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食品出现安全问题，应该怎么处理？

发现食品生产存在安全问题
的，不仅要将该阶段生产的食品做
封存处理，还要将已经进入市场的
食品做下架和召回处理。对于已

经销售的受到污染的食品，消费者
应该不再食用。

另外，新型冠状病毒主要通过
空气传播，食品也是病毒传播的良

好载体。因此，日常生活中，我们在
接触食品时应该注意个人卫生，要
勤洗手，对于鲜食的水果要用可以洗
水果的洗洁精清洗干净，尽量少食或

不食未经加热处理的凉拌类蔬菜，食
品要充分加热后食用，菜板和刀具
要清洗干净，并保持干燥，防止新
冠病毒通过食物传播。 □黄昆仑

从“三文鱼案板上发现新冠病毒”“豆制品销售区

域样品阳性”再到“百事工作人员确诊”，仿佛什么食

物都会被拉进黑名单，成为新冠病毒的传染中介。每

当新冠病毒与食品联系在一起时，总会变得人心惶

惶。有关食品安全与病毒，急需专业解答。

■特别关注

食品是如何沾染病毒的？

一直以来，微生物都是食品
安全中一类主要的污染因子，
主要存在三种情况：第一，存在
致病菌，如大肠杆菌、沙门氏
菌、李斯特氏菌、金黄色葡萄球
菌等；第二，存在病毒，如禽流

感病毒、猪瘟病毒、甲乙型肝炎
病毒等，以及新型冠状病毒；第
三，存在可以产生真菌毒素的
真菌类微生物，如曲霉菌。

这些微生物一部分是在食
品生产过程中产生的；一部分是

在农作物生长和农产品贮藏过
程中产生的，如黄曲霉毒素、玉
米赤霉烯酮、赭曲霉毒素等；还
有一部分是在食品加工过程、
运输贮存过程中由于环境和个
人不卫生产生的，如大肠杆菌、

沙门氏菌等；另外，在食品的加
工过程中，也有因操作人员自
身疾病导致的病毒污染食品事
件，如甲乙型肝炎病毒、新型冠
状病毒，这些污染都会造成食
品的不安全。

病毒真的会在一切表面存在和传播吗？

病毒的生存需要合适的环
境条件，一些病毒对环境的耐受
比较高，生存能力比较强，如肝
炎病毒。而另一些病毒对环境
的耐受能力比较低，生存能力比
较差，如新冠病毒。但是，一些

食品是适合病毒生存的，如水产
品、畜产品和一些水分多的食
品。在食用这类食品时，如果不
注意个人卫生、厨房卫生、生食或
冲洗不充分都会有感染的风险。

同时，需要注意的是带包装

的食品感染病毒的风险也是存
在的，一是食品加工时可能被感
染，这就需要对食品加工企业加
强监管，做好食品原料、加工环
境的食品安全，消费者也要将这
类食品加热后再食用；二是包装

材料在运输过程中被污染，这就
需要经常对运输工具进行消毒，
对运输人员进行每日体温检测
和定期核酸检测，消费者也要及
时处理外包装，并对食品加热后
食用。

2020年高考在即，今年，由于受到新冠肺

炎疫情影响，考生们的复习经历也格外不易，

紧张、焦虑情绪在所难免，如何在高考时保持

良好心态，发挥出自己最好的水平？北京大

学第六医院临床心理科主任黄薛冰来支招。

应对高考焦虑
心理医生放大招

区分适度焦虑和过度焦虑

黄薛冰提到，“高考临近，考生们很容易焦虑，紧
张，担心自己复习不到位，担心考不好。其实，焦虑是
一种正常的生理情绪。感到焦虑也不必紧张，适度焦
虑其实有助于注意力的集中，这就是为什么考前‘临时
抱佛脚’的复习效率往往特别高。”

如何分辨适度焦虑和过度焦虑呢？黄薛冰说，
考生在过度焦虑时，注意力也会集中，不过，是集中
在担心上。

黄薛冰进一步解释说，过度焦虑也叫病理性
焦虑，有两种表现：一种是主观上的担心、过度紧
张，称作精神性焦虑。“在过度担心、紧张的情况
下，人们的脾气也容易变得暴躁，容易吵架、发脾
气，因为这个时候处于压力的临界值，没有办法再
去承受更多的压力。”

“另外一种称作躯体性焦虑。”黄薛冰说，躯体性
焦虑常常会被人们忽视。“最常见的躯体性焦虑表现
是失眠。一个人在压力大的时候，很可能睡不着觉，
躺在床上反复想担心的事，越想越睡不着。”

除了失眠和吃不下饭，还有些人可能会觉得心
慌。黄薛冰举例说，在即将进入考场的时候，有些考生
会觉得心脏“怦怦”跳，没有办法静下心来考试。有些
考生会觉得心慌、气短、喘不上气儿，严重时会觉得憋
气，甚至会难受到觉得自己快要死去。

正面冥想，调节情绪

为了不受焦虑情绪影响，在考试中发挥出最好
的水平，学会调节自己的情绪显得尤为重要。黄薛
冰认为，不仅考生要学会调节情绪，家长们也要学
会做自己情绪的主人。

控制焦虑有很多办法。黄薛冰说，如果焦虑过
度，必要时需使用药物治疗。在非药物治疗的情况
下，冥想是很不错的自我调节情绪的方式。“正念冥
想可以即刻帮助我们放松身体、头脑和情绪，也适
合自己操作。”她建议考生练习两种冥想，一种叫作

“月亮的冥想”，另外一种叫作“太阳的冥想”。
“月亮的冥想”是睡前躺在床上做的，其作用是

帮助放松和入睡，感受支持、温暖、接纳的感觉。具
体做法是：躺在床上，双手放在身体两侧，闭上眼
睛，深呼吸。

“太阳的冥想”则是帮助考生振奋，让头脑清醒，
注意力集中。因此“太阳的冥想”要在早上起床之后
做。具体做法是：身体坐直，双手搭在双腿上，闭上眼
睛，深呼吸。

控制呼吸，缓解紧张情绪

除了焦虑情绪，突然紧张也是考生们可能出
现的问题。走进考场后突然紧张，考试铃声响起
后突然紧张，这时应该如何调节情绪呢？黄薛冰
说，在出现突然紧张的情绪时，可以通过控制呼
吸让自己放松。“一般人的呼吸是一分钟 20 次左
右，人们在特别紧张时，呼吸会加快。想快速放
松下来，可以用延长呼吸时间的方式来调节。”

“专注听自己呼吸的声音也是很好的提升注
意力、减少胡思乱想的方法。”黄薛冰说，“根据既
往的经验，做 10个或 20个‘喉式呼吸’，对于迅速
放松非常有帮助。除了考场，在其他场合，例如
上台发言紧张的时候，都可以通过呼吸放松的技巧
来缓解紧张情绪。”
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受疫情影响，今年应届毕业生就
业形势严峻，一些考试时间推迟，也
拉长了应届生求职的战线。随着就
业市场的变化，青年的职业选择也
呈现出新的特点。一些工作表面看
着光鲜，可发展空间不大，一些工作
看似不那么“高大上”，但能锻炼人、
发展空间大，这类工作正受到年轻
人越来越多的关注。今年应届生在
求职中遇到了哪些困难，又期待哪
些方面的帮助？

对 1925名应届生进行的一项调
查显示，91.7%的受访应届生觉得，在
疫情防控的背景下，需要多给应届生
求职一些支持。57.8%的受访应届生
希望简化就业手续的办理，方便入职。

73.9%受访应届生表示身边
找到工作的同学多

东部某高校辅导员刘强（化名）
表示，受疫情影响，今年一些企业由
于经济效益原因，招聘需求有所减
少，但在应届生求职上，国家、学校、
企业都采取了相应的措施。“今年体
制内岗位的招聘向应届生倾斜。据
我了解，一些学校和企业也探索了

‘预订人才’式的培养方式。比如，
高校非全日制研究生项目与企业合
作，对接企业未来的人才需求。学
生在不上课的时候，为企业做一些
工作，毕业后入职企业”。

对于今年应届生求职中遇到的
主要困难，52.6%的受访应届生表
示是薪酬待遇难达到预期，52.4%
的受访应届生表示是企业缩招，面
向应届生的岗位有限，49.9%的受
访应届生担心不能实地了解企业，
对企业的认知有限，45.0% 的 受 访
应 届 生 感 觉 招 聘 信 息 零 散难搜
集。其他困难还有：求职周期拉
长，与其他安排冲突（38.0%），对应
聘者的考察比较有限，不能展示自己
优势（33.1%），不了解疫情防控下行
业的发展前景（33.1%），缺少线上求

职的经验（27.2%），以及缺少社会经
验，遇到招聘陷阱（22.9%）等。

北京某高校应届毕业生曾岚岚
（化名），通过线上面试入职了一家
新媒体公司。“如果不是喜欢的行业
和工作，我会非常抗拒。我更看重
职业发展的可能性和广阔的空间。”

调查中，71.0%的受访青年表示
自己找工作更看重“里子”。交互分
析发现，职场青年（75.0%）比应届毕
业生（49.7%）明显更看重“里子”。

求职时，大家看重什么？薪酬高福
利好（67.0%）位列第一，之后依次是：职
业发展空间大（46.0%）、单位性质
（45.0%）、自己喜欢（43.0%）、能得到锻
炼和成长（40.0%）、工作稳定（37.0%）、
企业文化符合个人价值理念（36.0%）。

57.8%受访应届生希望简化
就业手续的办理

山东某高校物流管理专业 2020
届毕业生刘妮（化名），目前还处于求
职阶段，大四第一学期，她一直在准
备考研，但没有成功。今年春天，在
权衡了“考研二战”和“找工作”两个
选择后，她加入了春招的行列，不过
她感觉，“错过了企业的秋招，春招
的机会就比较有限了”。

刘妮说，她原本拿到了一家企
业的入职通知，但在准备入职时被
告知要从销售做起，而不是直接去
她之前投递的物流岗位，“企业通知
我，新入职的员工实习期间都要做
销售，只有顺利转正了才能去应聘
的部门，我很担心不能转正，或者就
被一直安排在销售岗了”。

刘妮感觉，一些企业在招聘应届
生时，招聘的岗位和实际需求不太一
样，“像我求职的这家，可能销售岗缺
口多，物流岗缺口少，秋招时都招满
了，所以在春招时虽然写了有物流
岗，但实际是为销售招人”。

调查中，91.7%的受访应届生觉
得，在疫情防控的背景下，需要多给

应届生求职一些支持。
具体来说，57.8%的受访应届生希

望简化就业手续的办理，方便入职，
53.3%的受访应届生建议为应届生汇
总推介更多的求职信息，51.2%的受访
应届生建议学校与企业对接，拓展求
职渠道，51.1%的受访应届生建议鼓励
用人单位开放更多应届生岗位。

在就业支持上，受访应届生的期
待还有：对招聘企业进行把关审核
（35.1%），开展线上求职的培训，笔面
试经验分享（34.1%），进行就业市场分
析，引导学生合理设置目标（31.1%），
引导企业积极履约，保障应届生合法
权益（28.9%），了解未就业学生的困
难，开展就业帮扶（26.9%），以及学校
适当延长留校时间，不急于催促学
生离校（23.3%）。

“在我看来，要对毕业生进行切
实可行的就业技能培训，帮助毕业
生端正心态，提高就业应聘技能。”
北京某人事技术研究所黄亨煜博士
认为，职业培训应当与职业测评相
结合，根据每一个毕业生的测评结

果给予就业指导。
年轻人求职注重“里子”，64.0%

的受访青年认为是对自己未来有更
明确定位，57.0%的受访青年认为是
更在意从业实际心理感受，54.0%的
受访青年指出是重视自我价值的实
现，51.0%的受访青年认为是有主
见，更加独立，46.0%的受访青年表
示是更加务实，看重个人成长。

陕西某事业单位职员郑铃（化
名）认为，很多有“里子”的工作往往
对个人要求更高：顶住压力的敬业
精神、自我主导的成长精神、与时俱
进的学习精神，“他们往往更加注重
自我挑战和超越，不会一直待在舒
适区，敢于突破自己，发掘更多的潜
力和可能性，实现自我价值和成长”。

64.0%的受访青年认为求职看重
“里子”，能让人尽早遇到适合的“终
身”职业，56.0%的受访青年认为能缩
短职业摸索期，55.0%的受访青年认
为能增加就业稳定性，55.0%的受访
青年表示更能激发热情与进取心。

□孙山

超九成应届生期待在求职上获得更多支持

找工作，你看重“面子”还是“里子”

19991999 年出生的孙延婷作为一名即将毕业的大学生年出生的孙延婷作为一名即将毕业的大学生，，
开始创业开始创业，，在家门口开了一家菜鸟快递驿站在家门口开了一家菜鸟快递驿站。。

食品行业频频出现确诊病例

新冠病毒会影响食品安全吗？


