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□包庆龄 赵丹丹

快节奏生活下，吃饭成了令许
多上班族头疼的问题。出去吃太
贵、长期点外卖怕不健康、每天做
饭又太麻烦，“一周备餐”因此成了
不少人的新选择。

“一周备餐”是指将一周所需
食材集中进行预处理，分装后冷
冻保存，每次用餐前再取出加工
的一种备餐模式。社交媒体上有
着丰富的教程。但不少网友也担
忧，这样的吃法是否会产生亚硝
酸盐。

亚硝酸盐是从哪冒出来的？
专家指出，它是由食物中原本无害
的硝酸盐“变身”而来的。而这种

“变身”取决于四个核心变量：温
度、细胞完整性、催化介质和时间。

简而言之，当蔬菜被切碎导致
细胞破裂，其中的硝酸盐与硝酸还
原酶或环境中的细菌（催化介质）

接触。此时，如果温度适宜，经过
一定时间的放置与发酵，这一过程
持续进行，亚硝酸盐也就随之产
生。放得越久，它就累积得越多。

专家指出，不同食材的处理方
式会导致截然不同的亚硝酸盐生
成曲线。对于“一周备餐”的食材，
大多数人会选择生食、煮制或炒制
等方式。

浙江大学医学院附属邵逸夫
医院临床营养科注册营养师陈倩
怡说，像蔬菜沙拉这样的生食，切
碎蔬菜会直接导致细胞液渗出，常
温下放置，亚硝酸盐生成极快。她
提示，此类生食最好现切现吃，或
在 4℃以下冷藏且不超过 12 小时。

吉林大学公共卫生学院营养
与食品卫生教研室博士于海涛说，
高温沸水会使硝酸还原酶彻底失
活。但需要注意的是，蔬菜细胞壁
受热破裂，硝酸盐大量流出，在冷
却后容易与环境中的细菌发生作

用，导致亚硝酸盐含量飙升。高温
炒制同样能使酶失活，但食材完整
度更低，破碎组织多，一旦后续受
到外源细菌污染，如餐具不洁等，
依然有产生亚硝酸盐的风险。

值得注意的是，不同食材的硝
酸盐含量有所不同。于海涛说，绿
叶菜、白菜、萝卜等蔬菜天然富含
硝 酸 盐 ，在 适 宜 温 度 下（20℃-
40℃），蔬菜的细胞破损，硝酸盐流
出，就会大量产生亚硝酸盐。与之
相对的，鲜肉中硝酸盐含量极低，
没有硝酸盐底物，硝酸盐还原菌再
活跃也没有原料，只能依靠蛋白质
腐败分解生成微量亚硝酸盐。

那么，冷冻可以有效抑制亚硝
酸盐的产生吗？“冷冻储存食物可
以抑制新增亚硝酸盐的产生，但不
能消除已有亚硝酸盐。”于海涛说，
如果冷冻前食材新鲜完好，几乎没
有亚硝酸盐，冷冻全程不会产生新
亚硝酸盐；如果冷冻前食材已经萎

蔫、腐烂，在室温中放了很久，内部
已经积累了大量亚硝酸盐，低温并
不会破坏其结构，解冻后含量不
变。

因此，于海涛建议，处理蔬菜
时先焯水杀灭表面硝酸盐还原菌，
过冷水降温，快速跨过 20℃-40℃
危险温区，再迅速冷冻，这样一来，
细菌还没来得及繁殖就进入了冷
冻模式，再加上低温可抑制硝酸盐
还原酶活性，能有效降低亚硝酸盐
的产生。“但长期冷冻仍会存在极
微量亚硝酸盐缓慢累积。”于海涛
说。

除此之外，为了降低“一周备
餐”产生亚硝酸盐的风险，专家建
议在分装时阻断氧气。“冷冻并非
真空，推荐公众使用食品级真空密
封袋或密封圈完好的保鲜盒，分装
时挤出多余空气，并将生熟食材严
格分装。”陈倩怡说。

（据新华社电）

“一周备餐”会产生亚硝酸盐吗

健康之友

□胡喆 张建松

人类首次“看见 ”的那个黑
洞 ——M87 黑 洞 有 了 谱 指 数 图
像。这项研究由中国科学院上
海天文台科研人员领衔开展，相
关论文近日发表在国际天文学
期刊《天体物理学杂志通讯》。

M87 黑洞位于室女座 M87 星
系中心，距离地球约 5500 万光年，
质量约为太阳的 65 亿倍，首张“身
份照”于 2019 年发布。多年来，上
海天文台路如森研究员科研团队
与 国 际 同 行 紧 密 合 作 ，持 续 对
M87 黑洞展开深入研究。

在 最 新 研 究 中 ，他 们 利 用
2018 年事件视界望远镜（EHT）和
全 球 毫 米 波 VLBI 阵 列（GMVA）
获得的观测数据，对 M87 黑洞开
展了双频联合谱指数成像研究。
通过对 1.3 毫米和 3.5 毫米两个波
段获得的黑洞视界尺度图像进行
联合分析，首次获得黑洞事件视
界尺度的空间分辨谱指数分布，
并揭示了谱指数随与黑洞中心距
离变化的规律。

研究结果显示，黑洞周围辐
射性质会随着与黑洞中心距离的
变化而发生显著改变，这一特征

直观地体现在谱指数的空间分布
上。在靠近黑洞中心的区域，谱
指数为正，表明该区域的辐射仍
受到较强的同步辐射自吸收影
响；随着距离增加，谱指数逐渐下
降并由正转负，显示辐射逐渐过
渡到光学较薄状态。

尤为重要的是，这一转变发
生在距离黑洞中心约 30 微角秒的
位置，与 3.5 毫米波段观测到的环
状结构尺度一致。这表明，黑洞
图像中的环状结构不仅反映了辐
射形态，还与视界附近等离子体
的辐射状态密切相关，为理解黑
洞吸积流、喷流以及视界尺度辐
射过程提供了新的观测约束。

“谱指数反映了黑洞周围物
质在不同观测频率下的辐射特
性，是理解黑洞附近辐射机制的
重要线索。”路如森介绍说，此前
发布的单一频率的图像，主要反
映黑洞周围辐射的空间结构。只
有将不同频率的观测结果结合起
来，才能进一步解析辐射背后的
物理性质，揭示黑洞附近等离子
体的状态及其辐射机制，推动黑
洞研究从“看见黑洞”迈向“读懂
黑洞”。

（据新华社电）

人类首次“看见”的那个黑洞有了谱指数图像

科学新知

长剧不是没有未来，只是没有捷径
□李星文

新旧文艺形式之间不是简单
的替代关系，新形式的出现往往能
刺激旧形式。对现在的长剧来说，
关键是咬紧牙关，锤炼品质

短视频和微短剧的流行，不仅
分流了长视频的注意力，也在一定
程度上改变了观众的审美习惯。
长剧近年来面临着播放量有所下
降的局面，长视频平台的项目立项
越发谨慎，制片公司不再轻易做先
拍后卖的版权剧，长剧年产量下
行。甚至有人发出了悲观的论调：
长剧不行了，长剧没有未来……

实际上，每当新的文艺形式
出现的时候，就会有人唱衰旧载
体。电影出现的时候，有人唱衰
过小说；电视出现的时候，有人唱
衰过电影；网络剧出现的时候，有
人唱衰过电视剧；竖屏剧出现的
时候，有人唱衰过横屏剧。历史
已经反复证明：新旧文艺形式之
间不是简单的替代关系，新形式
的出现往往能刺激旧形式，使之
要么在新的维度上开拓出蓝海，
要么与新形式合二为一，进入新
的发展阶段。

长剧目前的使命也是如此，或
者在压力之下将原有的强项锻造
得更强，形成更大的比较优势，或
者在与短剧的竞合关系中相向而
行，在交叉地带作出锦绣文章——
单集 20 分钟的中剧，就是长剧和短
剧融合的产物。中剧的广阔前景
姑且放一边，这里先结合过去半年
来涌现的优秀长剧作品，确证一个
越来越清晰的规律：长剧不是没有
未来，只是没有捷径。

从去年 12 月到今年 5 月开播
的剧集中，相关知名网站评分 8 分
以上的剧目有 6 部。历史题材占了
两部：讲述纳土归宋历史佳话的

《太平年》和揭露日本 731 部队罪恶
的《反人类暴行》。

《太平年》十年磨一剑。项目
于 2016 年启动，经历漫长的前期策
划和剧本创作阶段。最初的故事
局限于吴越国一隅，立意也没有完
全打开。在已有完整剧本的情况
下，出品方推倒重来，重新构筑了
由吴越而中原的宏大格局，而“太
平年”的命名更是提升了整体立
意。成稿剧本经历 3 年 12 版打磨，
既将历史剧中经典的“夺嫡”和“反
腐”元素运用得出神入化，又将“一
杯太平酒终结乱世”的历史演变铺
垫得合情合理。导演调动浸淫片
场 20 年积累的现实主义创作方法，
把最新的 AIGC（人工智能生成内
容）技术嫁接在现场实拍的影像之
上，形成了千军万马不穿帮、细微
之处见质感的效果。有了《太平
年》，历史剧这一赛道不用再担心
后继无人。

如果说《太平年》是对历史正
剧的一次正面强攻，“品味虽贵必
不敢减物力”，那么，《反人类暴行》
就是一次叙事艺术的跋涉探险，

“炮制虽繁必不敢省人工”。这部
剧最大的创新是多线叙事，彼此咬
合，不断渗出新的信息，不断叠加
窒息氛围。这种复调叙事与单线
叙事比，在剧本创作、前期拍摄和
后期剪辑上，都要消耗更多的脑
力，经历更多的反复。正所谓：艰
难困苦，玉汝于成；一分耕耘，一分
收获。

8 分以上当代现实题材剧也是
两部：《主角》和《生命树》。前者讲
述一个秦腔名角养成、陨落和焕发
二度春的跌宕人生，后者讲述高原
卫士在无人区保护生态、救赎生命
的故事。

《主角》的幕后班底和台前演
员绝大多数来自陕西，是一个充满

“钝感力”的团队。出品公司成立 9
年，只拍了 9 部剧，这在一线制片公
司中实属低产。陕西作家陈彦的
舞台三部曲全部交由他们来拍，第
一部《装台》历经坎坷，取得了良好
的播出效果，但并不是一个赚钱的
项目。这没有影响《主角》的推进，
3 名编剧接力完成了剧本，剧组顶
着 西 安 60 年 不 遇 的 酷 暑 完 成 拍
摄。在今年 5 月与观众见面时，距
离项目启动已过去 8 年。他们一直
在用拍商业剧赚来的钱，补贴严肃
文学改编剧的开发。

《生命树》在平均海拔 3000 米
以上的三江源地区拍摄。面对昼
夜极大的温差，稀薄的空气，暴雪、
冰雹、沙尘暴的随时到来，剧组成
员牺牲健康，忍受伤病，完成了 188
天的实景拍摄。如果不是在真实
场景中上演了原汁原味的故事，这
部剧不可能如此打动人心。

带有夸张、奇幻色彩的 8 分剧
也是两部，具备科幻和悬疑元素的
古装剧《海市蜃楼》和当代刑侦悬
疑剧《低智商犯罪》。

《海市蜃楼》的创作团队多年
以前便以系列悬疑剧在网上打出
名气。他们扎根三线城市创作，对
资本的态度较为谨慎，一直葆有创
作主导权，但也会受到经费制约。
取景和置景不能随心所欲，那就想

更多的办法来以小博大；制作周期
紧张，删繁就简确保主线质量。硬
件不够软件补，没有捷径，唯有一
以贯之的较真和坚持。

《低智商犯罪》致力于打破因
旧情、旧景、旧案、旧人而引发审美
疲劳的悬疑剧范式，使观众在观看
悬疑剧时罕见地收获了欢笑。这
样的剑走轻灵，绝非一拍脑门就能
实现，背后是天才奇想的艰难落
地，是表达分寸的揣摩调试。

半年 6 部 8 分剧不算多。每部
作品都是个性大于共性，无法轻易
复制，但其创作过程无不经历了研
发和制作的道道险关。它们脱颖
而出映照着长剧的艰难，也指引了
长剧的出路：把自己“卷”到别人不
可企及的位置上，才能立于不败之
地。

上述作品基本上是“手搓”制
作，其含金量也正体现在传统工艺
的精妙运用中。AI（人工智能）一
日千里的进化，确实扰乱了长剧投
资方和创作者的心思，但到目前为
止，还没有一部标杆 AI 长剧诞生。
AI 短剧倒是凭着成本优势冲击着
真人短剧的市场地位，但 AI 短剧过
于膨胀的生产力，也使这一品类千
军万马过独木桥，能不能火成了概
率问题。可以说，AI 对长短剧集的
影响还在快速嬗变中，很难预测一
个准确的未来。

没有哪种文艺形式能比长剧
更擅长深度钻探和记录一段人类
生活。对现在的长剧来说，关键是
咬紧牙关，锤炼品质，尽可能做一
部成一部，把观众的信心和眼球赢
回来。

（摘自《人民日报》）

文化漫谈

商水县白鹭园内，一只
白鹭与一只牛背鹭展翅立于
枝头，二者隔喙相望。当地
生态环境持续向好，吸引各
类鹭鸟聚集栖息，呈现人与
自然和谐共生的生动景象。

闫桂荣 摄

这个阅读老师“有点东西”
□聂震宁

眼下，中小学生正在享受暑
假的自由时光。不用说，很多学
生人手一机，想不放飞自我，难。
你说“忙时读屏，闲时读书”，最怕
闲时也读屏，时时都读屏！一些
家长为此叫苦不迭。

平心而论，读屏不是洪水猛
兽。读屏伴随着超链接、弹窗、多
任务切换，培养的是一种“猎手
型”思维，即快速扫描、关键词抓
取、随时跳转的能力，这是数智时
代的必备技能。读屏虽然高效、
必要，可是长期处于这种状态，大
脑会逐渐丧失线性专注的能力，
而人类精神世界的深度建构，恰
恰依赖于那些“慢载体”所特有的
思维锻造功能。

令人矛盾的是，读屏的诱惑
是降维打击，连成年人都克制不
住，怎么能苛求未成年人严守“清
规戒律”？可是，如果在青少年阶
段都养不成读书的习惯，又怎么能
指望孩子成年后去拥抱深阅读？
这真是数智时代给全社会的家长
们带来的一个让人抓狂的难题！

难题总有人去破解。我见识
过一个社区书屋，年轻的管理员
在书屋办了一个“暑期双轨阅读
班”，孩子们可自由报名参加。采
用“双轨制”，目的是让孩子既能
享受数字阅读的快乐，又能沉下
心啃几本厚书。

管理员有一套可落地的读书
读屏方案。

先是把时间切割开来，上午
读纸质书，学生把手机放到书屋
的“养机场”。读书和生活的间隙
安排 15—30 分钟，如饭后休息、午
睡醒后缓冲，留给“轻量读屏”。

其次，用读屏勾起对读书的
兴 趣 。 先 看 纪 录 片 ，再 啃 大 部
头。比如读《西游记》原著前，先
看《西游伏妖篇》的深度解析视

频；读《三国演义》前，先刷几个
“三国地图演变”的短视频。让孩
子读纸质书时不太畏难。这是

“读屏”的一种，能为“读书”预热，
降低阅读门槛。

再者，采取输出倒逼方法，建
立“读屏”与“读书”的对话。管理
员有个“给书找茬”计划：鼓励孩
子在手机上搜索某本书的“差评”
或“吐槽帖”。比如读了《城南旧
事》，让孩子搜“为什么我不喜欢
英子”。看完别人的观点，再回到
纸质书上找证据反驳或赞同。这
能把浅阅读变成深思考。

同时，要求家长每天主持 5
分钟的“家庭发布会”：每晚吃饭
时，让孩子关掉手机，用口头表达
分享今天“读屏”看到的一个冷知
识，以及“读书”读到的一个精彩
段落。一定要强调两者并列，让
孩子觉得这两个行为同等重要。

强行没收手机只会引发对
抗，管理员于是建立“时长兑换
法”：设定每天固定 30 分钟的自由
玩手机时间，这是底线福利，不扣
减。但若想额外增加“读屏时间”，
需用“读完纸质书 50页”来兑换。

与此同时，还帮助孩子建立
正确价值观：要把最好的时间留
给大脑吃“正餐”。管理员跟我复
述这段话，我感动得眼圈发红。
10 多年前，我就在演讲中多次讲
过：孩子们要健康成长，碎片化阅
读也有营养，可只吃零食不吃正
餐，健康是要出问题的。

这个“暑期双轨阅读班”，让
我感觉年轻的阅读老师“有点东
西”。不过，数智时代的“阅读文
明”，不是一天建成的。正如我在
新书《读书的四季：致阅读指导老
师的 24 封信》里展示的，每个人有
每个人的情况，也有每个人的应
对。相信新一代的孩子们一定会
蹚出一条光明的路来。

（摘自《人民日报》）
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历史遗存和非遗现状，将田野调
查与故乡记忆相融，用文学之笔
写一方文脉。

《似曾“湘”识——我的返乡笔记》


