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近期，网络上关于“薯片含 TBHQ 致
癌添加剂”的说法引发广泛关注。涉事薯
片品牌方回应称，产品中所使用的 TBHQ
含量符合国家规定。那么，TBHQ 是什
么？它的作用是什么？它是否有致癌风
险？听听重庆三峡学院食品科学与工程
系主任王兆丹怎么说。

王兆丹说，许多人认为食品添加剂都
是不健康的，其实不然。TBHQ 等许多食
品添加剂不仅能够延长食品保质期，还可
以提升食品安全水平。

TBHQ 的全称为特丁基对苯二酚，是
一种常见的食品抗氧化剂，可以使食用中
油脂的抗氧化稳定性提升 3 倍到 5 倍，能
够显著延长食品保质期。

“厂商在生产薯片时，会加入食用油
脂。在加热环节，油脂会适度氧化并与食
品中的蛋白质、淀粉等成分发生一系列复
杂反应，生成薯片独特的香气。”王兆丹介
绍，食用油脂一旦过度氧化，便会散发难
闻的气味，导致食品中的脂肪酸和维生素
E 等营养成分大量流失，甚至还会产生自
由基、过氧化物等有害物质。因此，为有
效防止食品中的油脂氧化，保障食品安
全，TBHQ 等抗氧化剂应运而生。

王兆丹进一步说，TBHQ 能够阻断油
脂氧化的链式反应，有效延缓油脂变质，

最大程度保留食品原味和营养价值。因
此，它已经被广泛应用于膨化食品、油炸
食品等多种食品的制作中。

针对网友关心的 TBHQ 的安全性问
题，王兆丹认为，判断其是否存在健康风
险，关键在于考量食用剂量。

根据《食品安全国家标准 食品添加
剂使用标准》（GB 2760-2024），TBHQ 在
食品中的最大使用量为 0.2 克/千克（以油
脂中含量计）。这一使用量与国际食品法
典委员会（CAC）所给出的建议一致。

美国食品和药物管理局、欧洲食品安
全局以及联合国粮农组织和世界卫生组
织设立的食品添加剂联合专家委员会均
允许将 TBHQ 用于食品生产加工，且提
出在限定剂量下，暂未发现显著健康风
险。美国食品和药物管理局规定 TBHQ
最大添加量为食品中油脂总量的 0.02%，
欧洲食品安全局以及联合国粮农组织和
世界卫生组织设立的食品添加剂联合专
家委员会则设定每日 TBHQ 摄入量为 0.7
毫克/千克·体重。

“TBHQ 的 摄 入 量 标 准 并 非 随 意 制
定，而是遵循国际通用的科学原则，经过
系统的毒理学评估和风险评估，并多次被
国际权威机构验证，具有科学性与可靠
性。”王兆丹举例道，联合国粮农组织和世

界卫生组织设立的食品添加剂联合专家
委员会在动物实验中确定，实验动物每天
摄入 72 毫克/千克·体重剂量的 TBHQ，
未出现明显健康损害。基于这一实验结
果，研究人员引入 100 倍的安全系数进行
考量，最终确定人体对 TBHQ 的每日允
许摄入量为 0.7毫克/千克·体重。

以每日 TBHQ0.7 毫克/千克·体重摄
入量为标准，一个体重 60 千克的普通成
年人每天摄入 TBHQ 只要不超过 42 毫克
就是安全的。王兆丹说，在日常生活中，
食品中 TBHQ 的实际添加量通常远低于
国家标准的上限。在正常饮食情况下，
TBHQ 的摄入量不会超过安全限量范围，
正常摄入不会有致癌风险，公众不必对此
过度担忧。

随着大众对食品健康的关注度日益
提高，王兆丹建议，食品生产商在使用食
品添加剂时，务必严格遵循国家标准。同
时，生产商要在产品标签上清晰、准确地
标注所使用的食品添加剂，以此消除消费
者在选购食品时的顾虑，让他们买得安
心。此外，生产商还应提高生产加工技
术，尽可能减少食品添加剂的使用量或者
选用更安全的添加剂，满足消费者对健康
美味食品的期待。

据《科技日报》

专家：安全剂量内食用无风险

仿佛是一夜之间，很多城市的购物中
心都出现了卡皮巴拉（水豚的英文 Capy-
bara 音译）周边产品区，社交媒体上#卡皮
巴拉疗愈时刻#话题也登上热搜。这只
来自南美洲的呆萌生物，正以不可思议的
速度成为当代年轻人的最爱，甚至形成了

“豚门”。这些毛绒玩具为何会这么受欢
迎？让我们跟着北京日报出版社副总编
辑、教育科普作家李峥嵘“拆开”这些毛绒
玩具的填充棉絮，看看里面到底藏着什么

“心理秘密”。

释放情绪压力

水豚周边市场的爆发式增长，折射出
当代青年的社会心理图景。调查显示，近
年来治愈系玩偶销售额同比增长快速，其
中水豚品类占据三分之一的市场份额。
在网络销售平台上，“卡皮巴拉”关键词搜
索量每月都在增长，绝大多数购买者是 30
岁以下的年轻人。这些数据背后，是年轻
一代的集体情绪宣言。

社交平台上关于水豚的内容呈现鲜
明的情绪标签特征。高频出现的“佛系”

“松弛感”“情绪稳定”等关键词，与青年群
体日常讨论的“内卷”“内耗”形成对照。
苏轼曾感慨“人生如逆旅，我亦是行人”，
在人生这趟充满未知与挑战的旅程中，水
豚玩偶似乎成为了年轻人心灵的一处慰
藉。

对年轻人来说，在紧张的工作学习之
余，能够抱着水豚玩偶刷它们的呆萌视
频，就像给大脑细胞做水疗按摩。水豚特
有的迟钝反应和悠然神态，恰好构成了现
实压力的理想“解药”。

实现自我情绪调节

从进化心理学的视角观察，人类对特
定动物的偏好往往投射着潜意识的心理
需求。水豚被称为“水中树懒”“精神稳定
大师”，它迟缓的动作、面对危险时的“石
化”反应、群体生活中的平和相处模式，恰
好契合了高压环境下年轻人对“心理减
速”的渴望。

神经科学研究揭示了抚摸毛绒玩具
的真实效用。触觉刺激能促使大脑释放
催产素，这种“拥抱激素”可使皮质醇水平
降低。年轻人揉捏水豚的绒毛，实质上是
在进行自我情绪调节。这种代偿性心理
满足的背后，是数字化生存带来的感官过
载。过多的屏幕时间以及社交媒体的表
演压力，使年轻人产生强烈的感官戒断需
求。日本作家渡边淳一曾提出“钝感力”
概念，他说：“钝感力，是一种迟钝而坚强
的生活态度，是赢得美好生活的手段和智
慧。”年轻人对水豚所代表的钝感的推崇，
正是对这种生活态度的追求。水豚形象
的“低像素感”特质——圆润线条、呆滞眼
神、迟缓动作，恰好构成对抗信息爆炸的

视觉“解毒剂”。

打造松弛感家庭氛围

如果青少年喜欢水豚玩偶，家长家长
需要理解，年轻人的“幼稚化消费”实质是
心理调节的策略选择。发展心理学研究
发现，当现实世界的复杂度超出承受阈
值，退行行为是健康的心理保护机制。与
其质疑“为什么这么大还玩毛绒玩具”，不
如将其视为子女发出的心理自救信号。

参照水豚的松弛特点，家庭中可以植
入 心 理 调 节 技 术 ，包 括 建 立“ 数 字 安 息
日”，每周固定时段进行线下家庭活动；创
设情绪安全角，摆放减压玩具和记忆相
册；实践积极倾听技术，用“我注意到你最
近……”替代“你应该……”的沟通模式。
这些方法的核心在于构建非评价性的情
感容器。代际心理疏导的关键在于建立
情感共鸣而非指导控制。

苏联著名教育家苏霍姆林斯基曾说
过：“教育的核心，就其本质来说，就在于让
儿童始终体验到自己的尊严感。”在代际沟
通中，尊重和理解孩子的情感需求，才能真
正搭建起心灵的桥梁。正如冰心在诗中所
写“母亲啊！你是荷叶，我是红莲，心中的
雨点来了，除了你，谁是我在无遮拦天空下
的荫蔽？”年轻人面对压力时，家庭应成为
那片温暖的荷叶，给予庇护与支持。

解除焦虑的真正密码，不在于消灭压
力源，而在于培育内在的“心理水豚”——
在湍急河流中仍能保持漂浮的生存智慧，
那份面对刺激时选择性的钝感从容。这
需要家庭、社会和个人共同编织一张温柔
而坚韧的心理安全网，让每个年轻灵魂都
能找到属于自己的心灵栖息地，在生活的
喧嚣中，保持内心的平和与自在。

据《科普时报》

日 前 ，广 东 江 门 一 市 民 食 用 冷 藏
了 几 天 的 米 饭 做 成 的 炒 饭 后 ，身 体 出
现 严 重 不 适 ，腹 痛 、腹 泻 、呼 吸 困 难 等
症 状 ，紧 急 送 医 抢 救 后 才 脱 离 危 险 。
经医生诊断，这位市民患上的是“炒饭
综合征”。

什么是“炒饭综合征”

上海市东方医院急诊科主治医师
赵 冬 旸 介 绍 ，“ 炒 饭 综 合 征 ”是 一 种 由
蜡样芽孢杆菌引发的食源性疾病。蜡
样 芽 孢 杆 菌 在 我 们 生 活 中 并 不 罕 见 ，
喜欢“藏身”于室温下长时间放置的米
饭 或 炒 饭 之 中 。 也 正 因 如 此 ，由 它 导
致 的 急 性 中 毒 症 状 便 被 形 象 地 称 作

“ 炒 饭 综 合 征 ”，主 要 包 括 呕 吐 型 和 腹
泻型两种类型。

“呕吐型蜡样芽孢杆菌中毒的潜伏
期较短，一般为 0.5-6 小时。”赵冬旸说，
症状为恶心、呕吐，严重时会对人体免
疫力造成影响，破坏肝脏细胞，进而引
发多脏器衰竭。

而腹泻型蜡样芽孢杆菌中毒的潜
伏期相对较长，为 2-36 小时，患者主要
症状为腹痛、腹泻，有时还可能伴随脱
水现象。

“冻门”是否安全

当下，一种被称为“冻门”的做法在
不少年轻人中流行，即周末将大量食物
做熟后冷冻起来，工作日再依次拿出来
食用。赵冬旸表示，这种做法从理论上
来说是可行的，但其中的科学储存至关
重要。

首先是及时冷藏。剩饭在食用完
毕后，应在 2 小时内放入密封容器并置
于冰箱冷藏。赵冬旸解释，“因为在常
温下，细菌容易迅速滋生繁殖，而低温
环境能够有效抑制细菌生长速度。”

其次，冷藏时间不宜过长，最好不
超过 1-2 天。冷冻虽然可以延长食物保
存期，但一定要确保食物密封。

再 者 ，食 用 冷 冻 或 冷 藏 后 的 食 物
时，必须彻底加热煮透。赵冬旸提醒，

“这一步至关重要，因为只有通过高温
加热，才能有效杀死蜡样芽孢杆菌及其
产生的毒素，避免食物中毒。”

另外，赵冬旸提示，有 4 类食物最好
不 要 隔 夜 吃 ，分 别 是 海 鲜 、绿 叶 菜 、豆
浆 ，以 及 银 耳 等 菌 菇 。 这 些 食 物 隔 夜
后，容易产生亚硝酸盐或毒素，对人体
健 康 有 害 。“ 例 如 ，绿 叶 菜 经 过 一 夜 放
置，其中的硝酸盐在细菌作用下可能转
化为亚硝酸盐，而亚硝酸盐在特定物件
下可能转化为致癌物质——亚硝胺类
化合物。” 据中国科普网

薯片添加剂 TBHQ 致癌吗？

火爆的卡皮巴拉是个啥火爆的卡皮巴拉是个啥？？

吃剩饭注意些

别让剩饭搁太久哦别让剩饭搁太久哦


