
夏日，气温升高，多暑湿。如果起居、饮
食不注意养生，就容易发生胃肠道疾病、痤
疮、口腔溃疡、便秘、血压升高、心悸等。专
家建议可用鸡骨草、葛根、荷叶等食材煲汤
去暑湿。

鸡骨草 鸡骨草，味甘、微苦，性凉，入
心、肺、肝、胃、肾经。具有利湿退黄，清热解
毒，疏肝止痛之功效，在湿热季节常用来煲
汤作食疗，以根粗、茎叶全者为佳。
葛根 性凉，味甘、辛，入脾经，胃经。具

有解肌生津、透疹、退热、升阳止泻等功效，
现代医学研究表明粉葛丙酮提取物有使体
温恢复正常的作用，对多种发热有效，所以
常用于发热口渴、心烦不安等病症的食疗。

荷叶 荷叶味苦涩，性平，归肝、脾、胃、
心经。有清暑利湿、升发清阳、凉血止血等
功效。用于煲汤，荷叶鲜品的清热解暑功效
好过干品。

这些药材煲汤可去暑湿
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食品安全系万家，监督管理靠大家

绎本周食品安全快检概述
6月 28日至 7月 4日，我局共开展食品安全快检 8851

批次，其中蔬菜 6858批次，畜禽肉 1419批次，水果 17批次，
其他 557批次，本期抽检覆盖全市 44个农贸市场，87家超
市。检测项目主要有农药残留、瘦肉精、二氧化硫等 8项，农药
残留检测占 77.7豫，瘦肉精检测 16.0豫，二氧化硫检测 5.1豫，
吊白块检测 0.9豫，亚硝酸盐检测 0.3豫.检测的食用农产品（食
品）中，阳性 17批次，阳性率 0.20豫。阳性批次中，二氧化硫超
标 13批次，阳性率 0.14豫，主要为枸杞、银耳、蜜枣等食品；亚
硝酸盐超标 2批次，阳性率 0.03豫，主要为腐竹、酱生姜等食
品；农药残留超标 2批次，阳性率 0.03豫，主要为芹菜、丝瓜等
食品。对于抽检中发现的上述阳性食品（食品农产品），我局均
已分别通知经营者下架销毁，或转为监督性抽检。

目前已进入夏季高温季节，食源性疾病的高发应引起高

度关注，同时其他食品安全问题也不能忽视，本期食品快检发
现的问题食品主要是二氧化硫、亚硝酸盐和农药残留超标。

绎消费警示
目前已进入夏季高温季节，食源性疾病的高发应引起高

度关注，同时其他食品安全问题也不能忽视，本期食品快检发
现的问题食品主要是二氧化硫、亚硝酸盐和农药残留超标。

绎农药残留小常识
农药残留是指农药使用后残存于生物体、食品和环境中

的微量农药以及杂质的总称。在人们日常生活接触的食品中
农药残留的现象普遍存在，但也不必紧张，只有农药残留量
超过安全的范围，才会对人们的身体健康产生影响。

农药残留最常见于粮食类、水果、蔬菜中，人们在接触这
些食品的过程中，可以采取一些措施进一步降低农药的残
留，如常见的氨基甲酸酯类农药，通过高温加热，可以降低其

残留，有机磷类农药，可以通过浸泡、清洗、去皮等方法降低
残留量。

广大消费者在接触食物的过程中，最好先用自来水浸泡
1小时或流水冲洗 15分钟以上再食用，能去皮最好去皮后
食用，这样可以有效降低食物中的农药残留。

食品安全快检信息
阴 高邮市市场监督管理局

绎曝光栏
产品名称 商标 规格 生产日期/批号

被抽样单位
及地址

生产企业名
称及地址

检测项目 检验结论

肉包 / 散装称重 2018-5-6

高邮市定星
包子店/高邮
市玉带园9栋

102室

/
铝的残留量
（以干基计）

不合格

油条 / 散装称重 2018-5-15

高邮市龙怀
烧饼店/高邮
市武安富民
街14号

/
铝的残留量
（干样品以A1
计）

不合格

糖尿病、高血压等疾病常被称为“富
贵病”。在很多人看来，这是生活优渥的代
价，城市居民的专属。海军总医院内分泌科
教授郭启煜告诉《生命时报》记者：“生活条
件好了，‘富贵病’正向农村地区蔓延。很多
常见慢性病在农村地区的发病率增速甚至
超过城市，应该引起重视。”

慢病患者农村赶超城市

肥胖。很多健康问题都是肥胖惹的祸。
世界卫生组织指出，约 44%的糖尿病、23%
的缺血性心肌病和 7%~41%的癌症发生归
因于超重和肥胖，目前超重和肥胖已位居
全球死因的前 5位。

在我国农村，超重或肥胖的人也越来
越常见，且女性和儿童是重灾区。解放军总
医院老年医学研究所的一项研究显示，农
村女性向心性肥胖率已高达 87.1%。向心
性肥胖俗称“大肚子”，脂肪主要堆积在内
脏和腹部。相比全身均匀的肥胖，向心性肥
胖更容易导致疾病。

高血压。近日公布的“十二五”高血压
抽样调查结果显示，我国农村高血压发病
率（22.9%）已和城市（23.1%）旗鼓相当。但
农村地区高血压知晓率、治疗率及控制率
较低。我国城市高血压的控制率为 19.4%，
农村仅为 13.1%。

糖尿病。中华医学会糖尿病学分会指
出，糖尿病发病率城市与农村基本持平，糖
尿病前期发病率农村已高于城市。郭启煜
表示：“大部分农民知道糖尿病，但很少人
知道怎么防治，也不会监测血糖，十分影响
治疗效果。”

心理疾病。美国疾病控制和预防中心
的另一项报告显示，美国农村地区居民的

心理问题严重，自杀率高于城市居民，且
心理咨询辅导资源匮乏。我国农村也正面
临类似情况。据《2013 中国卫生统计年
鉴》，2012年我国城市居民自杀率为每 10
万人 4.82 人，而农村却高达每 10 万人
8.58人。山东省妇联家庭教育指导中心心
理咨询师王俊升表示：“经济压力增大，人
情关系逐渐寡淡，空巢老人和留守儿童增
多，文化水平不高等都导致农民心理和精
神问题增多。”

五大因素拖了后腿

传统观念影响。西南大学食品科学学
院副教授常徽表示，农村的传统观念认
为，多吃肉对身体好，人越胖越结实。这
种观点影响下，肥胖率逐年升高。王俊升
表示：“农村居民普遍认为，只要不生病
就很健康。有人即使知道自己有心理问题
也不去看医生，因为他们觉得这是件不光
彩的事。”

饮食结构不合理。随着农民收入水平
的提高，传统的清淡饮食开始向高脂肪、高
热量、低纤维方向转变。《营养学报》上的一
项研究结果显示，城市居民吃得越来越少，
而农村居民吃得越来越多；相比城市居民，
农民更爱吃能量高的肉类和主食。

运动量减少。农村居民运动量不足十
分普遍。以前农村孩子上树下河、能蹦能
跳，现在却不是看电视就是看手机，有时候
连吃饭都要送到跟前。农村妇女大都是全
职主妇，主要活动就是做家务，运动量远远
不够。

医疗设施较落后。一些偏僻的乡村医
疗设施比较落后，医务人员水平较低，导致
一些农民“小病变大，大病拖重”。

健康素养不高。城乡居民健康素养水
平差距多大？答案是 2.5倍。山东省卫生部
门曾监测居民的健康素养，如生活方式是
否健康，是否具备一些健康知识和技能。结
果发现，城市居民健康素养水平为
19.78%，农村居民仅 7.98%。常徽说，在农
村，很多人觉得糕点、饮料等很有营养，经
常买来给孩子和家人。

健康需要“脱贫”

健康素养，简单讲就是通过学习和
运用健康知识，来保护身体健康。青海省
人民医院副院长张虎表示，提升农民的
健康素养是农村健康“脱贫”的必经之
路。

政府大力支持村医队伍建设。乡村
医生是基层医疗的主力，熟悉农村和农
民，也是提高农民健康素养的关键人物。
政府应大力支持村医队伍建设，完善村
医管理体制，增加村医的数量，提高村医
的质量。培训村医的医疗救护技能，使其
成为提高农村素养的专业队伍。将农民
健康素养水平列为衡量基层医疗机构的
重要标准。

社区应多开展健康宣教活动。县级卫生
机构可以组建健康教育讲师团，定期走访农
村社区，开展宣教活动。比如，定期发放健康
教育宣传资料，举办健康教育知识讲座、技
能培训及咨询活动。开展饮食行为教育，让
人们懂得各种食品有什么营养，有哪些危
害，逐步形成良好的饮食习惯。

农民应重视学习健康知识。建议农民
积极参健康宣教活动，订阅健康科普报
刊，收看健康节目，这些都是提升个人健
康素养的重要途径。

“富贵病”正向农村蔓延
五大因素拖后腿

这几年，随着全民运动的兴起，饮料厂商
为满足市场需求，开发出众多运动饮料，吸引
了不少消费者，但这种饮料并非人人能喝。

运动饮料是专门为满足运动人群需求而
设计的饮料，能补充营养，有助提高运动能力
和运动成绩。为了达到一定的运动需求，在普
通饮料的基础上，运动饮料还会添加以下几
类成分：一是维生素，如维生素 B1、维生素
B2、烟酸等，运动是大量消耗能量的过程，这
些维生素有助能量代谢。二是钾、钠等电解
质，以免引起痉挛抽筋、甚至休克等严重后
果。同时，这些电解质能够产生一定的渗透
压，有助于水在血管中停留，使机体更快地补
充水分。三是促进神经兴奋、提升运动机能的
成分，比如牛磺酸、咖啡因、肌醇等。

运动饮料因为含有较多的离子成分和神
经兴奋成分，肾脏代谢有问题、咖啡因敏感或
神经亢奋的人群都要慎重饮用。对于普通人
群，在没有运动的情况下大量喝运动饮料，则
可能出现腹泻、电解质紊乱等症状，或者对咖
啡因等物质产生依赖作用。因此，运动少的人
不要喝运动饮料，更不能把运动饮料当成普
通饮料饮用。

进行长时间高强度运动的人群在饮用
运动饮料时要注意：第一，运动前 1~2 个小
时饮用，以储存运动过程中所需的各种营养
素；第二，运动过程中，每隔 15~20 分钟补
充 100~200 毫升；第三，运动结束 2 小时
内，根据运动强度再适量补充。

运动少，慎喝运动饮料

古人讲究天人合一。春天树枝抽条，小草拔
节。想让孩子长得高些，除了加强营养，注意锻
炼外，家长还应该多给孩子按摩几个关键的穴
位。以增加经络的运行和人体全身气血的营养，
促进新陈代谢，有利于骨骼的发育，可以达到事
半功倍的效果。

足三里 它在小腿前外侧，当犊鼻下 3寸，
距胫骨前缘一横指(中指)，每天按 3~5分钟。中
医养生认为，按摩足三里穴位有调节机体免疫
力、调理脾胃、补中益气、通经活络等功效。

涌泉 涌泉穴在脚底的掌心处，每天揉 3~5
分钟，可补肾。

百会 它位于头顶正中心，在两耳角直上与
眉心向后连线的交叉点。每天按揉 2分钟可振
奋阳气，扶正祛邪，清利头目。

捏脊 孩子俯卧，背部裸露，家长涂抹适量
滑石粉，用双手的中指，无名指和小指握成半拳
状，食指半屈，拇指伸直对准食指前半段，然后
顶住孩子皮肤，拇、食指前移，提拿皮肉，同时向
上捻动，自尾椎两旁(即脊柱两侧)双手交替向前
推动至大椎穴(脖后突出位)两旁。

每天晚上睡觉前，给孩子捏 3到 5遍，对
调理孩子消化系统，增强抵抗力有好处。

想让孩子长得高
不妨揉揉“长个穴”

身
心
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（本版文章摘自人民网）
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