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因 204国道赣榆城区段称
重系统安装工程施工，自 2026
年 7月 8日至 2026年 8月 16
日，对赣榆 204 国道 (K415 +
200-K415+800，K425+500-
K426+500)段实行半幅封闭施
工，请车辆、行人遵照交通标志
指示通行。

特此通告。
连云港市公路事业发展中心
连云港市公安局交通管理局

2026年7月7日

施工通告

南京碳邦新材料科技有限公
司是专注生产提高高分子材
料、尼龙、橡胶的耐磨、耐高
温、耐高速、耐高压的填充材
料。匠心制造，值得托付。
联系电话：025-84986671
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6000大卡是什么概念？“哈
兰德一天摄入的热量，接近普通
成年男性的三倍。换算成食物，
相当于将近7斤米饭、6斤多瘦
肉，或接近70个鸡蛋。”刘莉莉
告诉记者。根据国家卫生健康
委发布的膳食指南，低强度身体
活动水平的成年男性每日能量
需求仅约为2250大卡。“6000
大卡对普通人来说，相当于三天
的口粮一天吃完。”

不过，如此庞大的热量摄入
显然没让哈兰德变胖。专家表
示，这或许与他每场比赛累计跑
动距离平均可达10000米脱不
了干系，其间还穿插大量冲刺和
高速跑动。

“普通人的日常消耗量连他
的零头都不到，因此肯定是不建
议尝试的。”刘莉莉强调，对于普
通人而言，多余的能量会直接转
化为脂肪囤积，快速引发肥胖、

血脂升高。
从营养学角度看，

哈兰德选择的食材各
有亮点。刘莉莉介绍，
牛心富含辅酶Q10，参
与心肌细胞能量代谢；
牛肝富含铁和维生素
B12，有助于氧运输与红细胞
生成。

但问题在于剂量和食用方
式。“动物肝脏胆固醇、嘌呤含量
极高，大量生吃还存在寄生虫、
致病菌风险。”刘莉莉特别提到，
成年人每日可耐受维生素A的
最高摄入量为 3000微克视黄
醇当量，而100克牛肝就含有约
5000 至 9000 微克视黄醇当
量，“脂溶性的维生素A摄入过
量不会随尿液排出，而是在肝脏
中长期储存，普通人每周多次食
用就有蓄积中毒的风险。”

生牛奶的安全问题同样值

得警惕。据介绍，未经巴氏消毒
的生牛奶可能含有致病菌。专
家提醒，经常接触或生食牛羊肉
及未经灭菌的奶制品，还面临一
种“隐蔽”的人畜共患病风险
——布鲁氏菌病。刘莉莉举例
说，有患者因长期接触生羊肉、
饮用生奶而感染布病，反复高
烧、关节剧痛，辗转多家医院才
确诊，“布病急性期规范治疗治
愈率在95%以上，但如果延误
诊治，可能造成脊柱炎等严重并
发症，甚至致残。”

“总的来说哈兰德的饮食方
案，是职业运动员在专业营养团

队持续监测下，基于其身高体
重、位置特点、训练负荷与代谢
水平量身定制的极个别案例。”
刘莉莉认为，这套方案目标是竞
技表现最大化，而普通人的饮食
在于长期健康维护，两者存在本
质区别。

专家建议，普通人可以从哈
兰德的膳食原则中学习的是优
选天然食材、减少深加工，确保
优质蛋白足量摄入，但是，“不必
在餐桌上完全模仿球星，毕竟我
们不需要在球场上狂奔 90分
钟，也就不必把自己塞进他人的
‘专属方案’里。”

生吃内脏搭配生牛奶，每日摄入6000大卡

“哈兰德食谱”刷屏，普通人能挑战吗
世界杯激战正酣，挪威队历史性杀入八强，队内头号球星

哈兰德凭借惊人表现刷屏网络。身高1.95米、体重94公斤的
“魔人布欧”在球场上横冲直撞，他那份网传的每日生吃牛心、
牛肝等动物内脏，搭配生牛奶、摄入6000卡路里的食谱也冲
上热搜。社交平台上，不少网友开始照此模仿挑战。普通人能
否复制这份食谱？记者采访了泰康仙林鼓楼医院营养科副主
任医师刘莉莉。 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

正处于事业爬坡期的张女
士（化姓）半年前调入南京公司
总部工作，为了有更多时间忙
工作，她喜欢做饭菜时多做一
些，接下来两三天的一日三餐
就将剩下的食物热一热。近
日，劳累了一天的张女士从冰
箱中拿出剩下的青菜等食物在
微波炉中加热30秒当晚餐。当
晚 9点，她突然感觉一阵阵腹
痛，随后出现呕吐、发热等症
状，她赶快打车至南京市第一
医院河西院区就诊。

图省事吃剩菜，吃出急
性细菌性胃肠炎

医生查问了病史，为张女
士开了相关检查，结果提示，她
的体内白细胞、中性粒细胞数
值显著升高，结合食用剩菜的
饮食史，确诊为急性细菌性胃
肠炎。经过对症治疗，张女士
的不适症状得到明显缓解，但
后续几天还要继续诊疗。

张女士有些郁闷，本来是
图省事，减少做饭时间吃剩饭
剩菜，结果吃出了急性细菌性
胃肠炎，不仅自己遭罪，还要多
花时间到医院来治疗。

该院临床营养科副主任戴
春介绍，目前正值南京梅雨期，
空气湿度经常超过80%，25℃

~32℃的气温搭配高湿环境，家
里厨房直接变成天然“细菌培养
皿”。变质食物中的大肠杆菌、
沙门氏菌、金黄色葡萄球菌等致
病菌，在梅雨季节仅需4—6小
时就能呈指数级繁殖。

梅雨季节，这些食物容
易“踩雷”

专家指出，首先是时令叶
菜类。苋菜、空心菜、青菜等时
令叶菜炒熟后细胞壁破损，汁
水、糖分大量析出，成为大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌的温床；同
时蔬菜自带硝酸盐，放置过夜
后会转化为亚硝酸盐，过量摄
入易中毒，长期食用更是会提
升致癌风险。就算反复加热，
也无法完全清除其中的细菌毒
素，还会导致维生素等营养素
的流失。因此苋菜、空心菜、青
菜等蔬菜现炒现吃，一顿吃完。

夏季南京餐桌少不了小龙
虾、六月黄等河鲜水产。戴春
表示，鱼虾贝类蛋白质含量高，
湿热环境下2小时就会腐败，分
解产生有毒胺类物质。很多人
晚上没吃完的龙虾放冰箱，第
二天加热再吃，极易出现腹痛、
腹泻、呕吐等消化道症状。专
家建议，河鲜水产烹饪前要查
看新鲜度，不要烹饪死虾死蟹；

当天如果没吃完，直接丢弃。
戴春指出，鸭血粉丝汤、骨

头汤等汤羹类食物富含蛋白质
与淀粉，长时间放凉静置，容易
大量滋生细菌。专家提醒，汤
羹类尽量现煮现喝；若有剩余，
在冷却1小时内密封冷藏，次日
必须彻底煮沸5分钟以上，且存
放不超过12小时。

南京人爱吃的千张、白干、
豆腐皮都是豆制品，富含植物
蛋白，梅雨季极易发霉长毛，冰
箱冷藏超过24小时，有时表面
肉眼看不出异常，但很多时候
霉菌、细菌已经超标。凉拌干
丝更是双重危险，无高温杀菌，
食源性致病菌快速繁殖。专家
强调，凉拌豆制品当餐吃完；炒
制豆制品不隔夜，当天清空。

而卤制品类如真空包装的
盐水鸭、卤制食物拆开后，湿
气、细菌快速侵入，梅雨季室温
放置几小时就容易变质。专家
建议，此类食物拆开后12小时
内吃完，不要在室温久放。

“湿热天气脾胃相对虚弱，
身体容易困乏、没胃口，饮食方
面注意健脾祛湿。”戴春告诉记
者，此时建议烹饪时减少油炸
重油做法，多采用蒸、煮等烹饪
方式，减轻肠胃负担。

通讯员 曹慧慧 张洁
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

一盘瓠瓜下肚
男子险些丧命

近日，60多岁的金伯（化

姓）吃了自家小院种的瓠瓜，吃
第一口就尝到了淡淡的苦涩，
但他并没有在意，直接吃完了
整整一盘。没过多久，就出现
了剧烈呕吐、胸闷头晕的症状，
险些晕厥摔倒。家人紧急将其
送医后，医生结合患者病史及
临床表现初步判断其为葫芦素
中毒。据报道，急诊科抢救团
队先后给金伯做了2次血液灌
流联合肾脏替代治疗，同时搭
配护胃、止血、抗感染等处理，
他才闯过鬼门关。目前依旧留
在医院监测肝肾指标，以防毒
素留下永久性脏器损伤。

南京同仁医院急诊科主治
医师丁春阳在接受采访时介
绍，瓠瓜、黄瓜、丝瓜、南瓜等，
都属于葫芦科植物，在正常情
况下，它们口感清甜，安全无
害。但在遭遇基因突变、高温
干旱或病虫害等生长胁迫时，
这些植物会启动“防御机制”，
异常产生一类高毒性物质——
葫芦素，而这种毒素，味道越
苦，毒素越高，日常的烹饪方式
根本无法破坏其毒性。

丁春阳表示，最直接有效
的辨别方法就是：烹饪前，先切
一小块瓜肉，用舌尖舔尝。一
旦尝到明显的苦味，立刻吐掉
并漱口，将整根瓜果断丢弃。
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

图省事吃剩菜，腹痛呕吐进了急诊
专家提醒：梅雨季更要注意致病菌大量繁殖

夏天吃冷饮
如何才能不伤身

盛夏时节，热浪一拨接一
拨，出门五分钟流汗两小时。
这时候谁能拒绝一根冰棍、一
口冰饮？但每次吃完，肚子就
开始“抗议”——胀气、腹泻、
甚至头疼。难道夏天就不能
痛快吃冷饮吗？别急。吃对
方法，冷饮也能不伤身。

1.别空腹吃。空腹时胃里
没有食物缓冲，冰一下去，肠
胃容易痉挛，出现不适反应。
饭后休息一会再吃冷饮更好。

2.小口慢饮。很多人吃冷
饮像“猪八戒吃人参果”——一
口闷。结果大脑突然被冰得刺
痛，即出现“冰淇淋头痛”。正
确方式是放进嘴里含5秒钟，
等它不那么冰了再慢慢咽下
去。记住“入口不冰齿”原则
——牙齿都觉得受不了，肠胃
更受不了。

3.控制分量。无论哪种冷
饮，适量才是关键，这些冰爽背
后往往还藏着高糖分，选择小
包装，既享清凉，又护肠胃。

4.很多食物不用冰着吃，
也能解暑。比如：绿豆汤、酸
梅汤，可清暑解毒，生津止渴；
黄瓜、冬瓜、苦瓜，凉拌或清
炒，清热又补水；鸭肉，鸭肉性
凉，清爽不油腻。 江苏疾控

哈兰德在比赛中哈兰德在比赛中
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