
炎炎夏日，高温高湿的环境为细菌滋生

提供了绝佳温床。近期，国家食品安全风险

评估中心《夏季家庭食品安全风险提示》明

确指出，某些食物在夏季隔夜存放后，健康

风险显著增加。

夏季不宜隔夜的
“高危”食物清单

1.绿叶蔬菜（菠菜、青菜、芹菜等）：

风险核心：亚硝酸盐含量随存放时间

及温度升高而显著增加。国家食品安全风

险评估中心 2025年监测数据显示，夏季室

温（32℃以上）存放 6 小时的炒绿叶菜，亚

硝酸盐含量可超过国家标准限值的 2倍以

上。亚硝酸盐在体内可能转化为致癌物亚

硝胺。

建议：当餐尽量吃完，尤其避免隔餐或

隔夜。

2.海鲜水产（鱼、虾、蟹、贝类等）：

风险核心：富含优质蛋白质，极易成为

细菌（如副溶血性弧菌）的“培养基”。即使冷

藏，某些耐低温细菌仍可繁殖。海鲜腐败产

生的组胺等物质，易引发过敏反应或食物中

毒，加热也无法完全破坏。

建议：追求新鲜，烹制后尽快食用。

剩余海鲜必须严格密封冷藏，且再次食

用前需彻底加热，但风味和安全性已大

打折扣。

3.凉拌菜（尤其是含生鲜食材）：

风险核心：制作过程未经充分加热杀

菌，且通常添加调味料（醋、酱油等）营造的

酸性环境，在夏季高温下不足以完全抑制细

菌（如沙门氏菌、金黄色葡萄球菌）的快速繁

殖。交叉污染风险高。

建议：即拌即食是黄金法则。如有剩余，

务必舍弃，不可隔夜。

4.溏心蛋 /未熟透的蛋类：

风险核心：未彻底煮熟的鸡蛋可能残留

沙门氏菌。在夏季温暖环境中，细菌极易在

蛋内繁殖。即使冷藏，风险依然存在。

建议：夏季尽量食用全熟蛋。煮熟的带

壳蛋冷藏隔夜相对安全，但溏心蛋务必当餐

吃完。

5.豆浆：

风险核心：营养丰富，是细菌的理想繁

殖地。家庭自制豆浆煮沸后“假沸”现象易被

忽略，杀菌不彻底。即使冷藏，嗜冷菌仍可能

缓慢繁殖并产生毒素。

建议：煮沸后继续维持沸腾 5 分钟以

上。冷却后及时冷藏，并在 4-6小时内饮用

完毕，不建议隔夜。

6.菌菇类（泡发或烹制后的木耳、银耳、

香菇等）：

风险核心：泡发或烹制后如存放不当

（尤其室温），易滋生椰毒假单胞菌，其产生

的米酵菌酸毒素耐高温，且毒性极强，可导

致严重肝损伤甚至死亡。2025年疾控部门通

报的案例中，隔夜木耳仍是主要诱因之一。

建议：泡发菌菇用多少泡多少，冷藏不

超过 24小时；烹制后的菌菇类菜肴当餐吃

完，绝对不可隔夜。

科学处理剩菜，
降低夏季食源性疾病风险

“宁剩荤，不剩素”：相对而言，彻底煮熟

的肉类（非海鲜）、禽类在及时冷藏且密封良

好的情况下，隔夜风险低于上述蔬菜、凉拌

菜和海鲜。但仍需尽快食用（建议不超过 24

小时），且再次食用前必须彻底加热至中心

温度达 70℃以上。

“及时”是关键：食物烹制完成后，室温

下放置不宜超过 2小时。夏季高温（32℃以

上）时，缩短至 1小时内放入冰箱。

“密封”是保障：使用清洁、密封性好的

保鲜盒存放剩菜，避免交叉污染和串味，也

减少细菌侵入机会。

“适度”是原则：尽量根据食量烹制，减

少剩菜产生。对于高风险食物，秉持“吃多少

做多少，当餐光盘”最安全。

“警惕”感官变化：即使冷藏，剩菜出

现异味、粘液、变色等异常，务必丢弃，切勿

尝试。

北京协和医院临床营养科主任于康教

授强调，“冰箱冷藏只能延缓细菌繁殖速度，

并不能杀灭细菌。夏季冰箱开关频繁，内部

温度波动，为某些嗜冷菌提供了机会。对于

文中列举的高风险食物，隔夜冷藏后仍可能

因细菌或其毒素积累导致食物中毒，风险不

可忽视。尤其是婴幼儿、老年人、孕产妇及免

疫力低下人群，更应严格避免食用隔夜高风

险食物。”

来源：科普中国
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高考毕业生防诈骗攻略

据中国民航报 6月 26日消息，日前，为

切实保障航空运行安全，民航局发布紧急通

知，自 6月 28日起禁止旅客携带没有 3C标

识、3C标识不清晰、被召回型号或批次的充

电宝乘坐境内航班。

什么是 3C认证？
强制性产品认证，也就是 CCC认证，是

我国政府根据有关法律法规要求和国际通

行做法，按照市场化、国际化的原则对涉及

人身健康安全的产品实施的市场准入制度。

截至 2023年，CCC认证制度共覆盖 16大类

96 种产品，包括家用电子电器、汽车、玩具

等涉及社会大众日常生活的消费类工业产

品，在促进产品安全质量提升、保护消费者

权益等方面发挥了重要作用。

为什么要 3C认证？
由于锂电池、充电宝本身所具有的化学

特性，当产品生产工艺和结构不符合国家标

准等技术要求时，或者在运输、使用环节，遭

受极端高低温、严重磕碰、长时间过充等特

殊情形，很容易发生热失控，造成电池鼓胀

进而引发起火、爆炸、过热或者漏液等安全

问题，直接危害人身健康安全。

充电器空乘安全使用指南
根据现行有效国际民航组织《危险物品

安全航空运输技术细则》和《中国民用航空

危险品运输管理规定》，旅客携带充电宝乘

机应遵守以下规定：

（1）充电宝必须是旅客个人自用携带。

（2）充电宝只能在手提行李中携带或随

身携带，严禁在托运行李中携带。

（3）充电宝额定能量不超过 100Wh,无需

航空公司批准;额定能量超过 100Wh但不超

过 160Wh，经航空公司批准后方可携带，但

每名旅客不得携带超过两个充电宝。

（4）严禁携带额定能量超过 160Wh的

充电宝;严禁携带未标明额定能量同时也未

能通过标注的其他参数计算得出额定能量

的充电宝。

（5）不得在飞行过程中使用充电宝给电

子设备充电。对于有启动开关的充电宝，在

飞行过程中应始终关闭充电宝。

综合来源：中国民航报、新华网、中国民
用航空网等

骗局一：“AI监考违规通知”
“作弊警告”是骗局回拨电话入圈套

真实案例：【**省教育考试院】**同学你

好，AI监考监测到你在 2025年 6月 8日 15:

00~17:00的外语考试中有斜视偷看附近考

生答题卡的行为，成绩记为 0分，请认真对

待后续考试，如有疑问请致电 xxxxxxxxxxx。

诈骗手法解析：

①伪造身份：冒充考试院方，伪造监考

记录实施恐吓诈骗

②虚构事实：编造作弊证据制造恐慌，

诱骗考生回拨电话

③精准钓鱼：利用考生信息定制话术，

增强诈骗可信度

④诱导转账：假借申诉名义要求缴费，

最终骗取钱财

防骗提示：教育主管部门绝不会向考

生发送此类信息，所有违规行为均需经现

场监考确认并书面告知，如收到“作弊指

控”等可疑信息，请务必通过老师或官方

渠道核实，切勿轻信陌生来电或短信，谨

防诈骗！

骗局二：“特殊渠道”上大学
“内部名额”多风险正规报考更稳妥

真实案例：2024年 3月，陈某（化名）在

短视频看到“低分上名校”广告，被诱导下载

“优志愿”APP并加入微信群。群内“老师”以

提供“内部资料”为由收取 6680元，指导其

填报远超实际成绩的高分院校，缴费后对方

立即失联。

诈骗手法解析：

①虚假宣传：用“低分上名校”广告，诱

导下载仿冒 APP

②伪造身份：冒充“老师”以“内部资料”

博取信任

③高额收费：以“专业指导”为名收取高

额费用

④得手失联：收款后立即消失无踪影

防骗提示：所有声称“内部指标”“低分

高录”及要求付费的“升学”都可能是诈骗！

高考志愿填报务必通过官方渠道，不轻信网

络广告，不下载陌生 APP，遇到可疑情况可

联系教育部门或拨打 96110核实。

骗局三：“毕业专享特惠团”
“限时特惠”需警惕 行程兑现无保证

真实案例：2023 年 7 月，某旅行社以

“高考生专属特惠”为名推出“999元云南 6

日游”，承诺包含机票和五星酒店，实际却将

考生安置在偏远招待所，强制玉器店消费 3

小时，并以各种名目追加收费 800元，20余

名考生权益严重受损。

诈骗手法解析：

①超低价诱惑：远低于市场的价格，虚

假承诺优质服务

②强制购物回扣：指定购物点消费，不

买就威胁

③隐性收费：行程中不断加收各种费用

④服务质量缩水：实际待遇远差于宣传

防骗提示：所有明显低于市场价的旅行

团都可能暗藏陷阱！请认准正规旅行社，签

订合同时明确服务标准，拒绝强制消费，保

留凭证。如遇问题，请立即拨打 12301投诉维

权，切勿因小失大！

骗局四：“内部亲友团特供票”
“特殊渠道”存风险 资金安全难保证

真实案例：2024年，考生张某（化名）因

未能在官方渠道抢到香港演唱会门票，便通

过微博联系了一名自称有“内部票源”的黄

牛，对方承诺可代购门票，要求张某向其提

供的个人银行账户转账 3000元，张某付款

后，对方随即失联。

诈骗手法解析：

①虚假票源：冒充票务代理，虚构“内部

渠道”骗取信任

②诱导转账：要求向个人账户付款，规

避正规平台交易

③承诺欺诈：用“必出票”话术催促，诱

导冲动支付

④收款失联：得手后立即拉黑，拒绝提

供任何凭证

防骗提示：购买演唱会门票务必通过官

方平台，切勿轻信“内部票”“特殊渠道”等说

辞，所有要求私下转账至个人账户的交易都

可能是诈骗，付款前务必核实对方资质并保

留凭证，如遇骗局，立即报警并联系银行冻

结资金！

骗局五：“王者毕业礼包待领取”

“免费福利”藏陷阱验证码即钱包密码

真实案例：2024年 6月，高考结束后的

王某（化名）玩 QQ时，被昵称为“高司令”以

“赠送王者荣耀点券 /皮肤”为诱，骗取其用

母亲手机绑定银行卡并泄露验证码，1.9万元

存款被分 16笔盗刷。

诈骗手法解析：

①伪装福利：以“免费游戏道具”为诱饵

吸引目标

②身份利用：以“家长手机协助安全验

证”为由降低戒心

③话术操控：诱导受害者进行绑定银行

卡等关键操作

④信息窃取：通过获取验证码实施资金

盗刷

防骗提示：高考结束后，同学们上网

放松时，务必警惕“免费送游戏皮肤 / 点

券”的诈骗套路！骗子常伪装成客服或资

深玩家，以“家长手机协助安全验证”为借

口，诱骗你绑定银行卡、索要验证码，最终

盗取钱财。

来源：科普中国

这些食物隔夜 =健康杀手 民航新规：

无 3C标识充电宝禁飞境内航班
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