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夏日，什么运动最受喜爱呢？

相信不少人会选择游泳！游泳可

以提高人的心肺耐力和身体柔韧

性，改善人的体脂百分比。但游泳

场馆是公共场所，存在多种复杂的

健康影响因素，若不注意讲究卫

生，则可能在游泳过程中感染疾

病。那我们如何实现既锻炼身体，

又降低游泳过程中健康风险？

游泳过程中主要的健康
风险

游泳过程中游泳池水是最主

要的健康风险来源。

游泳池水直接与人体接触，人

体的代谢物（尤其是尿液和汗液）

和涂抹的化妆品等都会进入池水

中，为池水中微生物繁殖营造良好

的环境。同时，由于水中可能会存

在引起腹泻、红眼和呼吸系统疾病

的细菌和病毒，这些病原菌不能通

过游泳池水处理系统去除，这就造

成了在卫生条件差的游泳场馆游

泳后，游泳者可能会出现红眼病、

鼻窦炎、中耳炎、病毒性上呼吸道

感染等疾病。因此，必须对游泳池

水进行消毒，防止疾病传播，保障

游泳者的健康。

游泳池水常用消毒方式

目前常采用的消毒方式包括

氯化消毒、臭氧、二氧化氯、紫外线

及溴制品，也有个别游泳场馆采用

金属离子消毒，如银离子，但整套

设备非常昂贵，国内极少应用。

氯化消毒即采用氯气或氯化

物经与水反应产生释放出来的次

氯酸来杀灭细菌和病毒。氯化消

毒方式历史悠久，最早应用于饮用

水的消毒处理。氯化消毒的消毒

剂包括氯及其制成品有液氯、次氯

酸钙、次氯酸钠、二氯异氰尿酸钠

和三氯异氰尿酸等。液氯是氯气

液化后所得的液体，有效氯的含量

近 100％，通常用于大型的商业游

泳池，尽管其价格较低，但危险性

和气味较大，已经很少使用。次氯

酸钠（NaClO）俗称高效漂白粉，市

售药剂含有效氯为10％～15％，价

格较低，容易获取，是使用频率较

多的消毒剂。三氯异氰尿酸（TC-

CA）俗称强氯精，有效氯的含量为

85％～95％，是一种有机氯杀菌消

毒剂，能有效快速杀灭各种细菌、

真菌、芽胞、霉菌、霍乱孤菌以及灭

藻。其性质稳定，对人眼和皮肤刺

激作用较小。因此，现在游泳池水

多采用三氯异氰尿酸作为消毒剂。

游泳场内的健康危害

在游泳场馆实际使用过程中，

由于受到场馆卫生管理状况差异、

游泳者数量变化以及池水温度和

换水率等因素影响，游泳池水中消

毒剂会发生变化。

如果消毒剂含量偏低，池水无

法有效消毒，容易滋生微生物。含

量偏高则会对人体皮肤黏膜产生

刺激作用，会腐蚀人体皮肤和黏

膜。相信大家都有过这种情况，在

水中呆久了，眼睛会发红，手部的

皮会皱巴巴的发白，还有就是头发

很毛躁，这就是水中的“氯”在作

怪！一般泳池中，都有加入消毒

剂，而消毒剂属于强氧化剂，对皮

肤及头发有较强的损伤作用，这也

被俗称为“氯伤害”。同时游泳过

程中人体的代谢物和防晒霜等都

会进入池水中并与消毒剂反应生

成消毒副产物，也会对游泳者的健

康造成影响。

游泳过程中要做好个人
防护

游泳过程中，个人防护亦不能

忘。中疾控建议从以下几个方面

着手：佩戴好泳帽、防水眼镜、鼻

塞、耳塞。在游泳过程中，泳镜进

水后不要用手直接揉眼，要及时用

清水冲洗眼睛和泳镜。在游泳过

程中呛水，要及时用清水漱口。

此外，游泳者游泳时间不宜过

长、过于频繁，否则一些敏感体质

的人可能会出现皮肤过敏。

（综合中疾控微信公众号消
息）

“餐饮开店省时省力更省心”

“无需大厨，3分钟快速出餐”“无烟

厨房，干净卫生”……近年来，涵盖

各种中西菜肴、主食等食品的料理

包，受到市场追捧。

对此，有人比较抵触，认为商

家用料理包制餐“没锅气”，保障不

了食物的风味。也有消费者欣然

接受，甚至主动从电商平台上购买

料理包，自己加热食用。对此，我

们不妨先将其交给市场，让市场决

定其能够走多远。

眼下市场对料理包接受度较

高，是有一定原因的。对商家来说，

料理包节省了食材成本、人力成本，

提高了出餐效率。对消费者来说，

预制菜迎合快节奏的工作与生活习

惯，满足了懒人下厨的诉求。有机

构预计，未来我国料理包市场规模

有望保持10%以上增长。不过，除了

把“料理包”交给市场，更要交给监

管，以防其无序生长。

一是保障消费者的知情权。

使用料理包本身并没有原罪，但如

果故意隐瞒、不告知消费者实情，

商家则侵犯了消费者知情权。有

关部门必须监督商家明示相关信

息，保障消费者的知情权，让消费

者各取所需。倘若餐饮店打着现

炒菜的幌子，实际上提供料理包餐

饮，则涉嫌构成欺诈，应让相关餐

饮店对消费者做出赔偿。

二是保障料理包的质量安

全。在推广“明厨亮灶”的同时，必

须坚决杜绝“黑暗料理”。要加强

生产环节的监督检查，督促料理包

企业守法合规经营，一旦发现企业

未按规定实施生产过程控制，依法

责令其停产停业，限期整改。要加

强流通环节的监督管理，加大抽检

力度，对于劣质料理包及时下架，

防止流入市场。

在我国古代书籍中，蘑菇被誉

为“集天地之精华，采天地之灵气”

的人间珍品，“甘凉，味极鲜美，荤

素皆宜。”在国际上，蘑菇同样有着

美味高级佳肴的声望，被称为“上

帝的食物”，各式各样的食用菌保

健品十分流行。美国宾夕法尼亚

州立大学的研究团队最近在《营养

学进展》杂志上发表的研究又为蘑

菇的健康益处增添了新证据，研究

显示，吃蘑菇可降低患癌风险，尤

其是日常爱吃蘑菇的人，患乳腺癌

的风险会显著降低。

上述研究荟萃分析了 17 项

癌症研究，纳入了近 2 万名癌症

患者的数据。研究指出，虽然不

同种类的蘑菇在营养上略有差

异，但结论显示，日常饮食中无论

加入哪种蘑菇，都能降低患癌风

险，尤其与乳腺癌发生风险显著

降低关联性很强。美国宾夕法尼

亚州立大学癌症研究所研究员、

公共卫生科学和药理学教授约

翰·里奇表示，蘑菇是麦角硫因的

最高膳食来源，麦角硫因是一种

重要的抗氧化剂，可减少机体氧

化应激，降低患癌风险。

“比起蘑菇中抗氧化剂的作

用，蘑菇提取物香菇多糖一直是肿

瘤界药物研究的宠儿，科学家们对

其抗肿瘤、调节机体免疫功能、抗

菌和抗病毒等多方面作用进行了

系统研究。”陕西省肿瘤医院肿瘤

内科病院院长、中西医结合科主任

医师姚俊涛介绍，早在1968年，日

本学者千原吴郎就提出，蘑菇富含

多糖，可有效提高人体抑制恶性肿

瘤生长的能力。如今，香菇多糖注

射剂已成为一种成熟的抗肿瘤药

物，应用于肺癌、消化道肿瘤、乳腺

癌等多种肿瘤的辅助治疗，与手

术、放化疗等相结合，在提高肿瘤

治疗效果和缓解治疗不良反应方

面发挥了重要作用。

有流言称，戒掉淀粉类食物、

少吃果糖含量高的水果、不喝饮

料、拒绝加工食品，就可以治好糖

尿病。

真相是：治疗糖尿病的方法有

很多，大多情况下，病情的好转是

饮食、运动、药物等多种方法共同

作用的结果，不能以此为由片面夸

大某种特定方法的功效。

18世纪末，英国的John Rollo

医生率先注意到低碳水饮食对于糖

尿病的治疗价值。他所倡导的“低

碳水化合物饮食、高脂肪、高蛋白饮

食模式”影响深远，让人们认识到高

碳水饮食对于糖尿病的不利影响，

但也是当前众多饮食误区的思想源

头，比如“糖尿病患者不能吃水果”

“随便吃菜不要紧”等等。

如果过度限制主食，长期不进

食或极少进食碳水化合物，脂肪不

得不过度提供热量，这对以葡萄糖

供能为主的大脑和心肌代谢会带

来不利影响；同时，高脂、高蛋白的

过量摄入加重肝肾代谢负荷，心脑

血管并发症的发病率也有可能因

此升高。

科学的糖尿病饮食模式并不

是绝对、单一的，而是要针对每个

人的不同口味、喜好等，在专业人

员指导下，选择适合自己的个性化

饮食，以健康的方式最大限度地继

续享受喜爱的食物，而不能盲目追

求某种饮食“特效”。

中国医科大学航空总医院营

养科张田主管营养师表示，对于糖

尿病患者，饮食需要注意的地方

有：

控制每日摄入所有食物提供

的总热量，以达到或维持理想体

重；

平衡膳食，选择多样化、营养

丰富的食物；

限制饱和脂肪酸的摄入量、适

量选择优质蛋白质。在限制脂肪

总量的前提下，应该尽量用植物

油；限制饮食中胆固醇的摄入，不

吃或少吃富含胆固醇的食物如动

物内脏、蛋黄等；

适当放宽对主食类食物的限

制，减少或禁忌单糖及双糖的食

物；

进食高纤维膳食，多选择血糖

指数低的食物。在饮食中可以适

量选用粗粮（如荞麦面、燕麦片、玉

米等）以及全谷类，多食青菜等；

减少食盐的摄入，食盐量小于

6克每日；

少量多餐，进餐定时定量；

多饮水，限制烟酒，戒烟；

多用蒸、煮、炖或凉拌等方法

加工食物，避免煎、炸、熏蒸或涮的

方法加工食物。

（综合北京市科学技术协会
北京卫健委 航空总医院）

炎炎夏日，许多人选择把水

果、蔬菜等食品放进冰箱，认为这

样“保鲜又降温”。殊不知，冰箱并

不是食物的保险柜，有些嗜冷的细

菌，会在食物中隐伏，例如李斯特

菌，由其所致的疾病李斯特菌病是

危害最严重的食源性疾病之一。

什么是李斯特菌病？

李斯特菌病是由单核细胞增

生性李斯特菌（简称“李斯特菌”）

所致的疾病，是危害最严重的食源

性疾病之一。此疾病主要通过食

用被李斯特菌污染的食品而感染，

潜伏期一般为3-72天。

据了解，李斯特菌广泛分布于

自然界，在土壤、动物性食品、新鲜

蔬菜水果中都能找到它。由于其

具有不怕冷特点，冰箱成了它最适

宜的温床，因此，素有“冰箱杀手”

的外号。

哪类人群易患李斯特菌病？

北京疾控表示，李斯特菌具有

超强的“杀伤力”，但是否会引起人

体感染，取决于个体的年龄与免疫

状况。通常，免疫功能正常的人吃

了被李斯特菌污染的食物不会得

病，或只有轻微的流感样症状和胃

肠道症状，很快就能自愈，但对于

宝宝、孕妇、老人等免疫力低下的

人群，就可能是致命的。

虽然，李斯特菌病十分可怕，

但对青霉素类抗生素敏感，及时治

疗可以治愈。

如何预防李斯特菌病？

李斯特菌遍布于生活的角角

落落，如何预防李斯特菌感染？北

京疾控提示，大家要注意饮食卫

生，防止病从口入。对于高危人

群，尤其是怀孕的“准妈妈”要特别

注意尽量避免食用未经巴氏消毒

的牛奶、软奶酪、生食水产品等高

危食品。

同时，日常生活中要养成正确

的饮食习惯：一是生食瓜果蔬菜前

要彻底洗净；二是生肉要与蔬菜、

熟食等即食食品分开存放；三是处

理生食和熟食的刀具、砧板要分

开，避免交叉污染；四是加工生食

后一定要洗手；五是冰箱要定期清

洗或消毒, 在冰箱内存放食物也

要做到生熟分开，并每种独立包

装。冰箱内冷藏过的熟肉制品再

次食用前要彻底加热。（综合北京
疾控微信公众号消息）

天气逐渐变暖，许多人会选择

外出游玩或运动，欣赏美景或沐浴

阳光。但有些风湿性疾病患者，在

面对明媚阳光时可要当心，以防光

过敏的发生。

光过敏指皮肤被紫外线照射

（如日晒）后，暴露部位的皮肤出现

红斑、丘疹、风团，伴灼热、痒痛

感。急性期有糜烂、渗出，随着病

程的延长，皮疹也会出现在非见光

部位。大约一半左右的系统性红

斑狼疮患者会出现光过敏现象，皮

肌炎患者因皮肤炎症和内分泌紊

乱，也容易出现光过敏现象。除皮

肤症状外，患者还可能伴随发热、

关节痛、淋巴结肿大等全身症状。

引起光过敏性皮肤病的重要因

素是光线中的 UVA、UVB 和可见

光。但有时，患者的光过敏并非是

阳光照射皮肤直接引起的，可能是

一些光敏性物质的参与，如光敏性

的食物、某些化学物质及药物等。

为了避免光过敏的发生，我们

日常可以从以下几点进行预防：

1.每日用清水清洁皮肤，使用

性质温和的护肤品，避免使用化妆

品，减少皮肤刺激，以免加重皮

疹。室内需要注意通风，温湿度适

宜，避免皮肤出汗后造成皮疹感染

和瘙痒加重。

2.不染发，避免接触易诱发光

过敏的化学物质，如染料、焦油类

物质。

3. 清淡饮食，尽量不食用海

鲜、酒类、浓茶及辛辣刺激食物。

避免食用一些光敏性的食物（如芹

菜、无花果、柑橘类水果、芒果、菠

菜、泥螺以及莴笋等）。

4.避免日光照射，外出时做好

防晒工作，可用遮阳伞或遮阳帽，

穿长袖衣裤。

5.家居用深色窗帘，避免紫外

线照射。复印机、投影机、电焊等

均可产生紫外线，长时间接触也可

导致病情加重，应尽量避免。

6. 穿棉质内衣裤，经常更换，

保持皮肤干燥。避免搔抓刺激患

处，避免由于搔抓引起红斑增多，

瘙痒加剧。

7. 避免使用易引起光过敏的

药物：喹诺酮类（如氧氟沙星、环丙

沙星、诺氟沙星、依诺沙星等）；其

他抗菌药（如四环素、磺胺类药

物）;解热镇痛类（如阿司匹林、布

洛芬、去痛片等）；抗组织胺类（如

扑尔敏、苯海拉明）;降糖药（格列

本脲、格列吡嗪等）以及安定类、吩

噻嗪类利尿药、雌激素、吡非尼酮、

氯丙嗪、硝普钠、硝酸甘油等。使

用以上药物治疗时，必须采取适当

的防护措施，以免光敏性反应的损

害。

8.如果发生光过敏，应立即停

止接触光敏性物质，并到正规医院

进行规范治疗。

（摘自《生命时报》）

据人民网北京电（记者 孙红丽）近日，中国消费

者协会发布消费警示：所谓“量子产品”是“伪科技”，神

奇功效为虚假宣传。

中国消费者协会指出，为了迎合消费需求，市场上

涌现出一些打着“高科技”“健康”等标签的所谓“量子

产品”，吸引消费者购买。如量子护肤品、量子保健品、

量子美容仪、量子鞋垫 、量子水杯、量子吊坠、量子内

裤等，“量子产品”几乎已经渗透到了所有常见的消费

品领域，这些产品往往宣称拥有比较强大的功能，如

“改善缓解身体各种疾病”“打通内循环”，或是叠加“量

子能量”“负离子”“太赫兹”等听起来十分“高大上”的

概念。

面对层出不穷的所谓“量子产品”，中国科学技术

大学常务副校长潘建伟院士、中国科学院量子信息重

点实验室主任郭光灿院士、科大国盾量子技术股份有

限公司副总工程师唐世彪等专家均表示，目前，量子科

技主要应用于量子通信、量子计算以及量子精密测量

等领域。由于量子技术对试验环境要求十分苛刻，所

需经济成本也比较高昂，还难以普遍应用于民用领域，

当前所有打着“量子+日用品”旗号的，一般都是炒作

概念、招摇撞骗。

中国消费者协会表示，当前市场上所谓的“量子产

品”名不副实，广告中的神奇功效也涉嫌虚假宣传。

据了解，全国已有多地市场监管部门立案查处了

以量子科技为噱头的违法违规企业经营行为，涉嫌犯

罪的移交公安机关。中国消费者协会敦促相关经营者

要严格遵守《消费者权益保护法》《广告法》《反不正当

竞争法》等法律规定，通过切实提高产品和服务质量来

满足消费者品质消费的需求，而不是通过“伪科技”噱

头和虚假宣传所打造的“海市蜃楼”来欺骗消费者。

同时，中国消费者协会呼吁相关电商平台，要切实

承担平台的监督管理责任，对平台内销售的违法违规

“量子产品”进行彻底清理，净化网络购物市场生态，营

造安全放心的消费环境。

最后，中国消费者协会提醒广大消费者面对层出

不穷的“高科技”产品要保持理性，不轻信商家单方面

的宣传，主动了解产品知识，提升辨别真伪的能力。对

于自身难以分辨的，可向亲朋好友或是向当地市场监

管部门、消协组织等单位咨询，听取相关方面的意见和

建议。

近日，中国学生营养与健康促

进会肥胖防控分会正式成立，旨在

促进我国各方面人员对肥胖及慢

性病防控技术的交流，研制有针对

性的预防与控制措施，促进学生健

康，增强我国人口素质。

儿童青少年的健康成长是每

个家庭最关心的事。我国有近

20%的儿童青少年超重或肥胖。儿

童肥胖可以增加许多慢性病的发

病风险，包括高血压、2型糖尿病、

高脂血症、脂肪肝、骨关节病、恶性

肿瘤等慢性病的发病风险。

中国学生营养与健康促进会

肥胖防控分会成立将为推动我国

儿童肥胖防控提供学术交流平台，

并结合各自职责从全生命周期不

同角度提供肥胖防控措施。肥胖

防控分会主任委员、北京大学公共

卫生学院王海俊教授从事儿童肥

胖研究20多年，对儿童肥胖干预颇

有建树，她主持的国家级课题“基

于学校的儿童超重肥胖干预技术

开发与评价”已取得较好的成果。

肥胖防控分会成立后，将促

进全国范围内儿童青少年肥胖研

究领域的专家学者的交流，响应

和进一步加快落实2017年世界卫

生组织提出的“终止儿童肥胖实

施计划”的要求：“遏制青少年肥

胖增加”和“青少年超重不再增

加”。

公共泳池对人体有哪些健康隐患？ 对“料理包”市场加强监管
经济日报记者 张涛

每天吃蘑菇可防癌
生命时报记者 李珍玉

少吃主食就能治好糖尿病？

冰箱并非食物“保险柜”

红斑狼疮患者出门要避光
陈静 屈莉中
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我国近两成儿童青少年超重
北京晚报记者 孙乐琪

（上接一版）2014年10月8日，习近

平总书记在党的群众路线教育实

践活动总结大会上发表重要讲话。

在以习近平同志为核心的党中

央坚强领导下，党和国家事业取得历

史性成就，发生历史性变革。“十三

五”时期，我国的国内生产总值从不

到70万亿元增加到超过100万亿元，

在载人航天、探月工程、深海工程等

领域取得一批重大科技成果，完成了

消除绝对贫困的艰巨任务……这一

切，都离不开一个作风优良的执政

党，9100多万党员紧紧围绕在党中

央周围，带领全体人民创造一个又一

个让世界刮目相看的奇迹。

在党的群众路线教育实践活

动开展之后，“三严三实”专题教

育、“两学一做”学习教育、“不忘初

心、牢记使命”主题教育、党史学习

教育陆续开展，《党政机关厉行节

约反对浪费条例》《中国共产党廉

洁自律准则》《中国共产党纪律处

分条例》《关于新形势下党内政治

生活的若干准则》《中国共产党党

内监督条例》等一系列制度相继出

台，推动改进作风常态化长效化，

将全面从严治党不断向纵深推进。

全党改进作风有了一个良好开端

（上接一版）通过购买服务的方式

引进正规、专业的服务企业，开展

残疾人托养服务。

经过双方的共同努力，矿泉社

区残疾人日间照料站被打造成集残

疾人康复、日间照料、就业培训、心理

辅导、餐饮等服务功能于一体的残疾

人综合服务中心，并为社区残疾托养

人员提供生活技能培训、劳动技能培

训、基本生活照料、心理辅导、运动能

力训练、文化娱乐、健康检测等7个

方面、36个小项的服务内容，既有集

中服务又有入户菜单式服务，满足各

类残疾人基本服务需求。

同时，该照料站建设开放食堂，

辖区残疾人、老年人均可在食堂就

餐，每餐只需5元钱。理发、盲人按

摩、生活技能培训等各项服务也将

陆续开展。未来，还将开展健康检

测、心理疏导、生活技能培训等服

务，以满足残疾人的日常生活需要。

探索残疾人日间照料服务新模式

（上接一版）是否存在用工业化

学原料泡制血管、毛肚等食品原

料，是否存在用回收原料加工火

锅底料，是否存在使用过期原料

变质食材行为，是否存在违法违

规的其他行为等进行了重点检

查。

此次，共检查相关餐饮单位10

家，未发现“问题鸭血”。针对部分

火锅店存在索证索票记录不全等

问题，执法人员已责令其立即整

改。


