、龙薯系列新品种占了主流，薯块圆
润，芽眼很浅，肉质紧实。最大的优点就
是耐搁，不容易发芽、腐坏。

除了白菜、土豆，不少特色冬储小菜
也受到追捧。“我这个西红柿也能储存，
很多人一买十几斤，冬天储存吃。”在道
里安静街销售番茄的菜农老张告诉记
者，他卖的是咱东农品种耐寒番茄，不怕
磕碰，切好分装冷冻，冬天拿出来炒蛋、
炖菜，一口就能找回家里的老味道，尤其
受到年轻人的偏爱。

新品种登场耐储好吃成选购硬标准

记者走访部分小区，记忆里楼
道堆满大白菜的画面，正慢慢淡出
哈尔滨人的生活。如今居民的储菜
思路早已悄悄完成迭代：不占公共
空间，减少腐烂损耗。

南岗泰山小区的志愿者王春
艳，经常帮小区里的老年人打理冬
储菜，对于这种变化感受很深，“早
些年一入秋，每层楼道几乎都能看
见摞起来的白菜，时间长了烂叶淌
水，既脏又挡路。现在，大伙基本都
不往楼道里放菜了。”

老年人家庭更爱用纸箱避光储
存：白菜买回家先摊开晾两三天，装
进扎出透气小孔的纸箱，夹层垫上
报纸吸湿，放到阳台0-5℃的阴凉
角落，干净整齐，能很大程度避免烂
心。土豆箱子里丢一颗苹果，可以
延缓发芽；萝卜去掉缨子，拿报纸逐
个包好，存上一整个冬天依旧脆嫩，

不容易糠。
志愿者王春艳告诉记者，今年

还有一种轻量储菜方式重新火了起
来：少量腌渍、晒菜干。不用一次性
准备巨量原料，小罐酸菜、一小袋萝
卜干，腌的就是一口家常滋味，吃多
少做多少，最大程度避免浪费。

囤菜有仪式感，储存更要讲科
学。记者也咨询了哈尔滨公共营
养师贾春燕，她告诉记者，白菜、萝
卜、土豆、豆角，都是秋冬季节性价
比很高的家常食材，含有丰富维生
素和膳食纤维，但储存方法不对不
仅营养会打折扣，还可能带来食品
安全隐患。豆角、柿子、茄子焯水
之后快速冷冻，可以锁住蔬菜当中
大部分维生素，是现代家庭非常不
错的保存手段。同时也倡导大家，
尽量分批少量采购，不必盲目大量
囤积。

告别楼道堆菜流行精细化储菜

“现在谁还往家搬上百斤菜
啊。”在南岗泰山小区附近的售卖
点，陈大娘仔细挑好了几十斤白菜
和大葱。她回忆，从前每到秋天，家
里楼道被秋菜占去大半空间，熬到
冬天过完，总有不少菜叶腐烂，扔的
时候看着真心疼，“现在楼房居住条
件不一样了，买秋菜更多是心里的
那股念想。不用多，够腌一缸酸菜、
平时炒几顿就挺好。”

记者走访多处秋菜售卖点位和
周边小区能够感受到，现在囤秋菜，
刚需属性正在减弱，但独属于东北
的仪式感，还留在很多人的心里。

据了解，今年哈尔滨市冬储秋
菜货源充足，本地良种供应量稳定，
市场整体价格平稳。哈尔滨市农业
农村局的工作人员告诉记者，去年

哈市秋菜种植面积在20万亩左右，
今年秋菜数据还在统计中，预计不
会有大的波动。目前哈市秋菜种植
品种主要是大白菜、萝卜、胡萝卜、
甘蓝、大葱等，白菜面积较大的区县
是五常、双城；大葱面积较大的是呼
兰、五常。萝卜、胡萝卜、甘蓝相对
来说面积比白菜大葱少，各区县都
有一些。

对于不少年轻的哈尔滨人来
说，囤秋菜早已不是过日子的必须，
超市、菜市场、外卖，一年四季随时
可以买到新鲜蔬菜。可每一年秋菜
摊支起来的时候，还是忍不住想去
逛一逛，买一小捆大葱，冻上几袋豆
角，腌一小罐酸菜，就是想抓住这短
暂的秋意，守住独属于家乡的生活
印记。

情怀大于刚需属于冰城人秋天的仪式感
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据央视新闻报道 不少人认为只
吃素就能降血脂，其实这是误区。血
脂管控并非完全戒肉，蛋白质摄入不
足、碳水摄入过多反而不利于血脂调
节。血脂偏高人群可科学选择肉类，
控制分量并采用清淡烹饪方式，合理
搭配饮食，更好管理血脂。

只吃素不一定能降血脂。我们在
饮食控制的过程中，吃素不一定能降
血脂。北京协和医院心内科副主任医
师钱浩介绍，要想控制好血脂，关键是
要吃好肉，尤其是优质蛋白质摄入。
当食物中蛋白质摄入不足时，肝脏会
产生“负反馈”过程，使得肝脏合成胆
固醇会进一步增加，使血脂不好控制。

如果人们只吃素或碳水化合物，
饱腹感不明显就会摄入更多的碳水化
合物，也会转化成胆固醇，对血脂管理
反而更不好。

血脂高吃肉怎么选？我们在日常
生活中，血脂高吃肉怎么选？钱浩表
示，选择吃肉的时候，我们要尽量选择
蛋白质含量更高、胆固醇含量更低的
肉制品。

建议人们日常在吃肉的过程中，
优选胆固醇含量相对低的鱼肉、虾肉
或鸡肉。健康人群每日肉制品摄入量
要控制在75克以内，建议清蒸、白灼
等不额外增加油脂的方式烹食，帮助
大家更好地实现吃好肉、好好吃肉。

只吃素≠降血脂

好好吃肉
也很重要

秋天掉发变多正常吗？

这些做法可能会加重脱发
据央视新闻报道 一到秋天掉发就变多？别

慌！季节性脱发是有科学依据的。日常哪些行为
悄悄损伤头发？掉发到什么程度需要引起重视？

皮肤科医生介绍，到了秋季，一部分原本处于
休止期的头发会集中脱落；加上空气干燥，头发中
的水分容易流失，发丝变得干枯脆弱，梳洗时易断，
掉发量会比其他季节多。

中医讲“发为血之余”，如果气血出现亏虚，就
容易使毛发失于濡养，毛根空虚而脱落，这属于虚
证脱发。

总体来说，秋天相对更容易掉头发，跟以下几
个原因有关。

秋燥伤肺。肺主宣发，负责把气血津液输送到
全身。秋天燥气重，容易伤到肺阴，气血上不去，头
发根部得不到滋养，自然就掉了。

气血内收。秋天，人体气血开始往里收，处在
肢体末梢的发根营养跟不上，掉头发也就不奇怪
了。

悲秋伤身。秋风扫落叶，人容易跟着情绪低
落。中医认为悲伤会耗伤气血，气血一亏，头发也
跟着遭殃。

需要注意，头发每天脱落100根以内，都属于
生理性脱发，无需过度焦虑。如连续一段时间脱发
数量超过每天100根，或自觉发量明显减少，则要
提高警惕。

秋天掉发多大多属于正常现象

本身存在脱发困扰
的人群，秋天做以下几件
事可能会加重脱发，建议
及时调整。

睡得晚，熬夜会扰乱
内分泌，导致雄激素水平
波动，加重雄激素性脱
发。一项研究指出，睡眠
不足与脱发风险增加存
在相关性。建议每天23
点前入睡，保证 7—8小
时睡眠。

饮食中缺少蛋白质
和铁。头发的主要成分
是角蛋白，蛋白质摄入不
足会影响头发生长。此
外，缺铁性贫血是女性脱
发的常见原因之一。建
议日常适当摄入鸡蛋、瘦
肉、动物肝脏、黑芝麻、坚
果等。

压力大易使脱发加
重。适当运动、冥想、倾
诉，都是有效的减压方
式。

长时间看电脑、手机
会耗伤肝血。建议控制
看视频时间，连续看屏幕
不宜超过一小时，养成定
期远眺的习惯。

染发剂、烫发剂都属

于化学药水，可能会对发
干以及头皮产生损伤。
建议每年染、烫的次数最
好不要超过3次。染、烫
头发前，可以48小时不
洗头发，或者在头皮上涂
一层橄榄油，利用油脂保
护头皮。染发后，尽量避
免日晒，以免头发颜色过
快脱落。

好几天不洗头，可能
会使头皮积累病菌，对头
皮健康不利。应保持适
当洗头频次，不要超过5
天不洗头发。

长期使用同一款洗
发水，其化学物质蓄积在
头皮上，可能会对头皮产
生一定伤害。洗发水可
以每 3—6 个月更换一
次，对应更换其配套的护
发素或发膜。

头皮处于潮湿状态，
会滋生各种细菌，引起头
皮炎症，伤害头皮健康。
另外，头发在湿润状态
下，发干上面的毛鳞片处
于打开状态，此时如果直
接睡觉，头发与枕巾、床
垫等产生摩擦，会受到损
伤。

秋天做这些事可能会加重脱发

小心“病从口入”这样吃更安全
据新华社电 一场婚宴因诺如病毒导致上百人上

吐下泻；食用野生淡水鱼患上特发性横纹肌溶解综合
征……近来多起公共卫生事件引发公众关注。

专家提示，公众一定要警惕“舌尖上”的风险，谨
防“病从口入”。

秋冬季正是食源性疾病高发季，诺如病毒在
此时异常活跃。一旦食品供应、卫生习惯、就餐
方式出现漏洞，病毒便会趁虚而入。

以近期广东某地发生的婚宴导致大面积食
源性疾病的事件为例，宴席菜品量大，厨房超负
荷运转，食材中心温度难以保证；冷拼、海鲜集中
上桌，菜品从出锅到入口常隔数十分钟，10至60
摄氏度的“危险温度区”正是多数病原微生物繁
殖的窗口。

中国疾控中心学校卫生中心主任医师郭欣
指出，诺如病毒传染性强，全人群普遍易感。感
染后恶心、呕吐、腹痛、腹泻轮番上阵，通常持续
2至3天，幼儿、老人和有基础疾病者可能出现严
重脱水。病患的呕吐物会形成气溶胶，如处置不
当，容易引发疫情传播。

专家建议，集中赴宴时，老人、孩子、孕妇应
避开凉拌菜、生食海产品等；出现症状后要及时
就医，不要自行服用抗生素。对于学生聚集用餐
的学校，应严格落实晨午检制度。一旦出现呕吐
物，严格按照“散、盖、消”流程处置，即疏散人员、
覆盖消毒、彻底清洁，并用肥皂水或洗手液洗
手。患者需隔离至症状消失后72小时方可返
校。

“诺如”进入活跃期
聚餐更要讲卫生

在我国部分地区，居民喜爱食用味道鲜美的生
腌与鱼生。但是，未煮熟的淡水鱼虾，可能带来健
康风险。

“寄生虫感染最常见，主要是肝吸虫（华支睾吸
虫）。”广州医科大学附属市八医院感染病中心主任
李凌华介绍，肝吸虫囊蚴进入人体后在十二指肠变
成童虫钻入肝脏，成虫定居在胆管可存活20至30
年，持续破坏胆管壁，慢性感染可引发胆管炎、肝硬
化甚至胆管癌。

除了寄生虫，生腌海鲜还暗藏副溶血性弧菌，
生腌贝类可能携带诺如病毒、甲肝病毒。南方医科
大学公共卫生学院教授赵卫表示，近期某地一起聚
集性疫情中，患者食用彻底煮熟的野生鲤鱼后患哈
夫病，即特发性横纹肌溶解综合征。

此外，中山大学附属第三医院感染性疾病科副
主任医师陈淑如指出，醉蟹、腌蟹等生食吃法也风
险极高，容易感染各种细菌和寄生虫。河蟹死亡后
细菌大量繁殖，会产生多种耐热毒素和腐败物质。
因此，须选活蟹，彻底刷洗、去除蟹鳃和内脏，蒸煮
至完全熟透。

专家提醒，食用生腌或淡水鱼生后，若出现反
复发热、右上腹隐痛、肌肉剧痛或酱油色尿等信号，
应立即就医，并主动告知医生饮食史和聚餐史。

淡水鱼虾藏隐患
尝鲜千万别莽撞
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路信恒茶城富一层 B5 茗缘
茶行【勐库戎氏专卖店】
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门市出租出兑
松北区融创融园临街门市，

二层，建筑120米，已装修，有烟
道，可从事多种经营，现店面经营
德伦堡酒业。

18645117117

生活报中缝广告生活报中缝广告

敬告客户
本报所刊登商务信息不作为提供双方交易的法

律依据,交易时请认真核实相关证照，谨慎付款；一
切交易行为自行承担法律责任。

刊
登
电
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84681180

18686821585

13104659009
13613600156

海霞老师

王羽老师

侯老师

办理
地址

哈尔滨道里区地段街1号
生活报社一楼103室

出租库房
库房使用面积 1200平米，

举架高7米，宽敞明亮，屋内无障
碍，有取暖设施，仓储优选，交通
便利，临近三环路。

地址：南岗区王岗镇前兴隆村
工业区

18904515815
15846048899

黑龙江省龙法拍卖有限责任公司受中华人民共和国牡丹江海关委托，定于
2026年10月20日9时至2026年10月21日9时（延时的除外）在京东网络拍卖
平台（http://haiguan.jd.com）在线公开按现状拍卖：和田玉原石 80 块（整体拍
卖），起拍价405,136元，保证金100,000元。

展样时间：2026年10月16日、19日，每日9时至16时，请提前联系拍卖公司预约。
展样地点：黑龙江省牡丹江市东安区卧龙街5号
详见京东平台拍卖公告
拍卖公司电话：0451-82309564、18604515577、13904511163
海关监督电话：0453-6298289

黑龙江省龙法拍卖有限责任公司拍卖公告


