
符合国家标准的
合格锅具不用担心

首先，不管铁锅铝锅还是
陶瓷锅不锈钢锅，都是用来烹
饪食物的。因此，都属于“食
品接触材料及制品”的范畴。
国家对这类产品有一系列专
门的管理标准，包括食品安全
国家标准《食品接触材料及制
品通用安全要求》（GB4806.1）、
《陶瓷制品》（GB4806.4）、《食
品接触用金属材料及制品》
（GB4806.9）、《食品接触用涂
料及涂层》（GB4806.10）等。

无论哪种材质的锅，都
需要遵循通用的安全要求：

“在推荐的使用条件下与食品
接触时，迁移到食品中的物质
水平不应危害人体健康。”另
外，针对每种材质的具体标
准中又针对该材质容易存在
的安全问题进行了更详细的
规定。

所以说，符合国家标准
的合格锅具产品的安全性
是 有 保 障 的 ，消 费 者 不 用
担心。

B 适合低龄儿童的刷牙
建议使用圆弧刷牙法

养生有术
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吃出健康

入秋先清浊 换季少生病

经过一个夏天的闷热潮湿，许
多人身体内积聚了很多湿气、热
毒。当秋气收敛，与体内的湿热瘀
堵撞到一起，就很容易导致体内郁
热，诱发湿疹、口疮、痘痘等。

因此在秋凉到来之前，应该先
把体内的痰湿好好排一排。这段时
间可适当多喝清湿浊的汤水，例如
加入赤小豆、薏苡仁、陈皮、杏仁、丝
瓜等食材，既可祛湿化痰，又能开宣
肺气。在排出夏季在体内积累的水
湿之余，还能预防秋季咳嗽、支气管
炎等肺部问题。

这段时间可以适当吃点酸味食
物，比如葡萄等。因为“酸入肝”，可

以强盛肝木，防止肺气太过对肝造
成损伤。

“贴秋膘”不肥腻

许多人已经开始忙着“入秋贴
秋膘”。其实这些民间谚语有一定
的养生智慧。夏末秋初，应该把人
体消耗掉的“能量”补回来，这样秋
冬才有足够的正气来抵御寒冷和
疾病。

不过，贴秋膘并不是单纯吃肥
肉。所谓补充“能量”，从中医的角
度看，其实应是补精气、精血。因
此，此时贴秋膘，并不一定是要吃肥
肉。对于大部分人而言，一杯黄芪
补虚茶是补精气和精血的好选择。
黄芪补气，红枣补脾补血，枸杞补肝
肾之精，看似简单，却能把身体消耗
的“精、气、血”都补到位。

“秋瓜坏肚”
寒湿重者与儿童注意
俗语有云“秋瓜坏肚”。这里

说的“瓜”主要是指西瓜。西瓜是
夏天的水果，性味寒凉。如果立秋
后还大量吃西瓜，不仅易伤脾胃，还
易生痰湿。尤其是脾虚寒湿重的
人以及小孩子，到了秋天，最好少
吃西瓜。

此外，夏秋交接时期，还要注
意拒绝冷饮冷食，否则容易伤脾、
生痰湿。《黄帝内经》里提到：“秋伤
于湿，冬必咳嗽”，所以若不注意，
就很可能成为秋冬咳嗽不止的“导
火索”。

（据《羊城晚报》）

“贴秋膘”不一定真的要吃肉

“贴秋膘”就是放开吃肉？专家提醒，秋天日常养生
要注意3个要点才能“治未病”，保健康。

孩子只有通过有效刷牙，才能增强牙龈组
织抗病能力，从而有效预防龋病及牙周病。那
怎么做到有效刷牙呢？

“对于低龄儿童来说，他们手腕的灵活性
较差，目前国际上推广的圆弧刷牙法是众多刷
牙方法中最适合儿童的一种。”杨楠介绍，通常
在 2至 6岁这个年龄段，儿童不能独立完成刷
牙，需要父母的帮助，但在持久的练习和家长
不断的引导监督下，孩子也完全可以参照圆弧
刷牙法自主刷牙。

杨楠说，使用圆弧刷牙法时，刷毛要轻轻
接触牙齿外侧，从最后一颗牙齿与牙龈的交界
处开始，以圆弧状的拂动轨迹边刷边向前移
动，从上颌牙龈刷到下颌牙龈，再从下颌牙龈
到上颌牙龈。刷前牙外侧时，可将下颌微微前
伸使上下牙列齿缘相对，依旧用画圆的动作清
理，对侧重复。

需要注意的是，从最后面一颗牙开始，刷
柄平行牙龈缘，手持牙刷边小幅度往返颤动边
向前移动。刷前牙内侧时，要将牙刷竖起，使
用顶端刷毛上下震颤刷动，对侧重复。清洁牙
齿咬合面需要使用更大的摩擦力度。刷头对
准窝沟，前后往返刷动，才能除掉存留在窝沟
内的食物残渣。

由于下颌后牙的内侧面、上颌后牙的外侧
面以及上下颌最后牙齿的后面都是较容易被
忽视和难以清理的地方，在刷下颌后牙时应大
张口，将刷头竖起，沿着最后一颗牙的牙龈缘
从牙齿的最里面转到最外面；刷上颌后牙时，
应半张口，从最后一颗牙的后面沿着牙龈缘刷
到牙齿外面。

本报讯（记者 李 莹）近日，宁
夏眼科医院多学科专家为一名患者
成功切除面部巨大神经纤维瘤，经
过 1个月的精心治疗和护理，患者术
后视力和面部容貌均得到有效改善
和修复。

自 2008年张某查出面部神经纤
维瘤后便四处求医，辗转到多家医
院治疗，均未治愈。2019年，张某面
部神经纤维瘤再次复发，面部肿物
逐渐增大，五官受到严重挤压和牵
拉，引起面部畸形，而且肿物已发展
到眼眶周围，严重影响视功能。后
来，张某到宁夏眼科医院就医，经眼
眶和眼整形美容科医生详细检查发

现肿物和正常组织互相浸润，且患
者上眼皮可见肿物从眼皮内增生翻
出，经两个学科多次讨论后，决定联
合进行手术切除，并根据患者肿瘤
位置和术后容貌改善修复等方面精
心制定手术方案。

手术当天，口腔颌面外科医生
进行面部肿物切除手术，在避免重
要神经、组织及血管损伤的情况下
切除面部肿物，随后，眼眶眼整形科
医生进行切除眼周肿物以及重建眼
睑手术，最后由医疗美容科医师为
其进行切口缝合，经过长达 7 小时
的手术，最终切除肿瘤，手术顺利
完成。

本报讯（记者 李 莹） 近期，
自治区人民医院急诊科收治一例
全身型破伤风重症男性患者，接
诊后，医生立即将其收住急诊重
症监护室，经过 35 天治疗，患者康
复出院。

入院时，医生询问得知该名
患者因右手被爆竹炸伤，8 天后开
始出现颈背部强直、张口困难。

“他的病史、临床症状、潜伏期都
提示患者是一个典型的全身型重
症破伤风。重症破伤风常会出现
呼吸道、神经系统等并发症，治疗
周期长，治疗难度很大。”急诊科
医生说。

在医护人员给予患者抗破伤风
梭菌治疗、气管插管、气管切开、呼
吸机支持、镇静镇痛、抗感染等一系
列救治措施后，在第 35天，患者病情

转危为安、康复出院。
铁钉划伤、宠物咬伤、烧伤烫伤……

生 活 中 大 大 小 小 的 外 伤 在 所 难
免 。 破 伤 风 是 由 破 伤 风 梭 状 芽
孢 杆 菌 通 过 伤 口 侵 入 人 体 而 引
起 的 急 性 特 异 性 感 染 。 如 果 不
进行治疗，老年人和婴幼儿破伤
风病死率接近 100% 。即使经过
积极治疗，破伤风病死率也高达
30% 至 50% ，重 症 破 伤 风 死 亡 率
接近 100%。

医生提醒，一旦出现破伤风相
关症状，一定要第一时间到正规医
院就诊，越早就诊越容易治疗。轻
症破伤风及时用药治疗，基本上 2周
左右可以痊愈，而一旦拖延就医，发
展成重症甚至危重症，痛苦程度、治
疗难度、治疗周期和花费都会成倍
增加。

本报讯（记者 李 莹）日前，银
川市妇幼保健院急诊党支部、手术
麻醉党支部等党支部，组织党员一
行 22人共赴银川市西夏区富宁村开
展医疗健康帮扶活动。

义诊专家一下车，看到村民
们 已 排 队 等 候 在 村 委 会 的 院 子
里，专家们立刻布置场地、放置器
材开始义诊。医疗服务队员向村
民们发放了健康教育宣传资料，对
村民们提出的问题耐心解答，并给
予饮食、诊疗等健康指导，让每一
位前来就诊的村民享受到了“家门

口”优质的医疗服务。
今年来，银川市妇幼保健院党

委深入开展健康科普知识进医院、
进乡村、进校园、进社区、进机关企
事业单位宣讲活动，建立若干个小
分队开展健康科普宣讲、综合义诊、
主题党日等活动。该院还通过建立
长效帮扶工作机制、制定一对一帮
扶措施等，将义诊、宣传服务与健康
帮扶有机整合、精准帮扶、落地落
实，切实将优质医疗资源送到百姓
家门口，帮助基层医疗机构提升技
术水平。

多学科专家合力攻坚
切除面部巨大神经纤维瘤

男子患危重破伤风获救治

银川市妇幼保健院
将优质医疗资源送到百姓家门口

花椒除了提味，在保健上也是一
把好手。它性温、味辛，善温中散寒
止痛。足部是足太阴脾经、足阳明胃
经、足少阴肾经运行的起始点，花椒
恰好归脾经、胃经、肾经，用它泡脚，
驱寒燥湿更有针对性。

取花椒 100 克，缝制纱布包，放
入大锅（砂锅、不锈钢锅），加水煎制
15分钟，取出纱布包，将花椒水倒入
足浴盆，水量以没过足踝为佳，每晚
睡前泡洗 10分钟至 15分钟，微微有
汗出即可。

花椒不仅能泡脚，还可擦浴。取
花椒 30克、苦参 15克、蛇床子 30克，
加水适量煎煮 15分钟至 20分钟，取
药汁擦浴或坐盆。可驱寒燥湿，杀虫
止痒、止痛消肿。（据《浙江日报》）

老年综合征是一些症状的聚集，
包括认知功能不全、肌少症、营养不
良、便秘、多重用药等。

数据显示，跌倒是我国 65 岁以
上老年人意外伤害的首发因素，发生
率达 30%，其中至少 10%的跌倒人群
会导致重伤。老年阿尔茨海默病的
发病率为 5%，且发病率随年龄增加
显著升高。老年抑郁的发病率为
10%-20%，还有超过 50%的老年人有
失眠症状。

以上这些都属于老年综合征，会
直接影响到老年人生活质量，建议尽
早到医院做评估，并在医生指导下，
进行饮食和运动干预。

在保障营养的同时，适量运动很
重要。慢跑、快走、游泳、八段锦、广
场舞等都是适合老年朋友的运动。
另外，还要合理科学健康地运动，要
顾及到心肺、负重以及平衡锻炼。

（据央视网）

减轻老年综合征
合理饮食加运动

花椒泡脚擦浴
有助散寒消肿

所谓不粘锅，是在锅的内表面
覆盖了一层具有极低摩擦系数和
表面能的涂层，让食物难以附着，
因此也就不容易粘锅。目前市场
上的不粘锅产品采用的主要是聚
四氟乙烯涂层。该涂层理化性质
稳定，具有耐腐蚀、耐高温等性能。

关于不粘锅涂层的安全性问
题也早在多年前就争论过，其核心
是涂层制造所使用的全氟辛酸
（PFOA）及其盐类被认为可能致
癌。不过，自 2012 年之后上市的

不粘锅涂层都不再使用这种物质
了，消费者可以放心。

另外，还有大家担心的陶瓷
锅重金属问题，标准也都有相应
规定，比如国家相关标准规定了
接触食品的陶瓷制品的铅和镉迁
移指标。

总之，不管哪种材质的锅，只
要是正规合格产品，对那些已知可
能危害健康的物质都有严格控制，
消费者可以放心使用。

（据《北京青年报》）

儿童龋齿预防要趁早9 月 20 日是
第 34 个 全 国 爱 牙
日，儿童口腔健康再
次受到关注。儿童从 6
岁左右开始换牙，在 2 岁
至 6 岁阶段乳牙的保护
是十分重要的。那么如
何预防龋齿发生？怎么
做 到 有 效 刷 牙 呢 ？ 近
日，记者采访了银川市
妇幼保健院儿童口
腔科主任杨楠。

本报记者 李 莹

正确刷牙很重要

龋齿在低龄儿童中多发常
见，记者来到银川市妇幼保健院
儿童口腔科，杨楠给一名 6 岁儿
童治疗龋齿。

“小朋友的乳牙一般有 20
颗，这个宝宝已经有 14 颗龋齿，
这种情况得分次进行治疗，一次
只能‘补’1至 2颗牙，全部治疗好
大概需要 1 个月的时间。”杨楠
说，小朋友大多爱吃甜腻细软的
食物，像糖果、糕点、果汁等，这类
食物粘到牙面上不易清洁，如果
不认真刷牙，很容易形成龋齿，即
我们所说的“虫牙”。

杨楠说，人的一生中，先后
长两次牙。婴儿在 6个月左右大

的时候首先长出“乳牙”，到两岁
左右全部长齐 20颗；等到 6岁左
右，乳牙开始慢慢脱落，长出一颗
颗“恒牙”。乳牙的使命寿命虽不
长，但承担了儿童及少年时期主
要的咀嚼功能，维护乳牙的健康
至关重要。

“刷牙是预防龋齿最有效
最便捷的方式。”杨楠说，早晚
各刷牙一次是十分必要的，特
别是睡前要进行一次彻底的刷
牙非常重要。因为入睡时口腔
分泌唾液会减少，进而影响利
用唾液的口腔自洁作用，加上
一个晚上时间较长，给了细菌
充足的繁殖时间，而糖发酵、产

酸、腐蚀牙齿的时间也长，一旦
腐蚀超过牙齿自身修复能力就
会形成龋齿。儿童刷牙情况调
查结果显示，坚持早晚刷牙的
儿童口腔卫生状况远比只刷一
次牙好，且龋病、牙龈病的发生
率也低。

要使用儿童专用的牙膏牙
刷，牙刷每 3 个月要更换一次。
还应到医院找专业的牙科医生
做定期检查，至少每半年一次。
除了掌握正确的刷牙方法，保持
均衡的饮食也是促进口腔健康的
一方面，比如糖果、蛋糕等甜食
要少吃，蔬菜水果，营养丰富的
要多吃。

刷牙是预防龋齿最有效的方式A

不粘锅涂层有毒？不锈钢锅锰超标？用铝锅会老年痴呆？

你家里的锅材质是否安全？

锅 可 以 说 是 家 家
户户必备的厨具，从功
能上可以分为：炒锅、蒸
锅、煮锅、煎锅等；从材
质上可以分为：不锈钢
锅 、陶 瓷 锅 、铁 锅 、铝
锅、玻璃锅等。近来网
上有消息称：不锈钢锅
锰超标，陶瓷锅铅超标，
用铝锅会老年痴呆，不
粘锅的涂层有毒……

听 起 来 似 乎 我 们
生 活 中 常 用 的 各 种 锅
都有问题！要知道锅可
是几乎每 天 都 要 用 的
东西，这么多危害，太
吓人了，到底是不是真
的 呢 ？ 这 么 多 材 质 的
锅，究竟哪种更好更安
全呢？

关于网上提到的不锈钢锅中
锰的问题，其实早在 2011年就热议
过了。锰的确是不锈钢材料生产
过程中会使用的一种合金元素。

除了锰以外，需要用的还有
镍、铬等金属元素。但不锈钢锅含
有这些金属元素并不等于就会对
健康产生危害。

首先，评价食品接触材料中某
种成分有没有健康危害，不是看它

含量多少，而是要看它能不能迁移
到食品中，迁移量是多少。

合格的不锈钢锅在正常使用
情况下，稳定性很高，能迁移出来
的各种金属元素的量是非常低的。

其次，锰是人体必需的微量元
素之一，国家权威机构前期针对市
场上的不锈钢锅产品专门检测过
锰元素迁移量并进行了评估，结果
显示不会超过人体可耐受剂量。

合格的不锈钢锅在正常情况下
迁移出的金属元素量是很低的

由于铝锅轻便，导热性能好，
很多人更喜欢使用铝锅。但铝的
强度和稳定性较差，特别是在酸性
条件下，容易发生化学反应析出铝
离子。

因此，国家标准规定食品接触
面没有覆盖有机涂层的铝和铝合
金不得接触酸性食品。

对于锅而言，曾经那种家家
户户都能见到的坑坑洼洼的纯
铝锅也早已被淘汰，现在市场上
的铝锅都是性能更好也更安全
的复合材料，食品接触面覆有保
护 层 ，避 免 了 铝 材 直 接 接 触 食
物，也就避免了铝离子迁移到食
物中。

老式纯铝锅早已被淘汰
目前市面上的铝锅都是复合材料

2012年之后上市的不粘锅涂层
已不再使用可能致癌的全氟辛酸


