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先说答案：
建议用铝箔膜、保鲜膜将切开的西瓜密封冷藏保存。
最好也在 2 天之内吃完。
小满一过，气温渐升，热浪频频袭来。想要安然度过夏

天，除了要有空调续命，西瓜是无可取代的度夏神器！
在很多人心里，西瓜在夏天的地位甚至远超冰淇淋，那

种水果带来的天然甜蜜，以及入口榨汁的口感，简直让人百
吃不厌。

再加上，谁的童年里没有一颗由奶奶冰在凉水里的大西
瓜呢！这种感情滤镜的加持，更让西瓜的诱人度蹭蹭飙升。

不过，吃西瓜也有个隐忧：买回家的大西瓜，一次吃不完，
放着又担心变质。

毕竟，新闻里经常推送什么“小伙吃隔夜西瓜住进 ICU”
“只因吃了桌子上的隔夜西瓜，全家肾衰竭”的消息，让人心有
余悸。切开的西瓜到底能放多久？今天咱就把这个话题彻底
聊透。

一、西瓜为啥容易坏？

相比其他水果，西瓜属于比较容易“坏”的一种。
首先，普通西瓜个头大，一次很难吃完，本身就比其他水

果更容易被剩下。
其次，切西瓜的过程，很容易沾染细菌。如果切瓜之前没

有好好清洗瓜皮，或切瓜的刀、砧板不干净等都有可能将细菌
带到西瓜表面。

西瓜中的水分和糖分可以说是很好的细菌培养基，再加
上夏季温度湿度都很高，为细菌繁殖提供了绝好的客观条件。

保存不当也是导致西瓜变质的重要原因。如果切开后没
有及时密封住西瓜的切面，很容易被细菌污染，再放置在室温
下，细菌的繁殖速度会非常快，西瓜很容易就变坏了。

二、切开的西瓜到底能放多久？

关于这个问题的答案，可谓众说纷纭。有人说“一口隔夜
西瓜，就有 8400 个细菌”，也有人说“我吃过放了 2 天的西瓜，
没事儿”……

切开的西瓜，能放多久呢？真的有国外研究者做过实
验。虽然这个实验的年代久远，但因为实验条件并不复杂，得
出的结论在如今看来依旧可靠。

简单来说，实验人员对比了几组不同温度、不同密封情况
下，切开的西瓜的保存时间，结果发现：

无论是从细菌总数，还是西瓜颜色、口感、气味来看，密
封、低温保存的西瓜都比不密封、不低温保存的西瓜强很多。

具体来说，实验人员用铝箔膜包起来的西瓜，在冰箱冷藏
室内，保存了 7 天后细菌总数都还在可接受范围内。但
第 4 天时，西瓜的气味和口感就发生了显著的变化。

考虑到一般家庭用的冰箱冷藏室中还会有各种各样其他
的食物，难以避免有其他杂菌的存在。建议大家，即便是用铝
箔膜、保鲜膜将西瓜密封冷藏保存，最好也在 2 天之内吃完。

当然如果能现切现吃，或者当天吃完最好。

三、用保鲜膜保存西瓜会坏得更快？

先说答案：决定西瓜变质速度的，是细菌数量、储存时间
和温度等，和保鲜膜无关。

如果保鲜膜本身是干净无菌的，在包覆西瓜时也没有被
操作者的手、案板、瓜皮或瓜瓤表面的细菌污染，那么用保鲜
膜包覆西瓜的操作能起到隔绝细菌污染的作用，延长西瓜的
保质期。

相反，如果西瓜在切开前没有被好好清洗，刀具、案板和
操作者的手也不够干净，那么切开西瓜时，瓜瓤表面可能已经
有细菌，这时再用保鲜膜包裹，并不会阻止细菌的繁殖。

当然拿已经被细菌污染的保鲜膜来密封西瓜，的确有可
能加速西瓜变质，但这种可能性很小。

四、隔夜瓜吃一口，吃下8400个细菌？

有些新闻中提到“隔夜瓜吃一口，就能吃下 8400 个细
菌”，这个是真的吗？

先说答案：无论真假，都不用担心。
一方面，有细菌，不代表一定有致病菌。即便隔夜西瓜真

有 8400 个细菌，也不一定吃了就会有问题。
另一方面，即使有 8400 个细菌，其实也没那么可怕。
参考国标 GB 2759-2015 中对冷冻饮品和制作料的菌落

总数的规定：“取 5 个不同的平行样品，最多可以有两个样品
的 菌 落 总 数 在 25000~100000/ 毫 升 之 间 ，其 他 样 品 则 小
于 25000/ 毫升。”

对比来看，一口隔夜西瓜里有 8400 个细菌，是不是也没
有那么多了？

总结一下，如果想要安全、健康地吃瓜，要注意这 4 点：
1. 切西瓜前，清洗干净瓜皮、刀具、砧板、操作者的手等。

切水果刀具和砧板不要与切肉、菜的混用，避免让西瓜瓤在切
瓜过程中沾染细菌。

2. 一次少切点，切面尽量小一些（对于大西瓜而言，横切
好于竖切面）。确定吃不完的部分，立刻用干净的保鲜膜密封
起来，让环境中的细菌没机会落在西瓜瓤上。

3. 包好后的西瓜，立刻放进冰箱冷藏室保存。放置位置
也要注意生熟分开，要和熟食放一起！注意远离生肉、生鸡蛋
等可能带有致病菌的食物，避免西瓜在冰箱内被污染。

4. 尽快吃完，储存时间别超过 2 天。发现西瓜风味颜色
有变化时，应避免食用。

最后，再提醒大家一句：夏天吃瓜，注意限量哦！
西瓜含水量相当高，很容易引起饱腹感而影响正餐进食，

加上西瓜中营养素含量的不均衡，糖含量高而蛋白质较低，拿
西瓜当饭吃，会影响其他营养素的摄入。 （来源：科普中国）

切开的西瓜，到底能放多久，1 天、2 天？

（上接第一版）他说，习近平总书记的贺信体现了坚定的文
化自信、高度的文化自觉，为担负起新的文化使命、建设中
华民族现代文明指明了方向。要认真学习贯彻习近平总书
记在文化传承发展座谈会上的重要讲话精神和此次贺信中
的重要指示精神，担当使命、奋发有为，高扬思想旗帜，增强
精神力量，深植文化根脉，推进繁荣发展，促进交流互鉴。

中共中央政治局委员、广东省委书记黄坤明出席并致
辞。全国人大常委会副委员长铁凝出席并发表演讲。

首届文化强国建设高峰论坛主题为“推进文化自信自
强 促进文明交流互鉴”，由中宣部主办。中央宣传文化单
位、各省区市党委宣传部、部分文化企事业单位有关负责
同志和有关智库专家学者等参加论坛。

更好担负起新的文化使命
为强国建设民族复兴注入强大精神力量

新时代，新征程，新使命。
“要坚定文化自信、担当使命、奋发有为，共同努力创造

属于我们这个时代的新文化，建设中华民族现代文明。”在文
化传承发展座谈会上，习近平总书记深刻阐明我们在新时代
新的文化使命，对努力建设中华民族现代文明提出明确要
求，对于更好担负起新的文化使命，全面落实党的二十大关
于宣传思想文化工作的各项战略部署，扎实推进中华民族现
代文明和社会主义文化强国建设，具有重大指导意义。

强调“只有坚持从历史走向未来，从延续民族文化血脉
中开拓前进，我们才能做好今天的事业”，指出“一个国家、一
个民族的强盛，总是以文化兴盛为支撑的，中华民族伟大复
兴需要以中华文化发展繁荣为条件”，明确“全面建设社会主
义现代化国家，必须坚持中国特色社会主义文化发展道路，
增强文化自信”……党的十八大以来，以习近平同志为核心
的党中央在领导党和人民推进治国理政的实践中，把文化建
设摆在全局工作的重要位置，推动我国文化建设取得历史性
成就、发生历史性变革。习近平总书记准确把握世界范围内
思想文化相互激荡、我国社会思想观念深刻变化的趋势，不
断深化对文化建设的规律性认识，提出了一系列新思想新观
点新论断，是新时代党领导文化建设实践经验的理论总结，
是做好宣传思想文化工作的根本遵循，必须长期坚持贯彻、
不断丰富发展。我们要深入学习领会，坚持学以致用，更好
担负起新的文化使命，在新的历史起点上继续推动文化繁
荣、建设文化强国、建设中华民族现代文明。

更好担负起新的文化使命，就要坚定文化自信。习近平
总书记强调：“我们要坚定文化自信，增强做中国人的自信心
和自豪感。”当今世界，要说哪个政党、哪个国家、哪个民族能
够自信的话，那中国共产党、中华人民共和国、中华民族是最
有理由自信的。站立在960多万平方公里的广袤土地上，吸
吮着中华民族漫长奋斗积累的文化养分，拥有14亿多中国人
民聚合的磅礴之力，我们坚持走自己的路，具有无比广阔的
舞台，具有无比深厚的历史底蕴，具有无比强大的前进定力。
新征程上，要坚定文化自信，坚持中国特色社会主义文化发
展道路，立足中华民族伟大历史实践和当代实践，用中国道
理总结好中国经验，把中国经验提升为中国理论，实现精神

上的独立自主，为民族复兴立根铸魂，不断增强实现中华民
族伟大复兴的精神力量。

更好担负起新的文化使命，就要秉持开放包容。习近平
总书记指出：“中华文明自古就以开放包容闻名于世，在同其
他文明的交流互鉴中不断焕发新的生命力。”中华文明在长
期演进过程中，创造了博大精深的优秀传统文化，也铸就了
博采众长的文化自信。中华文化既是历史的、也是当代的，
既是民族的、也是世界的。今天，我们要铸就中华文化新辉
煌，就要以更加博大的胸怀，更加广泛地开展同各国的文化
交流，更加积极主动地学习借鉴世界一切优秀文明成果。新
征程上，要秉持开放包容，坚持马克思主义中国化时代化，传
承发展中华优秀传统文化，坚持不忘本来、吸收外来、面向未
来，在继承中转化，在学习中超越，促进外来文化本土化，不断
培育和创造新时代中国特色社会主义文化。

更好担负起新的文化使命，就要坚持守正创新。“守正才能
不迷失方向、不犯颠覆性错误，创新才能把握时代、引领时代。”
习近平总书记强调：“每一种文明都延续着一个国家和民族的
精神血脉，既需要薪火相传、代代守护，更需要与时俱进、勇于
创新。”新时代以来，我们党坚持把马克思主义基本原理同中国
具体实际相结合、同中华优秀传统文化相结合，不断推动马克
思主义中国化时代化，创造性转化、创新性发展了中华优秀传
统文化。新征程上，要坚持守正创新，更好把坚持马克思主义
和发展马克思主义统一起来，继续推进“两个结合”，以守正创
新的正气和锐气，赓续历史文脉、谱写当代华章。

没有高度的文化自信，没有文化的繁荣兴盛，就没有
中华民族伟大复兴。习近平总书记指出：“中华民族创造
了源远流长的中华文化，中华民族也一定能够创造出中华
文化新的辉煌。”奋进新征程，坚持以习近平新时代中国特
色社会主义思想为指导，认真学习贯彻习近平总书记关于
文化建设的新思想新观点新论断，坚定文化自信，增强文
化自觉，以文弘业、以文培元，以文立心、以文铸魂，激扬自
信自强的精神力量，展现更加积极的历史担当，我们一定
能够更好担负起新的文化使命，用自强不息、厚德载物的
文化创造，铸就中华文化新辉煌，在文化的繁荣兴盛中实
现中华民族伟大复兴。 （新华社北京6月7日电）

更好担负起新的文化使命
——论学习贯彻习近平总书记在文化传承发展座谈会上重要讲话
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