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如何冷冻储存肉类

于婷：冻肉时应使用食品级塑料保鲜袋或冷冻盒将

肉类单独密封保存，放入冰箱冷冻室，避免直接接触潮湿

的冰箱壁，且储存时间不宜过长，因为冷冻肉中的水分会

升华，容易形成“风干肉”，发生肉质改变，从而影响口

感。解冻后尽快烹饪食用，避免反复冷冻解冻。

泡水解冻肉有风险

于婷：通常解冻时间越长、解冻环境温度越高，越

容易出现微生物繁殖的问题。因为肉被冷冻时细菌等

微生物只是停止了生长或繁殖得很慢，并没有被完全

杀死。当把冻肉泡在水里解冻过程中，如果时间过长，

加上适宜的温度，细菌等微生物会逐渐恢复生长并繁

殖，从而带来安全隐患。如果冻肉泡水时不接触其他

食物且及时取出，然后立即烹煮熟透，相对来说问题不

大。需要提醒的是，有人习惯用流水解冻，如果操作不

当，也容易让肉表面的细菌随着溅起的水花扩散，造成

微生物滋生。

冷冻肉如何解冻

于婷：推荐解冻肉的方式有冷藏解冻、微波炉解冻和

放在保鲜袋里，用冷水解冻。

冷藏解冻：即把肉提前放到冰箱的冷藏室内解冻。

冷藏室的温度通常是0℃-4℃，这个温度下，多数微生物

活动会被抑制，不仅解冻的安全性大大提高，而且可以

很大程度上保持肉类的品质。使用冷藏解冻的关键是

提前做好规划，建议把肉提前一天拿出来放在冷藏室。

微波炉解冻：这可能是目前用时最快，操作最方便的

解冻法。现在很多微波炉都有专门的解冻功能，把要解

冻的食物放进去，设置好时间操作即可。

放在保鲜袋里冷水解冻：虽然不建议直接把肉放水

里解冻，但可以将肉放在保鲜袋里用冷水解冻，这种方法

比冷藏解冻略快。具体做法是将需要解冻的肉放在一个

防漏的袋子里做好密封，之后再放入洁净的自来水中浸

泡化冻即可，可以每隔半小时换一次水。

不同方式解冻后的肉类口感略有区别：冷藏解冻和

微波解冻的汁液流失较少，新鲜度好。微波解冻的肉在

烹饪时水分流失最少，口感最佳的还是冷藏解冻的肉类。

处理冷冻食品小贴士

于婷：在处理冻肉及其他冷冻食品时，有两条原则要

注意：一是如果着急解冻，可以用微波炉进行解冻。尽量

不要放在常温环境下慢慢解冻，或直接放在冷水里进行

解冻，以免细菌繁殖；二是无论用哪种解冻方法，食物一

旦解冻过了，最好尽快加工烹调食用，避免再次冷冻、

反复解冻。

冻肉的正确化解方式
本报记者 张添怡

化解冻肉的方式每人做法不一。有的用冷水，有的用温水，还

有人用水冲。这些解冻方式可取吗？到底应该如何化解冻肉呢？

本期《求证》邀请专家为大家科普。

求证专家

于婷 医学博士，吉林大学第二医院营养部营养医

师，吉林省营养学会理事，吉林省临床营养质量控制中心

委员，吉林省营养学会临床营养专业委员会委员。

近日，记者的微信朋友圈被一部名为《冰口腾鱼》的微

纪录片刷屏。如果不是亲眼所见，很难相信这样一部宣传

吉林查干湖冬捕的纪录片是由4名小学生独立策划、拍摄

制作完成的。而且，他们还有一个很酷的名字——“快门少

年”。这个冬天，4个因相同的兴趣爱好而聚在一起的少

年，用手中的镜头共同为家乡文旅宣传助力。

2月20日，记者见到这4位平均年龄不过12岁的“快门

少年”，稚嫩的面容有一丝拘谨，但是一谈到自己的设备，他

们立刻变成“内行”，七嘴八舌地为记者介绍起来。“这是我

的设备，下面是三脚架，方便我拍固定机位……这个把手是

‘提壶’，方便拍摄移动镜头。”“这个是我的无人机，它配备

了哈苏镜头，成像很好……”说起每种设备的机位设置、各

种景别衔接、整体故事线结构等专业术语，4个人纷纷打开

话匣子，说得头头是道。让人很难相信，他们仅仅学习了一

年时间。

一年前，解放大路小学校的修英博加入学校的无人机

社团，在学习无人机拍摄的过程中，与东北师范大学繁荣校

区的翟梓为、刘子漠，以及吉林省第二实验高新学校的张金

禹相识，4个充满活力的少年因为共同的兴趣成为挚友，经

常互相邀约，共同学习无人机航拍技术，“快门少年”团队就

此诞生。

说起创作《冰口腾鱼》这部作品，4个少年至今还很兴

奋。当在新闻中得知，松原市查干湖即将举行冬捕仪式，

刘子漠立刻有了个念头——去查干湖，拍冬捕！没想到，

这个想法不仅得到伙伴们的一致赞同，还得到家长们的

全力支持。

1月28日一大早，4个少年顶着凛冽的寒风，背上各自

装备到达冬捕现场，并立刻进入预定机位。刘子漠、翟梓为

进行航拍，修英博、张金禹进行地拍。在同渔把头交谈中，

“地拍二人组”得知，冰口出鱼的时候，鱼儿会大口呼出热

气，并在网中不停地蹦跳，场面特别壮观。为了能拍到这生

动鲜活的画面，修英博、张金禹迅速冲向冰口，趴在冰上，变

换着角度拍摄，全然顾不得湿透的棉衣。那边的航拍二人

组也没闲着，受天气影响，拍摄多次被风雪影响，但是刘子

漠、翟梓为并不气馁，画面不好就再寻时机补拍，一定要4

人一致认可，才肯罢休。在拍摄炖鱼场景时，4人想拍摄出

揭开锅盖，热气随着光线蒸腾向上的画面。于是，4人通力

合作，有打光的、有扛相机的、有负责营造气氛的、有把控时

机掀开锅盖的。在“快门少年”默契配合下，一组让人惊艳

的画面圆满完成。

“他们拍摄了两天，一起拍摄、讨论，直到半夜还在相互

沟通怎么摆机位。拍摄完成后，他们又开始剪辑，遇到不会

的难题，就一起在网上学。”修英博的家长对记者说，4位同

学对拍摄的热情感染了4个家庭，家长们也尽力为他们提

供帮助。只要他们提出想去哪里拍摄，大家立刻相约同去，

孩子们所需要学习的摄像课程，也都一起报名。“他们在这

么小的年纪，就找到自己的爱好，并且能结识志同道合的好

朋友，真的非常难得。”

“这个寒假，很多南方游客来到我们的家乡，作为吉林人，

我们想把自己镜头下的吉林美景展示给他们，让他们了解吉

林、爱上吉林。”这是“快门少年”团队创作的初衷和心愿。

在松原文旅部门的配合支持下，纪录片《冰口腾鱼》一

上线就得到了网友的广泛关注。同时，“快门少年”在吉林

市雾凇岛拍摄的纪录片也已经制作完成，即将推出。

“接下来，我们会在完成正常学业的情况下，继续学习

拍摄的方法和技巧，把更多的吉林美景展示给大家，也希望

大家能喜欢我们镜头下的吉林风光，给我们点赞！”对于未

来，4位“快门少年”满怀憧憬。

“快门少年”变身“文旅推介官”
本报记者 李开宇 郑玉鑫

“亲爱的地球伙伴，欢迎你的

到来，快开启探索之旅吧！”近日，

记者来到位于长春净月高新区的

时空旅程人工智能科技体验馆。

经过紧锣密鼓的筹备，场馆在春

节假期试运营，十足的科技感吸

引了大批小朋友入馆体验。

造型独特的圆形场馆被设定

为外星人损毁的宇宙飞船，需要

借助地球小朋友的力量进行修

复。从进门开始，每位小朋友就

会自动进入故事情节，在虚拟数

字“导师”的带领下，分别探索科

技、自然、艺术等领域，根据“新手

启程指南”完成各项任务。记者

也领取了任务卡，和小朋友们一

起开启了探索之旅。

第一项任务是操纵机器人

行走和搬运物品。手柄上的按

钮并不复杂，但是要想让机器

人完全“听话”也并非易事。经

过几次失败后，孩子们逐渐熟

练起来，操纵机器人准确搬起

方块。顺利完成第一项打卡任

务后，孩子们信心倍增，迫不急

待地前往下一区域。

第二项任务是探索地球自然

环境。借助逼真的影像和模型，

孩子们认识了不同种类的恐龙；

穿越雨林，邂逅各种神奇动物；潜

入深海，和海洋动物亲密接触；飞

上太空，探索神秘星系……此外，

这个区域还以视频和图片相结合

的形式介绍了人类历史上的著名

科学家，让孩子们仰望人类文明中闪耀的群星。

第三项任务是“星际飞行”。在4D影院里，孩子们借助科技的

力量上天入地；第四项任务是“强化细胞”，各种高科技互动设备新

奇有趣，孩子们动手又动脑……

完成全部任务后，孩子们兑换了小礼品，仍意犹未尽。六年级

学生马楷杭对各种新技术非常感兴趣，这次探索之旅让他大呼过

瘾。完成各项任务后，又跟着研学老师参观了3D打印工厂、机器

人工作室等。

“这样的科技研学场地非常好，不仅可以满足孩子们的兴趣爱

好，各体验环节里还隐藏了不少知识点，孩子边玩边学，很有启发

性。”家长马女士说。

“我们还把现实场馆搬到线上，开发了‘大世界’游戏。孩子们

在‘大世界’冒险中可以增长能力值，以触发更多高阶冒险任务，进

一步提高参与感。”馆内研学老师张凯歌说。

此外，场馆以每周一个主题的形式开展微型讲座，介绍人工智

能软件应用、各种前沿技术相关知识，下一步还将开设编程课等，

让孩子们的探索之旅收获更多。
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本报讯（记者景洋）日前，第十四届冬季运动会

单板滑雪平行大回转项目公开组决赛落幕，东北师

范大学2021级本科生吕美硕获得铜牌，曹露丹和

李光麒成绩优异。比赛中，东北师范大学滑雪队运

动员所用的头盔、3D打印定制鞋垫等体育装备，均

由东北师范大学自主研发。

研发体育装备背后有怎样的故事？近日，记者

来到东北师范大学体育学院一探究竟。

2019年，学校依托体育学院成立了吉林省冰

雪运动重点实验室。实验室主任刘俊一教授介绍，

学校践行“把实验室搬到运动场、请运动员走进实

验室”的理念，通过科技创新，解决运动员科学化训

练、冰雪装备研发等问题。

刘俊一向记者展示着创新成果——“瑞胄”滑雪

头盔采用锻压碳纤维一体成型外壳，由状石墨微晶等

有机纤维堆砌而成，具有强度高、重量轻的特点，头盔

内部采用3D打印技术，大幅提升抗冲击能力，在扣锁

处搭载快拆磁吸扣设计，使头盔更贴合头部；3D打印

定制鞋垫在数据采集阶段，通过扫描还原步态，确定

足部围度、落地剪切角等32项指标，在设计阶段，混

合7种编制面料和6种填充材料加大摩擦力、中足支

撑刚性，在制作阶段通过粉末床熔融技术生产，增加

生产精度……多样化的创新成果让记者目不暇接。

“把体育装备国产化是我们的目标。”刘俊一

说。为了解决高水平运动员装备磨损、价格高昂的

问题，实验室团队着手研发体育装备。团队通过大

量训练监控、数据采集、分析整理，了解到最适合运

动员的装备形状、坡度，不断调试、反馈，得到头盔、

鞋垫的最合适参数，再进行制作。装备一经使用，

迅速得到运动员们的认可。刘俊一介绍，3D打印

定制鞋垫还能捕捉青少年的足部特征，解决青少年

下肢力线问题，让孩子们科学滑雪。

科技赋能冰雪运动

培训老年人学会“一键打车”

本报讯（记者毕雪）“学会用手机软件打车，再也不用挨冷受冻

地等车了，这培训真实用！”63岁的长春居民张淑兰说。近日，随

着最后一场智能手机教学培训结束，“老年智慧出行志愿服务行动

长春站”的30场社区培训落下帷幕。

本次活动由中国老年学和老年医学学会、中国老龄事业发展

基金会、滴滴出行主办，长春市卫健委协办，长春市春之翼志愿者

协会承办。每场培训，志愿者都会向各社区老年人讲解如何使用

滴滴打车软件，”手把手”帮老年人体验“一键打车”便利出行服务，

“一对一”帮助老年人解决操作中遇到的困难，直到老年人完全掌

握操作步骤。同时，为进一步提供更加便利的出行服务，30个社

区还将安装智慧出行定位标识牌，方便社区老年人就近打车。此

外，滴滴打车老年版还推出多项爱心服务，为有大宗行李的老年人

优先安排大后备箱的车型、老年人可以上车后用现金支付等，让数

字科技真正给老年人带来便利。

保障校园开学季用电安全

本报讯（韩杨 张迪）新学期开学前夕，国网乾安县供电公司共

产党员服务队深入乾安县实验小学、第七中学、第二幼儿园等校园

开展安全检查行动，消除用电安全隐患，确保校园安全用电。

队员们对校园内的变压器、配电房、配电箱等设施进行了细致

检查，对存在安全隐患的老化、破损线路进行了统一维护和更换。

同时，还重点对教学楼、食堂、宿舍楼等用电负荷较大场所开展“地

毯式”排查，提出合理化改进措施，以“一校一档”逐一登记在册，及

时协助学校进行消除。

此次行动累计处理校园安全用电隐患30处。下一步，该公司

共产党员服务队将持续发挥党员先锋模范作用，加大学校安全用

电隐患排查力度，践行“人民电业为人民”的企业宗旨，为全县广大

师生安全用电营造良好环境。

本报讯（记者张鹤）为落实国家《“十四五”县域普通

高中发展提升行动计划》关于“实施县中托管帮扶工程”

的部署要求，加大对教育基础薄弱县普通高中帮扶力度，

带动和促进提升县中整体办学水平，2022年以来，吉大附

中实验学校在吉林大学指导下，积极对接“高校县中托管

帮扶项目”，组建起项目专家团，多次前往双辽市第一中

学、黑龙江省穆棱市第一中学开展相关帮扶工作。

2023年6月，学校精心选派来自各个学科的14名优

秀教师来到穆棱市第一中学。其间，大家对穆棱一中9个

教研组精心设计的18节展示课进行了点评，并开展2024

年高考备考语文学科备考策略经验交流座谈，内容充分

把握高考改革与备考的新方向，可操作性强。同年7月，

吉大附中实验学校又选派11名各学科优秀教师前往双辽

市第一中学，对学校教研组设计的7节展示课进行了研

讨。帮扶团队结合各学科特点，深入分析了近几年高考

试题，并据此提出迎接“三新”挑战、回归教材等诸多复习

建议，对双辽一中高三备考工作起到了有效的助力作用。

为了实现托管帮扶的常态化，吉大附中实验学校还

选派薄景昕作为托管帮扶副校长，先后到穆棱一中、双

辽一中任职。他认真负责的工作态度，受到帮扶学校的

广泛好评。

为了提高课堂教学质量，薄景昕引领教师不断深耕

课堂教学，狠抓学情反馈。他要求教师对课程标准、教

学内容进行深入研究，了解学科知识的内涵，不断探索

创新教学方法，激发学生的学习兴趣和主动性。

在双辽一中，薄景昕还针对高三各学科的备考提出

很多建设性意见，帮助高三语文组在晨读和写作教学方

面进行了细致的设计与规划。此外，他坚持每周听3节

课，课后第一时间找授课老师交流，帮助老师深入剖析

课堂教学，总结经验。一学期下来，高三年级已初步形

成一套完整有效的课堂教学评价体系。“薄老师积极引

导我们向阅读型、研究型教师发展，他严谨认真的工作

态度令我十分钦佩。”穆棱一中语文教师高建宇说。

为了更好地培养学生的核心素养，薄景昕积极推动大单元教学课的实

施，组织教师参加大单元教学培训，让教师了解大单元教学的理念、方法和

实践案例；开展教学研讨活动，让教师分享自己在大单元教学中的经验和困

惑，共同探讨解决方案；组织大家对教学设计进行评审，提出修改意见和建

议，教师再根据修改后的教学设计，在课堂上进行大单元教学实践；组织听

课、评课活动，教师之间互相观摩、交流，撰写教学反思，总结大单元教学实

践中的经验和不足，为今后的教学提供参考。

在强“内功”的同时，薄景昕还不忘借助外力，引进优质教育资源，拓宽教

师视野。2023年10月，他组织了一场为期两天的校际教学交流活动，邀请吉

大附中实验学校的语、数、外、物、化、生六科的专家老师，深入双辽一中三个

年级的课堂，听取对应学科教师的授课并在课后进行评课交流。通过这次活

动，双辽一中的教师们受益匪浅，大家不仅得到了专家们的指导和建议，也通

过与专家们的交流和研讨，进一步提高了自身的教学水平和教学能力。
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“12355”——共青团开展青少年权益服务的公益短号码。自2006年开设以来，始终围绕心理咨询、法
律援助、困难帮扶、考试减压、自护教育等内容，为青少年提供成长咨询和权益服务。新华社发 商海春 作

近期，湖南省常德市遭遇低温雨雪冰冻天气。为保障师生
出行安全，常德市武陵区教育局在多所学校组织志愿者，对校园
及周边道路进行清雪除冰，为学校安全开学保驾护航。

新华社记者 陈思汗 摄


