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守住钱袋子守住钱袋子！！过节也千万别忘反诈过节也千万别忘反诈

节日期间，剩菜用保鲜膜简单覆盖后放入冰箱，是很多家庭的常
见做法。这种使用方式在多数情况下是安全的，也确实能起到隔绝空
气、延缓食物变质的作用。但需要注意的是，保鲜膜并不是“万能材
料”。不同材质的保鲜膜，在耐热性、稳定性以及适用食物类型上存在
差异。如果在不合适的条件下使用，比如加热、直接接触高油脂食物，
或长时间覆盖热食，就可能带来潜在的安全隐患。

目前市面上常见的保鲜膜主要分为聚乙烯（PE）、聚氯乙烯
（PVC）和聚偏二氯乙烯（PVDC）三种。

聚乙烯（PE）：最常见、也是相对安全的一种。通常用于果蔬、剩
菜冷藏保鲜，但耐油耐热性较差，不适合高油脂或高温使用。

聚氯乙烯（PVC）:为了提高柔软度和透明度，这种保鲜膜在生产过
程中通常会添加大量塑化剂（如DEHP、DBP）。这些塑化剂在接触油
脂性食物（如熟肉、炸鸡、奶酪）或在微波加热时，极易迁移到食物中。
部分塑化剂已被世界卫生组织列为可能致癌物，并可能干扰人体内分
泌系统。

聚偏二氯乙烯（PVDC）:性能优秀，安全性较高。阻隔氧气、水汽的
效果好，在明确标注可微波的情况下，可用于油脂类食物及微波加热。

什么时候更容易“中毒”
并不是用了保鲜膜就会中毒，真正需要警惕的，是高油脂、高温

和长时间接触三种情况。
当使用含塑化剂的保鲜膜包裹红烧肉、炸鸡、卤味等高油脂食物

时，油脂会像一种强力溶剂，更容易将保鲜膜中的塑化剂等有害物质
迁移到食物中。

如果此时再将包裹着保鲜膜的食物直接放入微波炉加热，高温会明显破
坏塑料结构的稳定性，显著加快有害物质向食物中的迁移速度，使原本需要
较长时间才可能发生的迁移，在短时间内集中发生。

此外，接触时间越长，风险越高。不少家庭习惯将剩菜包好后放入冰箱，
一放就是一整夜，甚至更久。在长时间、紧密接触的状态下，即使是在低温环
境中，有害物质的缓慢迁移也可能持续发生。

家用保鲜膜的安全边界
看材质 选购时应查看包装上的材质或成分说明，优先选择PE（聚乙烯）或

PVDC（聚偏二氯乙烯）材质，尽量避免PVC材质。如果产品包装上看不到明确
的材质标注，往往意味着信息不透明，不推荐购买。

看用途 不同材质的保鲜膜，适合的使用场景也不同。日常冷藏果蔬
或清淡的剩菜，PE材质已经足够；但如果要包裹油脂较多的食物，或需要进
行微波加热，就必须选择明确标注“适用于微波炉”的PVDC或特定PE的保
鲜膜。即便如此，加热时也应避免保鲜膜与食物直接接触，最好在中间留出
一定空隙。

看认证信息 正规的保鲜膜产品，通常会标注食品安全标志、生产许可证
编号以及执行标准。这些信息是判断产品是否合规的重要依据。

看食物种类 不同食物的包裹方式应有所区别：水果和蔬菜更适合松散包
裹，保持一定的透气性；而熟食和剩菜则应尽量密封保存，减少与空气接触。

避高温 即使是标注“可微波”的保鲜膜，也只适用于微波炉环境，绝不
能用于烤箱、空气炸锅或直接接触明火，同时要严格遵守产品标明的耐受温
度和加热时间。

用带盖的玻璃或陶瓷饭盒储存剩菜，是更安全、也更环保的选择。相比
保鲜膜，这类容器在耐热性和稳定性上更有优势，也能减少一次性塑料的
使用。

保鲜膜不是不能用，而是要选对、用对、用在合适的地方。春节期间，
多看一眼材质，换一种习惯，就能少一分隐患。

（据科普中国）

走进许多家庭的厨房，往往能看到
一只“身经百战”的不粘锅。锅底原本
黑亮的涂层已经斑驳陆离，露出灰白
色的金属底色，甚至布满了纵横交错
的划痕。

面对这样的锅，大多数人的心态是：
“只要还能炒菜，就别浪费钱换新的。”

这种节俭习惯在食品安全领域存在
隐患。不粘锅涂层破损不仅影响烹饪效
果，更导致有害物质迁移风险显著增加。

涂层本身：化学惰性与物理脱落
市面上主流的不粘锅涂层材质是聚

四氟乙烯（PTFE），俗称特氟龙。
这是一种性质极其稳定的高分子材

料。它耐酸、耐碱、耐高温，在 260℃以下
的烹饪环境中非常安全。

当涂层被锅铲刮落，形成微小的碎
片混入食物中被误食时，人体无法消化
吸收这种高分子化合物。它们通常会原
封不动地随粪便排出体外，不会造成直
接的中毒反应。

但这并不意味着可以继续使用破损
的锅。涂层脱落是一个信号，预示着更
深层的风险已经暴露。

真正的风险：基材中的铝析出
不粘锅的结构通常是在金属锅体表

面喷涂防粘涂层。为了导热轻便，绝大
多数不粘锅的锅体基材是铝合金。

完整的涂层将食物与铝合金基材完
全隔绝。一旦涂层破损、剥落，内部的铝
合金就会直接暴露在食物中。

铝是一种性质活跃的金属。在以下两
种烹饪场景中，铝的溶出率会急剧上升：

酸性环境：烹饪番茄、醋溜白菜、酸
汤鱼等酸性食物。

高温环境：长时间的高温加热。
研究数据显示，在涂层破损的不粘

锅中烹煮酸性溶液，铝的迁移量可超过
食品接触材料的安全限制。

铝摄入过量的危害
铝并非人体必需的微量元素。
虽然肾脏能排泄一部分铝，但长期

过量摄入会导致铝在体内蓄积。
神经毒性：铝能通过血脑屏障，沉积

在脑组织中。它与阿尔茨海默病（老年
痴呆）的发生存在相关性，可能干扰神经
递质的传导，影响记忆力和认知功能。

骨骼损伤：铝会干扰钙磷代谢，抑制
骨生成，增加骨质疏松和骨折的风险。

藏污纳垢的温床
除了重金属析出，物理划痕本身也

是卫生隐患。
显微镜下，那些肉眼可见的划痕是

深邃的沟壑。食物残渣和油脂极易嵌入
其中，常规清洗难以彻底去除。

这些残留物在常温下会腐败变质，
滋生沙门氏菌、大肠杆菌等致病菌。在
下一次烹饪时，如果没有经过彻底的高
温杀菌，这些细菌可能导致急性胃肠炎。

使用不粘锅的三个“铁律”
不粘锅属于消耗品，不是传家宝。

为了健康，请遵循以下原则：
出现划痕立即更换：当锅底出现明显

的划痕，或者涂层开始成片脱落、露出金
属底色时，这口锅的寿命就结束了。通常
建议不粘锅的使用周期为1年—2年。

严禁干烧：聚四氟乙烯在超过 260℃
时会变得不稳定，超过 350℃会分解产生
光气等剧毒气体。空锅干烧会迅速达到
这个温度。

工具匹配：必须配合硅胶铲或木铲使
用。任何金属铲、钢丝球都是涂层的“杀
手”。清洗时应使用海绵或洗碗布。

（据科普中国）

过年期间，家家户户饭菜丰盛。一顿吃不完，顺手扯下一段保
鲜膜，把盘子裹得严严实实，直接塞进冰箱。看起来很卫生，也很省
事。但你可能不知道的是——这层透明的薄膜，如果没选对、没用
对，很可能会危害健康。

近年来，有关洗发水是否应含有
硅油的讨论非常热烈。一些人认为含
硅油的洗发水会堵塞毛孔、导致脱发
甚至致癌，因此更乐于选择无硅油的
产品。然而，这种观点并不太正确。

大家谈论的硅油，往往指的是
聚二甲基硅氧烷，别名二甲基硅
油。这是一种在化妆品和洗护产
品中常用的有机硅化合物。之所
以应用很广，是因为它有良好的润
滑性和稳定性，能够在头发表面形
成一层保护膜，进而有效缓解头发
损伤、减少摩擦，使头发更加顺滑、
好梳理。

因此，对于经常烫染或发质较为
干燥的人来说，使用含硅油的洗发水
可以显著改善头发的质感和外观，甚
至断发和分叉都能显著减少。

尽管有传言称硅油会堵塞毛孔，
但只要洗发水使用得当，清洗干净，
硅油几乎不会残留在头皮上，因此不
会堆积在毛囊造成堵塞。另外，硅油
分子的大小和性质其实也决定了它
很难渗透到毛囊深处，加之洗发水中
的硅油含量通常很低，因此负面影响
相当小。另外，硅油并不会导致脱
发，不用盲目担心这种风险。

如果某人对硅油成分过敏或有
特殊头皮问题，可以选择不含硅油的
产品。但总体来说，含硅油的洗发水
对大多数人来说是安全且有益的。
市场上许多所谓的“无硅油”产品，并
不一定就是更好的选择，大家要擦亮
眼睛，根据自己的实际需求和反应做
选择。

（据人民网）

洗发水不能用含硅油的洗发水不能用含硅油的？？

涂层划破了的不粘锅还能用吗涂层划破了的不粘锅还能用吗？？
别心疼钱了别心疼钱了，，小心吃进小心吃进““重金属重金属””

又到了每年吃车厘子的季节。伴随着
车厘子上市的，不仅是起起伏伏的价格，还
有一波又一波的谣言。今天就来总结一波
和车厘子有关的谣言。
谣言一 车厘子颜色鲜艳是人工染色的？

这种说法没有科学依据。
车厘子深红或紫黑的色泽完全源于

其自身合成的花青素。这是一种广泛存
在于植物液泡中的水溶性天然色素，其
颜色的深浅受遗传品种、光照强度及果
实成熟度影响。

车厘子表面有一层由蜡质和角质组成
的角质层，这层膜具有极强的疏水性，能够
有效阻挡外部水分和化学物质进入果实内
部。人工色素多为水溶性，很难穿透这层
天然屏障渗入果肉。

若采用强行染色，色素只能附着在果
皮表面且极易脱落。由于染色剂会改变果
皮表面的渗透压，导致细胞迅速失水萎缩，
果实会在极短时间内腐烂变质。对于冷链
运输成本极高的车厘子而言，染色不仅破
坏果品，更无法通过漫长的运输检验。

至于生活中遇到洗果水变红，通常
是由于果皮破损导致内部花青素溢出，
而非人工染色。
谣言二 车厘子个头那么大，全是靠打激素？

这种说法存在误导。
在种植环节，果农还可能会使用植

物生长调节剂（也叫植物激素）。尽管名
字里有激素二字，但植物激素与人体激
素在化学结构和生化受体上完全不同，
人体无法识别植物激素的化学信号。

所谓的大个头，本质上是优良品种
结合科学肥水管理，如疏花疏果、提升光
合作用等的成果。
谣言三 车厘子含褪黑素可有效助眠？

这种说法过分夸大。
褪黑素是一种在生物钟调节中起关

键作用的吲哚胺类物质。车厘子中确实

含有微量的天然褪黑素，且不同品种的含
量也有差别。但即使按高含量（13.46纳
克/克）品种的数据来看，车厘子里褪黑素
的含量也是微乎其微。

成年人产生助眠效果所需的褪黑素
有效剂量通常在1-3毫克左右，换算成车
厘子的摄入量，意味着你需要一次性食
用数十公斤甚至上百公斤的果实才能实
现助眠效果。

因此，依靠吃车厘子来改善失眠，更
多是心理暗示作用，在生化层面并不具
备实际的操作性。

谣言四 车厘子是“维C之王”？
这是一种常见误区。
在水果界，车厘子的维生素C含量其

实处于中下游水平。经实验室测定，车厘
子的维C含量大约在7-10毫克/100克之
间。这个数据不仅远低于真正的水果维C
之王刺梨（2000 毫克+）或酸枣（900 毫
克+），也显著低于常见的柑橘类水果（30-
50毫克）和猕猴桃（60-100毫克）。甚至连
我们日常作为蔬菜食用的甜椒都比不过。

如果单纯为了补充维C而购买昂贵

的车厘子，在性价比和营养摄入效率上
都不是最优选择。

谣言五 车厘子泡药水保鲜？
这是一种常见误区。
车厘子采摘后代谢依然旺盛。由于

其含糖量高、果皮薄，极易受霉菌侵染。
因此需要进行保鲜处理，才能实现较长
的货架期。

现代远洋运输主要采用气调保鲜
（MAP）技术。通过向包装袋内充入高浓度
的二氧化碳和低浓度的氧气，使果实处于
休眠状态。这种物理性质的调控比任何药
水都有效。市面上流传的浸泡不明化学药
水的视频往往是误解。

大规模贸易中采用的所谓“药水”，通
常是杀菌剂溶液，如抑霉唑等符合食品安
全标准的低毒试剂或食品级蜡质。这些
处理的主要目的是抑制炭疽病和灰霉病，
并形成一层人工薄膜以减少水分蒸发。

如果贸然使用劣质化学品会破坏果实
表面的天然屏障，导致车厘子在几天内就
变黑发软，反而损失商家的经济利益。

（据人民网）

车厘子是人工染色的车厘子是人工染色的？？是泡药水保鲜的是泡药水保鲜的？？

01 骗子如何用AI骗人？

（1）换脸术
AI能通过社交媒体上的照片、视

频等学习人脸特征——记住人脸轮
廓、五官细节等特征，让算法“学会”一
个人的长相，再把它“贴”到另一个人
身上。

技术原理：生成对抗网络和扩散
模型

生 成 对 抗 网 络（Generative
Adversarial Networks，GAN）：可以理
解成两个AI在相互“对抗”：一个负责
造假（生成器），拼命画出像真人、真公
文的东西；一个负责打假（判别器），拼
命分辨哪个是真、哪个是假。这两个
AI互卷，最后生成肉眼几乎看不出差
别的假图、假脸、假视频。

扩散模型：可以理解成一步一步
“画”出逼真内容。它不是一下子生成
的，而是从一团噪点开始，一步步降
噪、细化，最终输出超高清面孔。画质
更稳、细节更真。

（2）语音克隆术
这是目前门槛最低、杀伤力最直

接的AI骗术。只要采集到的清晰无
噪音语音片段，骗子就能用AI“克隆”
出和对方高度相似的音色、语气；接着
给你打电话、发语音。

技术原理：语音克隆主要依赖声
纹编码器（提取目标音色特征）和TTS
模型（合成语音）；同时，骗子可能利用
大语言模型（如ChatGPT）自动生成定
制化的诈骗话术，两者结合构建完整
的诈骗对话系统。

TTS：负责把文字转成语音。
声纹编码器：负责提取并模仿目

标音色。
生成模型：合成最终的高保真语音。
LLM：实时生成对话文字。
AI会从朋友圈语音留言、短视频

中提取出音色、语速、语调、口音等关
键特征，再将这些特征注入到TTS模
型中，引导模型生成带有该人声音特
征的全新语音。

（3）新型“合伙人”
当前，AI诈骗已进入“多模态协

同”新阶段，骗子不再单独使用换脸、
语音克隆等单一技术，而是将 AI 语
音、AI视频、AI聊天机器人结合，构建
完整诈骗链条。骗子常使用基于大语
言模型，通过本地化部署实现定制化
诈骗话术生成。

比如，骗子会先用 AI 换脸生成
“亲友求助”视频，搭配克隆语音同步
通话，再用AI聊天机器人持续发送紧
急消息、伪造聊天记录，从视觉、听觉、
文字多维度营造逼真场景，一步步诱
导受害者转账。当前多数高级AI欺
诈已采用多模态攻击手段，传统单一
维度的识别方法很难奏效，更需要我
们多方面核对、谨慎判断。

02 AI诈骗存在技术弱点？

在了解了骗子怎么用AI后，我们
也就能了解到AI诈骗的弱点。

（1）视觉类伪造常见破绽
当前主流换脸工具在眨眼、牙齿

渲染等方面已有显著改进，部分高质
量伪造品在特定角度下难以通过肉眼
分辨。然而，在极端表情、遮挡场景、
非正面角度下，AI仍会出现不自然的
边缘融合或纹理失真。

扩散模型生成的人脸图像质量显
著提升，在理想光照和正面角度下，边
缘伪影确实大幅减少。然而在复杂背
景、动态场景、物体遮挡情况下，光影
不一致或纹理断裂的问题依然存在，
这正是我们识别的突破口。

（2）听觉类伪造常见破绽
情感化TTS（文本转语音）技术已

能模拟基础情绪表达，在安静环境下
短句播放可能迷惑普通人。但在长句
韵律、突发噪音（如咳嗽、清嗓）、复杂
情感转换等方面，仍存在不自然的机
械感或韵律断层，专业检测工具（如公
安部门的鉴伪系统、部分银行的风控
平台）可以通过频谱特征识别，普通用
户则可以通过观察过于完美的音质
（无环境噪音、无呼吸声）产生怀疑。

说一千道一万，我们要放弃“我不
会上当”的侥幸心理。无论视频、语音
多逼真，只要涉及金钱往来、敏感信息
泄露，一律先判定为可疑，不轻易相信

任何未经过验证的内容。
记住：AI生成技术的进化速度，

远快于我们的肉眼识别能力，普通人
永远无法用肉眼“打赢”算法，唯一能
依靠的是“可验证的源头”和“多维度
的核实”。

03 硬核AI反诈攻略

第一招：加上“信息锁”
骗子伪造你，首先得有你的资

料。保护个人资料，就是最好的反诈。
◆不随意公开高清正面照、原声

语音。朋友圈、短视频设置“仅好友可
见”，关闭“允许陌生人查看 10条”。
公开平台上的每一张脸、每一句话，都
可能成为AI的训练数据。

◆照片、证件用完即删，不长期存
网盘、不随意转发。敏感文件可加肉
眼可见水印，降低被“洗图”价值。

◆APP权限最小化。定期清理不
常用APP的权限，特别是辅助功能（可
能被滥用进行屏幕录制和键盘记录）
和悬浮窗（可能被用于覆盖虚假界面
窃取输入）权限，防止恶意软件在后台
截取屏幕内容或录屏。

第二招：给手机装上“锁”
◆大额转账开启双重验证：人

脸+短信、密码+验证码，增加骗子跨
过你的成本。

◆升级手机安全环境，保持系统
最新，在设置里开启指纹、人脸解锁等
安全验证，你的生物信息和支付密码
会被独立保护，APP无法随意读取。

第三招：构筑层层防线
面对骗子的多模态协同诈骗，单

一维度的验证（如只回拨电话、只看视
频）已经失效，必须采用“多因子认
证”，至少采用 2种不同方式的验证，
才能确认身份。

◆实时视频通话换脸受限于网络
延迟和算力，在处理突发、非脚本化的
复杂动作（如手遮挡脸部、大幅度扭头、
捏鼻子、推眼镜等）时仍存在瑕疵；还可
以要求对方做一个指定动作：“扮个鬼
脸”“抖抖头发”，AI在处理实时、非脚本
化的动作时，容易卡顿、变形或穿帮。

◆唇形—语音同步检测：要求对
方快速说“八百标兵奔北坡”或连续说

“爸爸怕妈妈”，观察嘴唇动作是否与

发音严格同步。AI生成视频的唇形
往往与发音存在细微错位或过于平滑
僵硬，缺乏真人说话时嘴唇快速的细
微颤动。

◆警惕“紧急施压”。“别挂电话”
“不能告诉别人”“马上转账，晚了来不
及”——听到这些词，强制自己冷静10
分钟。骗局最怕你拖延时间，更怕你
找第三方核实。

◆回拨验证：挂断对方打来的电
话、视频，主动回拨对方的常用手机号
（务必是你提前保存的，不是对方临时
提供的新号码）。

◆私密问题验证：询问只有你们
双方知道的细节（如共同经历的小事、
约定的暗号等），AI无法提前获取的
个性化信息。

◆打破“沉浸感”：突然打断对方
的叙述，提出一个完全无关的问题（如

“昨天咱们约在哪里见面的？”）。AI
聊天机器人可能因上下文理解错误而
回答驴唇不对马嘴，或者换脸视频因
无法即时反应而出现表情僵直。

◆线下/第三方验证：条件允许
的话，可要求线下见面确认；若无法
见面，可联系双方共同的亲友、同
事，侧面核实情况，避免被单一骗局
场景迷惑。

第四招：上工具
◆国家反诈中心APP：务必安装

并开启“来电预警”功能，它能在接到
涉诈电话/短信时第一时间预警；核验
对方提供的银行卡、网址是否涉诈。

◆支付双重保险：在手机银行、微
信、支付宝开启“转账延迟到账”或“大
额转账二次验证”（如人脸+密码、验
证码+口令）。多一道验证，就多一次
反悔的机会。

◆开启骚扰拦截：打开手机的“境
外来电拦截”功能，从源头切断大量跨
境诈骗电话的骚扰。

AI诈骗形式越来越多，然而万变
不离其宗：骗子利用的永远是信息差
和情绪冲动。AI本身没有善恶，关键
看使用者怎么用。我们多懂一点儿
AI知识，谨记几招识别方法，做好日
常防护，就能守住自己和家人的钱袋
子，让AI真正成为良好生活的“合伙
人”，而不是骗子的“合伙人”。

（据科普中国）


