
2022 年的脚步渐近，但全球范
围内，疫情的阴翳却并未随着新年
的福至而远去。

当 前 ，国 内 外 疫 情 形 势 严 峻
复杂，“外防输入、内防反弹”的任
务依旧十分艰巨。全球 89 个国家
地 区 报 告 了 奥 密 克 戎 变 异 株 ，部
分周边国家疫情快速增长。国内
疫 情 防 控 形 势 总 体 平 稳 ，但 随 着
元旦、春节“双节”将至，境外回国
人员增多、国内人员流动性增加，
我国持续面临较大的防控压力。

因 此 ，我 们 更 要 始 终 绷 紧 疫
情 防 控 这 根 弦 ，持 续 织 密 防 控 体
系，确保疫情防控工作纵向到底、
横 向 到 边 ，以 责 任 的“ 实 ”换 来 新
年的“安”。

岁 末 年 初 ，是 返 乡 、出 游 人 员
流动的高峰期，还是国际物流、旅
游、餐饮娱乐等行业的旺季，越是
过年放假的时候，疫情防控越是不
能放松。各级疫情防控指挥部、行
业主管部门，以及各级党政机关、
企事业单位和社会组织，要严格落
实好属地责任、主管责任、单位责
任 ，加 强 日 常 运 转 、值 班 值 守 ，盯
紧重点场所、重点行业，强化测温
亮码、通风换气、清洁消毒等常态

化疫情防控举措。
疫情防控，人人都是自身健康安全的“第一责任人”。

对于个人来说，防疫“三件套”（佩戴口罩、社交距离、个人
卫生）、防护“五还要”（口罩还要戴、社交距离还要留、咳嗽
喷嚏还要遮、双手还要经常洗、窗户还要尽量开）不仅要牢
记于心，更要落实于行。节假日期间，要尽量错峰出行、不
聚集不扎堆，戴口罩、勤洗手，始终做好个人防护，积极配
合各项疫情防控管理举措。同时，还要做好对自身健康状
况的监测，密切关注国内疫情防控信息，若有异常及时主
动报告。

疫情防控没有“旁观者”和“局外
人 ”，属 地 、部 门 、单 位 和 个 人 都 不 能
置身事外，更缺一不可。只有每一方
都 压 紧 压 实 责 任 、全 力 以 赴 应 对 ，防
线才能织得更牢更密，我们的新年才
会更加平安喜乐、福气绵长。

寒冷的冬季，吃顿火锅身上暖意融融。在大家的
“火锅清单”中，除了各种肉类和蔬菜，丸子类也是火锅
中的常客：撒尿牛丸、鱼丸、虾丸……不少人却心存疑
惑，肉丸都是什么做的呢？牛肉丸里全是牛肉吗？可以
经常食用吗？

牛肉丸里不全是牛肉

很多人觉得牛肉丸里肯定都是牛肉，然而，事实却
不是这样的。

牛肉丸的配料表中有明确标识，其中会含有一定量
的猪肉、鸡肉、鸭肉，有些还会添加鱼肉、肉粉等配料，牛
肉在牛肉丸当中并不一定含量最多。

那么，肉丸当中应该只含有肉，为什么会有其他成
分呢？关于这个问题，行业标准《SB/T 10379-2012 速
冻调制食品》当中有明确规定：含有鸡肉、猪肉、鱼肉、虾
肉的肉糜类制品，猪肉、鸡肉、鱼肉、虾肉的含量应≥

10%；而含有蟹肉、牛肉、羊肉的肉糜类制品，蟹肉、牛
肉、羊肉的含量应≥8%。

关于“肉丸”的行业标准中规定：禽畜肉丸里禽畜肉
含量要占第一位，水产品肉丸里水产品肉含量要占第一
位；此标准还针对肉丸中的含肉量进行了分级，普通级
需要含肉量≥45%，优级需要含肉量≥55%，特级需要
含肉量≥65%。

关于“冻鱼糜制品”的行业标准中明确规定：产品里
的 淀 粉 含 量 ≤15%（除 了 模 拟 蟹 肉 要 求 淀 粉 含 量 ≤
10%），其中并没有规定鱼糜的添加量。高质量的鱼丸、
虾丸，其标签当中一般会标明鱼肉（虾肉）的含量。

因此，肉丸、鱼丸、虾丸中并非全是肉，可能含有淀
粉和某些允许加入的食品添加剂。

这里提到的是食品添加剂，并非“非法添加物”。食

品添加剂只要符合国标的规定进行添加使用，不存在超
范围和超限量添加的行为，其安全性完全可以放心。

常吃对健康不利

1.脂肪含量高
和自家做的肉丸子相比，市面上售卖的肉丸多是软

嫩细腻且肉香四溢，这和脂肪含量密不可分。
一般肉丸的配料表中都会标注，存在牛脂肪、猪油

膘、鸡皮、起酥油等物质，而且它们的位置还相对靠前
（含量多）。

脂肪含量高打造了丸子的美味，食多无疑会增加肥
胖、血脂异常等问题的发生风险。

2.钠含量高
市 面 上 的 肉 丸 类 食 品 ，钠 含 量 普 遍 都 在 500mg/

100g 以上，常吃这样的肉丸，“钠”的超标风险会增加，
从健康角度考虑，对于身体存在较多潜在威胁（血压升
高、缺钙风险增加等）。

如何挑选肉丸

1.选择预包装肉丸类食品
相对而言，大品牌商家生产的肉丸，相关检验检疫

的机制更完善，标签信息更值得信赖，不建议购买零散
手作肉丸或小商小贩售卖的“杂牌”食品。

2.关注肉的含量
认真阅读食品标签，购买牛肉、鱼肉、虾肉含量更高

的制品。
3.关注“肉”的组成
除了肉的含量以外，“肉的组成”同样至关重要。拿

年轻人喜欢的撒尿牛丸举例，有些撒尿牛丸不一定就是
牛肉做的，配料表的前几位大多为鸡肉、猪肉等成分，可

以根据需求进行选择。
4.关注热量和钠含量
购买肉丸类食品要关注《营养成分表》当中的能量

（热量）和钠含量，从健康的角度出发，热量低、钠含量低
的肉丸更健康，可优先选择。

这些肉丸不要买

1.街边售卖的廉价肉丸不要买。不了解其生产信
息，风险较高。

2.裸露售卖的肉丸不要买。关于“肉丸”的行业标
准明确规定：在销售环节，肉丸应配有冷藏柜或冷冻
柜，不应裸露销售。裸露销售的肉丸，其产品变质的风
险更高。

3.朋友圈、个人售卖的“手作肉丸”，无检验检疫机
制，安全风险较高。

综上，无论是哪种肉制作而成的丸子，偶尔品尝是
可以的，但一定要注意不要过度食用；购买时关注肉丸
质量，选择质量更高的丸子，把好健康关。

有 些“ 肉 丸 子 ” 好 吃 不 健 康
王思露责
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养 腿 就 是 养 寿
张晓彤

腿是人的“第二心脏”，养腿就是养寿，教大家三个养腿
的动作，不妨日常跟着做一下。

第一个动作是甩腿。一只手扶墙，先向前甩动小腿，随
后使脚尖向上翘起来，然后再向后甩动，同时脚尖用力向
后，脚面绷直，腿也要尽量伸直。在甩腿的时候上身保持笔
直，两腿交替用力甩 6 次以上，可以促进下肢血液循环，避
免小腿抽筋。

第二个动作是高抬腿。每天躺在床上将两腿翘起 3次~

6次，使其部位高于心脏，这样腿部的血液会充分循环，下肢
的血液能充分地流到肺部和心脏，循环速度得以大大加快。
放下腿的时候，我们还能感受到血液迅速地流动。

第三个动作是掰足。坐在平地或者床上，两腿伸直，身
体向前弯曲，用两手去掰住脚趾和足踝关节，各做 10次~20

次，可以帮助我们缓解足底筋膜和足底韧带的压力，有助于
预防足部的疼痛。

冬季寒冷干燥，很多人觉得口干、眼
干、皮肤干，人们往往把原因归结为“上
火”。但是，有一种反复出现的口干、眼
干并非“上火”所致，而是干燥综合征。

病例：张女士是一名中学老师，近段
时间，她总觉得自己浑身缺水，出门随身
要带上水杯，上课时没说几句话就觉得
口干，她以为是“上火”了，便自行服用清
热解毒的药物，但未见好转。不仅如此，
一年前，她发现自己牙不太好，当时以为
是普通蛀牙，在戒掉甜食、坚持饭后漱口
刷牙后，情况迟迟不见好转。仅一年的时
间，她嘴中的下排牙接二连三发生片状脱
落，这才赶忙到医院口腔科就诊。口腔科
医生却让张女士去看风湿免疫科，这让她
感到疑惑。风湿免疫科医生为她进行相
关检查后，才揪出导致她口干、牙齿脱落
的罪魁祸首——干燥综合征。

干燥竟然成了一种病，不少人感到
惊讶。干燥综合征是一种以侵犯人体泪
腺、唾液腺为主的自身免疫性疾病，属于
风湿免疫疾病范畴。干燥综合征在临床
上并不少见，发病年龄集中在 40 岁~50

岁。有的患者口干严重，需要用汤才能
吞咽米饭、馒头等食物，并有多发龋齿
(虫 牙)、牙齿片状脱落。有的患者因为
经常干咳、活动后气促就诊于呼吸科，最
后经过检查确诊是患了干燥综合征。

如何辨别“上火”与干燥综合征

“上火”主要表现为全身燥热、口唇干裂、心绪不宁等，
有的人会生出口疮或者出现咽喉肿痛等症状，还会长出红且
发痛的痘痘。虽然“上火”也有皮肤干、口咽干燥等症状，但
有明显的季节特征，一般过了秋冬季节，症状就会自行缓解。

而干燥综合征是一种自身免疫性疾病，以口干、眼干为
典型特征。这是由于免疫系统出现问题了，侵犯到泪腺、唾
液腺等外分泌腺体，导致泪液、唾液、汗液、消化液等分泌受
阻，无法正常进入眼部、口腔、消化道等，所以患者常感到口
干舌燥、眼睛干涩、有异物感、大便干，严重者会“欲哭无
泪”，甚至进食都会受影响。除了口干、眼干，干燥综合征还
有可能出现以下症状，例如四肢关节疼痛、肌肉无力，出现
不明原因的皮疹，上楼梯时胸闷气短、干咳不停，不明原因
肝功能受损、血细胞下降，腮腺炎反复发作、腮腺肿大，近几
个月或几年内迅速出现龋齿及牙齿脱落等。

干燥综合征如果不及时治疗，可能会累及多脏器，如
肺、肾、肝等，可能出现肺间质纤维化、肾小管酸中毒、原发
性胆汁性肝硬化等；如果侵及中枢神经系统，则会引起认知
障碍、脑膜炎、多发性硬化、视神经炎、脊髓受累等。

目前，干燥综合征尚无根治的方法，所以，要在日常生活
中注意：每天适当多饮水，饮食应偏于甘凉滋润；食物要新
鲜，荤素搭配，少食多餐，保证充足的营养；勤漱口，保持口腔
卫生，减少龋齿和口腔继发感染的可能；保持眼部清洁，避免
长时间看电视、玩手机、上网，让眼睛得到适当的休息；加强
锻炼，养成良好的生活习惯，保持良好的心态。
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近日，宁夏、山西、内蒙古等地陆续发现有进口水果检
出新冠病毒核酸阳性。

冬季新冠病毒进入活跃期，通过进口冷链食品、进口非
冷链物品及邮件快件输入风险加大，特别是临近元旦、春
节，大家置办年货的需求不断增加，各类消费进入高峰期。

在当前情况下，选购食品需注意什么？进口水果能放
心食用吗？

关于食品的注意事项

1.“两节”期间不提倡购买进口货品、食品，不购买来源
不明的冷链食品，谨慎购买国内中高风险地区和涉疫地区
产品，最大限度降低感染风险。

2.接收快递包裹时，倡导快递、外卖无接触式配送，要做
好个人防护，佩戴一次性手套和口罩，免用手直接接触。

收取快递后，要立即对快递进行消毒，处理完包裹以后
要洗手，避免用手触碰眼、鼻、口等结膜处。

3.密切关注各地涉疫货品疫情信息。接触涉疫货品后
必须第一时间主动向所属社区报告，配合落实核酸检测、健
康监测、隔离管控等措施。

4.到正规超市或市场选购生鲜食品。要关注食品产地、
来源等相关信息，并详细查看四证：报关单、检验检疫证明、
核酸检测阴性报告、消毒证明。

5.选购冷冻冰鲜食品时，应正确佩戴口罩，避免用手直
接接触食品及包装表面，可使用一次性塑料袋反套住手来
挑选。

6.随身携带免洗洗手液或酒精棉球、棉片等消毒用品，
用于购物后手部和物 (手机、钱包等)表面消毒或用“流动水+

肥皂/洗手液”洗手，洗手前，双手不碰触口、鼻、眼等部位。

进口水果能放心食用吗

1.保存水果的温度比冷冻鱼肉等食品的温度要高，病
毒在保存水果这样的温度下存活时间短。

2.水果核酸检测呈阳性，有可能是活病毒，也可能是死
病毒或者病毒的片段，不一定代表有传染性。

3.只要大家注意手部卫生，吃水果前用流水清洗，应该
不会有感染的风险。

平时如何安全处理食材

1.购 买 后 ：首先，对购买的进口食品使用 75%酒精或
500mg/L 的 84 消毒液对内、外包装做擦拭或喷雾消毒，与
冰箱里其他熟食分开存储。

2.加工处理进口食品时：戴上口罩和一次性手套，用盆装
水清洗，不要在水龙头下直接冲洗，防止水花飞溅；处理过程
中避免用手直接触摸口、眼、鼻。

3.处 理 完 毕 后 ：需彻底清洁双手，并使用 75%酒精或
500mg/L 的 84 消毒液对所用容器、刀具、砧板等器具进行
消毒。

4.食用时：进口冷链食品要蒸熟煮透，避免生吃、半生
吃、酒泡、醋泡或盐腌后直接食用。

“ 两 节 ”防 疫
把 好 食 品 关

信秀文

俗 话 说 ：冬 天 肯 吃 苦 ，开 春 猛 如 虎 。 在 寒 冬 季
节，我市某道馆有这样一群孩子，不畏严寒，坚持练
习跆拳道。每每看到他们挥汗如雨地练习，教练、家
长都为他们竖起了大拇指,眼神里充满赞赏和期许。

冬 季 练 习 跆 拳 道 益 处 多 ，不 仅 能 锻 炼 人 们 不 怕
严寒的意志品质，还能增强体质，提高身体的抗寒能
力，抵抗各种疾病。

受到冷空气的刺激,人体造血机能也发生变化，

冬天练习跆拳道，能使血液中的红、白细胞，血红蛋
白及抵抗疾病的抗体增多。同时，由于全身剧烈地
活动，呼吸加快，心肺功能增强，消化能力加强，新陈
代谢变得旺盛；运动能促进身体对钙、磷的吸收，有
助于骨骼的生长发育。

冬 练 三 九 ，孩 子 们 的 努 力 都 会 在 春 暖 花 开 之 时
收到效果。

陈 龙

冬至过后，进入一年中最寒冷的阶段，帮助孩子
把保暖、润鼻、护眼这几件事做好了，孩子可以过个
舒舒服服的冬天。

会保暖

秋冬为宝宝保暖，“三暖一凉”到位就可以了。
腹暖：小肚子受凉易损伤宝宝的脾胃功能，出现

腹痛、腹泻、消化不良等症状，建议家长不要为了容
易清洗而给宝宝选择化纤的内衣，因为皮肤在寒冷时
处于收敛状态，汗腺分泌减少，化纤衣服会加重宝宝
皮肤干燥和不适感。

背暖：宝宝的背部需要保暖，但却不宜过暖，用手
摸宝宝脖子下方，温热、干燥、没有汗即可。如果宝
宝背上出汗了，表示穿多了，凉风一吹就容易感冒。

足暖：不少家长错误地认为宝宝的袜子越厚保暖
效果越好，但袜子厚如果不吸汗，很容易潮湿，就会
使宝宝的脚底发凉，反而容易引起呼吸道抵抗力下降
而患上感冒。

头凉：孩子经由体表散发的热量，有 1/3 是由头
部发散，如果头部捂得严严实实，反而不利于体热蒸
发，特别是当孩子发烧时，更不要捂住头部。建议年
幼的宝宝或气温极低外出时，可以备顶小帽子，防止
头部的温度过低。但在室内，通常就可以不戴帽子
了，以免捂出一头汗更容易受凉。

护好眼

一项对国内小学生近视发展季节性变化的相关
研究，发现孩子们近视发展夏天最慢，春、秋次之，而

冬天最快。
一方面，冬季日照时间减少，人体内分泌的多巴

胺会减少，而多巴胺有抑制眼轴增长的作用，所以冬
季近视增加会更多。另一方面，由于冬季天气寒冷，
孩子进行户外活动的时间会减少，而近距离用眼的时
间却增加了，这也是造成冬季孩子近视增长快的原
因。因此，冬季家长们更要关注孩子的视力保护。

巧用家中环境晒太阳：阳光是预防近视的良方，
在孩子户外活动减少的情况下，可以经常在家中阳
台、窗台、花园等处晒太阳，在做好保暖的前提下，将
窗户打开，多接受自然光的照射。

合理使用电子产品 ：不应连续看电子产品 30 分
钟以上；保证环境灯光亮度，室内灯光亮度与屏幕亮
度差异不要太大，可适当增加屏幕显示的对比度；使
用电子产品时适时多眨眼，不需要看显示内容时可眨
眼、轻轻转动眼球休息。

保证良好的室内照明：日间环境光线充足时，可
以不开灯。夜晚使用台灯时，房间大灯也要同时打
开，习惯右手写字的孩子，可以将台灯从其左侧进行
照明，习惯左手写字的孩子，则从右侧照明。

勤润鼻

冬季干燥，尤其是五岁以下宝宝容易流鼻血。有
家长认为孩子流鼻血一般都是上火导致的，其实不只是
这样。鼻黏膜破损、鼻子内部长肉芽发炎、凝血功能异
常、鼻中隔偏曲等也是导致鼻出血的常见原因。

如果孩子经常鼻出血，家长还可以在家中常备红
霉素眼药膏、生理性海盐水鼻腔喷雾，以滋润鼻黏膜。

让孩子健康过冬
章肇敏

漫谈


