
食用色素、防腐剂及包装材料
中的某些化学物质会干扰孩子体内
激素生长和发育，甚至增加儿童肥
胖风险。自20世纪70年代以来，儿
童肥胖率增加了两倍。美国儿科学
会近日呼吁，一些常见食品添加剂
可能对婴幼儿健康构成严重威胁，
最好避而远之。

1.双酚类化合物。双酚A等双
酚类化合物主要用于硬化塑料容器
和金属罐的内衬，常见含有此类添
加剂的物品包括塑料奶瓶、塑料水
杯、外卖饭盒、罐装食品内壁涂层、
桶装水容器等。双酚A具有潜在生
殖毒性，与人体内雌激素作用相似，
会干扰孩子正常性发育，容易导致
性早熟，并会影响到神经系统和免
疫系统。目前，中国和欧盟国家已明令禁止
儿童奶瓶、吸管杯、矿泉水瓶使用双酚 A。
专家建议，最好选择玻璃、硅胶等材质更安
全的奶瓶和水杯；不用塑料餐具装食物及微
波加热；罐装婴幼儿食品也应尽量少吃。

2.邻苯二甲酸盐。该物质是工业生产
中使塑料和乙烯基管变得更柔韧的增塑剂，
会影响男童生殖器正常发育，导致女童过早
发育，增加儿童肥胖和心血管疾病风险。邻
苯二甲酸盐接触过多还会增加男性睾丸癌
和女性乳腺癌的发病几率。2017 年，美国
已禁止在宝宝长牙期牙咬胶等儿童护理产
品中使用邻苯二甲酸盐。其他含邻苯二甲
酸盐的物品包括玩具、食品包装材料、洗发
液、沐浴露、摩丝、指甲油等个人护理用品。
专家建议玩具要选择更有安全保障的正规
厂家的婴幼儿产品，尽量减少儿童接触劣质
塑料玩具和文具等用品。

3.全氟化合物。这种化合物具有防油、
防污和防水作用，常用于食品包装、不粘锅、
防水手套等产品中。其危害包括降低免疫
力、出生体重和生育能力。研究表明，全氟
化合物还可能影响甲状腺、代谢、消化等系
统，对肌肉控制、大脑发育和骨骼强度也不
利。长期接触该物质还会增加肥胖儿童罹
患代谢综合征的风险，另外也会降低接种疫
苗的药效。专家建议，少用防水和防油食品
包装，尽量少用含全氟化合物的用品。

4.高氯酸盐。这种化学添加剂是一种
新型污染物，主要是防止茶叶、果蔬、谷物、
肉制品、某些奶粉或米粉等干性食物产生静
电。其危害包括扰乱甲状腺功能，严重影响
婴幼儿大脑正常发育。过多摄入此类添加
剂容易导致发育迟缓，智商偏低。专家建
议，确保孩子饮水健康，不让孩子接触未彻
底清洗的果蔬，选择质量安全的大品牌婴儿

奶粉和婴儿米粉。
5.人工合成色素。人工合成

着色剂（人工色素）比天然色素
更鲜艳，不易褪色，价格更低，因
而广泛使用于果汁、饮料、甜点
和饼干等多种加工食品中。多
项研究发现，苋菜红、胭脂红、柠
檬黄、日落黄等多种常用人工色
素会加重儿童多动症症状。而
饮食中严格控制人工色素之后，
多动症儿童病症明显减少。专
家建议，购买食品时，应仔细阅
读食品标签，尽量避免食用含有
人工色素的加工食品。

6.硝酸盐和亚硝酸盐。此类
化合物多用于保存食物和给食
物增色，罐头、香肠、热狗、咸肉、

火腿、熏肉等腌制和加工肉类中含量最多。
过多食用这些化学物质会干扰甲状腺激素
的产生，影响体内血氧传输能力，还会增加
胃癌、肠癌风险。专家建议，孩子平时少吃
罐装食品和加工肉食；为了母婴健康，怀孕
期间要尽量少吃含有硝酸盐和亚硝酸盐的
食物。

美国儿科学会还总结出避开添加剂的
五条重要建议：多买新鲜果蔬或冷冻果蔬，
减少加工肉食摄入量；尽量避免使用塑料容
器盛食品或饮料，避免微波加热，防止有害
物质进入食品。同理，也要尽量避免将塑料
制品放进洗碗机；尽可能使用玻璃或不锈钢
替代塑料制品；避免使用回收代码为3（邻
苯二甲酸盐）、6（苯乙烯）和7（双酚）的塑料
容器；拿取食物前后应彻底洗手，彻底清洗
所有不削皮的水果
蔬菜。

小时候，我们都盼望着赶快长大，
去看看那精彩的世界；长大了，终于看
到了外面的世界，却又开始怀念小时候
……当一个人的岁数越来越大的时候，
会感觉时间过得越来越快，你是不是也
这样觉得呢？《华尔街日报》曾经报道
称，随着我们年龄的增长，我们往往会
在日常生活中遵循着某些熟悉的规律，
这使得时间的流逝速度加快了。

事实上，关于年纪增长而导致时间
推移速度加快的报道一点也不罕见。
此前有研究人员通过实验证明，人类在
猜测时间流逝的能力会因为年龄的不
同而改变。举个例子，一个 20 岁的人
和一个70岁的人在猜测一分钟的时间
流逝时，前者猜测的准确度会比后者要
高一些，后者会猜早了。

来自美国的生物学家 Robert B·
Sothern为了证实人对时间流逝速度的
感知变化，在45年的时间里，每天都会
对自己的体温、血压、心率以及对一分
钟的猜测进行记录。结果证明，随着他

的年龄增长，估
计时间的准确性
会有所下降，并

且时间流逝的速度
越来越快。

目前，我们并不
知道自己的大脑是
如何评估时间的流
逝的，因为科学家并
没有在大脑中找到
某个单独控制时间
感知的区域。虽然
我们已经知道了生
物钟、24 小时等衡
量时间的规律，但是
它们在时间的估计
方面并未起到任何
作用。人类在时间
的感知方面，其实就
像是用记忆堆叠起
来的。当我们最新
经历的事情越少，就
越不可能用有意思
的东西来填满那些
记忆。

准确地说，当我
们变老的时候，时间
的流逝速度并未加

快，只是我们感觉它加快了。在我们生
命最初的几年中，我们感觉到的、做的
任何事情都是全新的，我们经历的许多
事情都是独一无二的，因此它们会一直
保留在我们的记忆中。

而随着时间的推移，我们所遇到的
全新体验会越来越少，因为我们已经经
历过很多事情，而我们也因此成为了日
常生活的“奴隶”。比如，你可以试着想
想你上个星期每天都在做些什么。如
果没有什么特别的事情发生的话，你会
很难想起自己在上个星期一、星期二的
时候都做了哪些事情。

那么，我们能做些什么来应对这种
改变呢?也许我们可以下载一些新的手
机App来鼓励自己尝试新的事物，经历
一些我们从来没有经历的事情，品尝一
些从来没有品尝过的菜肴，然后到一些
从来没有去过的地方走走看看。

这样的 App 会让我们的生活更加
丰富多彩，促使我们去尝试新事物，让
时间的流逝慢下来，增加自己的幸福
感。而在这样的App出现之前，我们可
以尝试着每个星期至少做一件新事情。

肺热咳嗽是由于肺内郁热、肺气失宣出现
以咳嗽为主的一种病症，多见于免疫力低下的
儿童及老人，患者常伴有口干、口苦、喉咙痛、痰
涎黄稠等症状。推荐一款天门冬泡蜂蜜，可润
肺止咳，缓解症状。

取生蜂蜜放在洁净的陶罐中，再放入适量
去皮的鲜天门冬，以蜂蜜刚好淹没天门冬为度，
罐口封住，密封20天再打开，吃天门冬两支，再
用水冲蜂蜜20克饮服。早晚各一次，以10天为
一个疗程。

天门冬为百合科天门冬属植物天门冬的根
块，分布于华东、中南、西南等地，最早载于《神
农本草经》，被列为上品。其味甘苦，性寒，归肺
经、肾经、胃经、大肠经，具有滋阴润燥、清肺降
火之功效，主治燥热咳嗽、阴虚劳嗽、热病伤阴、
内热消渴、肠燥便秘、咽喉肿痛，临床上常用来
治疗肺结核、支气管炎、白喉、百日咳等病症。
此外，对于属于肺气虚弱、邪滞鼻腔的慢性、单

纯鼻炎，也可以用蜂蜜跟天
门冬做成膏服用。

健康话题健康话题

健康饮食健康饮食

很多食物烹调过程中都需要焯水。东北地
区称为“紧”，四川称为“泹（dàn）”。简单地说，
焯水就是将初步加工的原料放在开水锅中加热
至半熟或全熟，再取出备用。你知道这么做有
哪些好处吗？

使蔬菜的颜色更鲜亮。菠菜、茼蒿、小白菜
等绿叶菜经适当焯水后，颜色变得翠绿鲜亮，比
以前更加好看。但需要提醒的是，如果焯水时
间太久，叶绿素结构被破坏，蔬菜颜色就变暗
了。并且，其中的水溶性营养成分，如维生素
C、B族维生素等会流失到锅里，使蔬菜的营养
价值降低。

去除草酸。菠菜、苋菜、马齿苋、鲜竹笋、苦
瓜、茭白等蔬菜草酸含量较高，不仅带来苦涩
味，摄入过量还会影响钙等营养素的吸收利
用。焯水可去除部分草酸，国内外研究发现，焯
烫处理后草酸可降低30%~87%。

去除亚硝酸盐。跟其他蔬菜相比，香椿亚
硝酸盐含量较高，可能在体内形成致癌物。用
热水焯烫香椿1分钟左右，就可除去2/3以上的
亚硝酸盐和硝酸盐。因此，烹调香椿前最好先
焯烫一下。

降低农残。热水中，农药的溶解性增强，因
此去除农残的效果比冷水高。研究显示，焯水
1~10分钟，去除农残的效果都不错，而且并非时
间越长效果越好。比如清水漂洗“广东菜心”5~
10分钟，可以去除甲胺磷残留30%左右，焯水1
分钟就可以去掉90%以上。

破坏毒素。芸豆、扁豆等含皂素和植物血
凝素，如果没有煮熟烧透，容易引起恶心、呕吐、
四肢麻木等食物中毒症状。将豆角两头的尖和
丝去掉后，用沸水焯5分钟后再烹调，能有效破
坏毒素，使食材受热均匀，更易煮熟烧透。此
外，鲜黄花菜中含有的秋水仙碱也易引起中毒，
建议沸水焯5分钟后炒熟食用。

去除异味。豆腐烹调前用水焯一下，不仅
有助去除豆腥味，还会使豆腐更紧致，做菜时不
容易碎。大部分猪肉，或者质量不太满意的牛
羊肉，烹调之前最好先做焯烫处理，否则直接下
锅可能味道不正。如果想要吃肉，热水下锅或
烫久一点都没问题，但如果兼要用汤，必须冷水

下锅，焯烫时间也要短，去
掉血水即可。
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六类添加剂影响孩子一辈子
单祺雯

参与集体运动参与集体运动
性格更阳光性格更阳光

高高 一一

为何年纪越大为何年纪越大

日子过得越快日子过得越快
陈嘉陈嘉

独自一人拍皮球不如一群孩子打篮
球。美国圣路易斯华盛顿大学的一项新
研究表明，参加团体运动有助于降低儿童
抑郁风险，塑造他们的好性格。

研究人员参考4191名9~11岁儿童的
大脑和认知发展数据，收集孩子们参加体
育活动的情况及情绪表现等信息，并对参
试儿童进行脑部扫描，检测其双侧海马体
体积。结果发现，相较于不爱运动和独自
锻炼的孩子，参与集体运动较多者海马体
体积较大，抑郁情绪较少。

研究员丽莎·戈勒姆表示，此前已有
研究表明，锻炼会对成年患者的抑郁症治
疗产生积极影响，新研究首次发现，儿童
所参与的运动类型及特定大脑区域的容
量与抑郁症状之间存在关联，参与集体运
动对青春期前的儿童也具有类似的抗抑
郁功效。华盛顿大学圣路易斯医学院教
授格雷戈里·B·库奇指出，运动与团队的
社交功能相结合或可成为预防和治疗儿

童 抑 郁 症 的 新 途
径。

医学发现

急性胰腺炎是依据患者的临床症状，
结合实验室检查及影像学检查而做出的
综合性临床诊断。

诊断需具备以下条件：1.具有上腹部
持续性疼痛伴恶心呕吐等典型的临床表
现，体格检查发现上腹部压痛或腹膜刺激
征；2.血清淀粉酶或脂肪酶明显增高；3.腹
部B超、CT或核磁等影像学检查显示有
胰腺肿大、渗出、坏死等征象。同时，需除
外其他类似临床表现的疾病，方可确诊为
急性胰腺炎。由于消化道穿孔等急腹症、
胆囊炎、消化性溃疡等疾病也可引起血清
淀粉酶轻度升高，因此不能仅依据血清淀
粉酶的水平做出急性胰腺炎的诊断。如

果你没有胰腺炎相
关症状，暂时不需要
做其他检查。

淀粉酶高低和胰腺炎啥关系淀粉酶高低和胰腺炎啥关系
王拥军王拥军

专家建议专家建议医生的话医生的话

食物焯水六大好处食物焯水六大好处
刘 明

天门冬泡蜂蜜润肺止咳天门冬泡蜂蜜润肺止咳
胡世云


