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学学运动员的心理减压方式

除了隔夜西瓜除了隔夜西瓜，，关于关于““吃瓜吃瓜””还有这些争议还有这些争议

最近有个热搜叫“隔夜西瓜把表层
切掉再吃没有用”。其实，西瓜是否隔夜
并不是主要问题，关键在于是否有致病
菌。如果只是普通细菌（即菌落总数）超
标，并不意味着一定有危害。

西瓜糖分高、水分足，的确容易
滋生细菌，而且冰箱里面也隐藏着各
种细菌，所以西瓜切开后不要放太
久，最好尽快吃掉。但如果你使用的
是干净的刀具、砧板切瓜，且及时用
干净的保鲜膜包裹并放入冰箱，即使
隔夜放了也能吃。

除了隔夜瓜的问题，吃瓜这件
事，还有很多其他争议，今天一一解
开。

为了更红更甜更大给西瓜打针?
其实，西瓜打针并不是事实，只

是臆想。西瓜本来就是一种自然熟的
水果，也耐储存，和很多其他水果相
比，根本用不着储存保鲜技术。在实
际生产中，也没有瓜农会闲得无聊去
给每个西瓜打针，无论往西瓜里面打
激素、糖水还是色素，都不会促使西

瓜变红变甜，相反，打针还会使针眼
附近的瓜肉腐烂变质，大大缩短西瓜
贮藏时间，得不偿失。

还有一种说法是，市面上的大个
儿西瓜都是用了膨大剂。以前买西
瓜，我们都喜欢挑个头大的。但是，
现在西瓜个头大，人们就会说是因为

“膨大剂的使用”。膨大剂到底是何方
神圣，让人们避之不及？

膨大剂是植物生长调节剂中的一
类，属于农药范畴。常用的膨大剂有
氯吡脲、赤霉酸等，可以加速细胞分
裂，促进细胞的增大、分化和蛋白质
的合成。到目前为止，正常使用时，
还没发现膨大剂对人体造成任何危
害。而且，植物生长调节剂都有很强
的自限性，少量用能促进生长，用多
了反而不利于生长，不当的使用（过
量或是时期不对）会引起果实畸形，
瓜农通常也不会多用。

无籽西瓜都打了避孕药?
吃西瓜的时候吐籽很麻烦，市场

上的无籽西瓜便成为了吃瓜群众的福

利。不过，有人说，无籽西瓜中含有
大量激素，是用避孕药处理来达到无
籽效果的，经常食用对人体有害。这
是真的吗？

其实，无籽西瓜的产生和人类使
用的避孕药没有丝毫关系。无籽西瓜
是采用杂交的方法获得无籽果实的。
普通西瓜都是二倍体植株，也就是细
胞内含有两组染色体，可以正常结
籽。人们用秋水仙素处理西瓜，将普
通的二倍体西瓜和四倍体西瓜杂交，
形成三倍体西瓜。而三倍体没有繁殖
能力，所以不能产生种子，也就没有
西瓜籽啦。这种无籽西瓜只是没有能
力正常发育下一代，并不会产生有毒
有害物质，和避孕药更是八竿子打不
着。至于植物激素，被摄入人体后也
不会起到激素的效果，完全不必谈

“激素”色变，还是好好享受西瓜吧。
糖尿病人和孕妇不能吃西瓜?
夏天吃西瓜清爽舒适，而“糖

友”们只能望瓜兴叹：都说西瓜含糖
高、血糖指数高，糖尿病人不能吃。

这是真的吗？
西瓜的血糖指数是72分，的确是

高GI值 （血糖生成指数） 食物。不
过，判断食物对血糖的影响，除了看
血糖指数，还要看血糖负荷 （GL）。
它指的是食物中碳水化合物的含量与
其GI值的乘积。比如，西瓜和苏打饼
干的GI都是72，但每100克苏打饼干
所含碳水化合物约76克，其GL大约
为55，而100克西瓜所含碳水化合物
约7克，其GL约为5，两者的GL相
差10倍之多。也就是说，比起苏打饼
干，西瓜对血糖的影响很小。

当然，西瓜对血糖影响小的前提
是不多吃。如果不加节制，就会让糖
尿病患者的血糖升高很多。总的来
说，糖尿病人并不是绝对不能吃西
瓜，二两西瓜还是不用太担心的。

有人说孕妇不能吃西瓜，给出的
原因是因为西瓜的糖含量高，会升高
血糖，容易造成妊娠糖尿病。其实，
这跟“糖尿病人不能吃西瓜”是一个
道理。 （据人民网）
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暑假是医院眼科门诊最繁忙的时候。中山大学孙逸
仙纪念医院眼科主任蓝育青教授提醒家长，要从3岁起
每年带孩子进行视力检查，建立视觉档案。

第一次查视力前

要这样“预热”

蓝育青指出，大部分的3岁儿童能够配合查视力
表。作为“预热”，家长可以在到医院检查前先在家中
通过摆放不同方向的“E”字，初步教会孩子辨认方
向，在确认孩子懂得辨认方向后带到医院进行检查，会
达到事半功倍的效果。

除此以外，如果遇到下列情况，则需尽早检查：1.
早产儿；2.有斜视、弱视、高度屈光不正等家族病史；
3.眼睛外观或视觉表现存在任何异常情况等。

所以，并非要存在视力不佳或视觉异常才需要到医
院进行检查，而是应该每年都给孩子体检视力，建立视
觉健康档案，这样才能及早发现孩子是不是有近视的趋
势。

如果一旦有发展成近视的趋势，可以及早干预、及
早预防，甚至可以阻止近视的发展。

12岁以下
初次验光需散瞳

“散瞳就是通过散瞳药物，让孩子的眼睛完全放
松，使之失去调节作用的过程。”蓝育青介绍，因为孩
子年龄越小，眼睛的调节力较强，验光时如果不做散
瞳，睫状肌的调节作用可使晶状体变凸，屈光力增强，
不能把假性近视成分除去，会影响检查结果的准确性。

她强调，12岁以下尤其是初次验光，或有远视、斜弱视和较大
散光的儿童一定进行睫状肌麻痹验光。已经确诊为近视需要配镜的儿
童，一般也需要散瞳验光。

有家长担心“散瞳对眼睛健康不好”，实际上，只要眼睛的发育
结构没有异常，散瞳就是非常安全的。散瞳只是帮眼睛肌肉放松，等
药效消失后不会对眼睛造成长远影响，对绝大部分儿童来说是安全
的。

家长应注意孩子散瞳后别做三件事：1.孩子散瞳期间由于视力模
糊，尽量避免近距离用眼，例如写作业、看书、玩电脑等；2.散瞳期
间瞳孔扩大，应避免强光刺激，户外活动时可佩戴太阳镜或遮阳帽；
3.散瞳期间家长要看护好孩子，叮嘱孩子不要追跑打闹，以免摔伤。

（据新华网）
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激素的副作用正引起越来越多
的关注。研究表明，持续或大量使
用口服和吸入型激素，可增加骨质
疏松症和骨质疏松性骨折的风险。
近期，丹麦哥本哈根大学的研究小
组进行的一项大规模回顾性研究报
告指出，外用型强效激素的持续使
用，也能增加骨折风险。

研究小组从丹麦国家注册局获
取相关数据，以近15年间接受强效
或超强效外用激素治疗的超过72万
例成人患者为对象，分析了用药与
骨质疏松性骨折之间的关系。结果
表明，骨质疏松症和骨质疏松性骨
折的风险与强效或超强效外用激素
使用的增加存在剂量依赖关系。

目前，市售外用激素剂型包括软
膏、霜剂、凝胶剂、洗剂等，按药物吸
收能力大小的排序依次为：软膏＞霜
剂＞凝胶剂＞洗剂；根据作用强度，
大致可分为超强效、强效、中效和弱
效四类。超强效的包括丙酸氯倍他索
（0.05%）、卤米松（0.05%）、双醋二氟

松（0.05％）；强效的有氟氯舒松（0.1%）、曲安缩
松（0.1%）、糠酸莫米松（0.1％）；中效的有丁氯倍
他松（0.05％）、丁酸氢化可的松（0.1％）；弱效的
有醋酸泼尼松龙（0.5%）等。

研究者指出，鉴于上述研究结果，超强效
和强效外用激素应务必在医生指导下使用，特
别是需要长期用药的患者，不可盲目乱用，以
防副作用的发生。 （据《生命时报》）

7个动作加强胃肠活动

提高排便动力、预防便秘

老年人随着年龄增长、饮食
结构改变及慢性疾病等因素影
响，常常受到便秘问题影响。长
期便秘可继发痔疮、诱发心脑血
管疾病、增加肠癌患病风险，引
起焦虑、抑郁等情绪异常。因

此，预防便秘尤为重要。日常除
合理饮食、科学用药外，还可以
通过运动加强胃肠活动，锻炼膈
肌、腹肌、肛门肌等，从而达到
重建排便机制、提高排便动力、
预防便秘的效果。

屈腿运动。平躺呈仰卧位，
两腿同时屈膝提起，尽可能使大
腿贴近腹部。每日2~3组，每组
10次以上。

举腿运动。仰卧位，双下肢
同时举起，膝关节保持伸直，缓
慢抬高随后放下。每日2~3组，
每组5次以上。

踏车运动。取仰卧位，双腿
离床交替进行伸屈动作，模仿踏
车运动。每日2~3组，每组10
次以上。

仰卧起坐。上半身从仰卧位
起坐，坐起后两手摸足尖，再恢
复至仰卧位。每日2~3组，每组
重复5次以上。

低双桥运动及盆底肌训练。

患者取仰卧，腹部放松，两腿屈
曲，双足底平踏在床面上，做伸

髋、抬臀动作。尽可能使臀部离
床一拳，同时可做提肛动作，保
持 5~10 秒后放平。每日 2~3
组，每组重复5次以上。

深长的腹式呼吸。吸气时腹
部慢慢鼓起，用鼻子深长而缓慢
地吸，越慢越好，嘴巴要闭紧，
呼气时把腹部收缩回去。呼吸
时，膈肌活动的幅度较平时增
加，能促进胃肠蠕动。每日2~3
次，每次重复10次以上。

腹部按摩。仰卧在床上，屈
曲双膝，两手搓热后，左手平放
在肚脐上，右手放在左手背上，
以肚脐为中心，顺时针方向按
揉。每天做2~3次，每次5~10
分钟。

上述动作不难，贵在坚持。
老人需循序渐进、量力而行，根
据自己的身体状况，选择可进行
的动作练习，每周坚持3~5次。
运动时应注意安全，避免发生坠
床等问题。必要时，可以在照护
人员帮助下完成练习。

（据人民网）

运动员在训练、比赛中承
受着巨大的心理压力，尤其是
在全世界瞩目的奥运会上，所

以他们一般都配有心理咨询

师，也有独到的身心放松方
法。而普通人也经常面对生

活、工作中的压力和负面情绪。
扫一扫二维码一起来看看

运动员的心理减压方法。
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本报讯（通讯员尤婷婷 融媒体记者吴青

青）为有效应对新一轮新冠肺炎疫情，结合
“社区青春行动”有关要求，连日来，如皋农商
银行团委积极组织动员全行团员青年、团干
部、青年党员主动向村（社区）报到，在疫情
防控战斗中充分展现青年生力军和突击队作用。

该行团委组织青年员工前往结对共建社区
——如城街道安定社区，参与社区一线疫情防
控工作。在社区工作人员的指导下，大家对辖
区内商户进行一一走访，了解商户及其家庭成
员和商铺其他工作人员疫苗接种、近期旅居史
等情况，提醒商户做好疫情防控、商铺消毒等
工作，并告知商户如有风险地区经停史，及时
向社区报告。同时为商户张贴疫情防控“友情
提示”海报。目前已协助社区完成辖区内所有
商户走访工作。

下一阶段，该行团委将继续组织团员青
年、团干部、青年党员在做好自身防护的前提
下，协助结对共建社区开展采样秩序维护、测
温验码协助、疫情防控宣传、网络宣传引导等
服务项目，为坚决打赢疫情防控阻击战贡献青
春力量。

本报讯（通讯员黄晓娟 融媒体记者吴青
青）日前，吾悦广场、万达广场、如皋市来丽
贸易有限公司、如皋市文峰大世界等爱心企业
先后对城管系统退役军人进行了慰问。

“皋城的退役军人，顶着烈日、冒着酷寒，
每天奋战在城市管理的第一线，我们很受感
动。我们希望能够尽自己的绵薄之力，送些矿
泉水给他们解渴，并表达我们对退役军人的敬
意和关爱。”吾悦广场负责人在慰问过程中表
示。

城管系统退役军人纷纷表示，感谢企业给
予的关怀，在今后的工作中，他们会继续发挥
退伍不褪色的军人风范，做好本职工作，为皋
城、为城市管理工作贡献自己的一份力量。

如皋农商银行：

防疫有我

青年先锋在一线

爱心企业

情暖城管退役军人

面对当前日趋复杂的疫情防
控形势，高新区（城南街道）快
速响应，通过全面发动、积极动
员，高新区（城南街道）锻造了
一支集医护人员、基层工作者、
网格人员、城管队员、市场监管
队员、大学生志愿者为一体的

“五色”队伍，全方位助力疫情防
控。

坚强的“红色堡垒”

高 新 区 17 支 “ 党 员 先 锋
队”、61个党组织、1800余名党
员迅速行动起来，冲在一线，构

筑起“红色堡垒”防控屏障，在
全区设立防疫卡口，积极开展防
疫宣传、排查管控、卡口值守工
作；进院落、访楼宇、督物业、
帮社区，坚守在院落单元门卫
处、穿梭在楼宇商超企业里，发
挥“信息员、宣传员、战斗员”
作用。

最美的“白衣天使”

高新区卫生所对辖区内医疗
机构疫情防控工作落实情况进行
地毯式专项督导检查，切实落实
疫情防控工作要求，进一步强化

医疗机构疫情防控意识。通过督
导检查，进一步推动了辖区内医
疗机构严格守牢疫情防线，确保
疫情防控措施落实到位，保障辖
区居民生命安全和身体健康。

靓丽的“绿色城墙”

“如果有需要，我随叫随
到！”“请问你们还需要防疫志愿
者吗？我是一名大学生。”“党有
号召，我有行动。”在疫情防控
中，高新区街道各个卡口出现了
一群年轻的身影，他们是暑期居
家的大学生群体。

面对疫情，24名大学生志愿
者主动请缨，勇敢向疫情“宣
战”，用实际行动展现了当代青年
人的责任与担当。

奔波的“橙色网格”

一张张可爱的笑脸，一个个
匆忙的背影，他们不分白天黑夜
穿行在各个院落小区、大街小
巷，他们就是街道的网格员、物
业人员。每天1000多人次投入到
抗疫工作中，协助村（社区）入
户排查、上门走访、信息登记、
宣传问候。

忙碌的“蓝色制服”

民警按照疫情防控工作要
求，现场对封闭式小区进出通道
进行指导检查，详细了解疫情防
控措施落实情况；高新区“城管
蓝”用辛勤的汗水和无私的奉
献，持续巡查防控措施落实情
况；市场监管局高新区分局工作
人员指导超市、店铺做好进口冷
链食品、外来人员接触的疫情防
控工作，用一缕缕的“市监蓝”
编织出疫情防控安全网。

□通讯员张蓓

高新区（城南街道）：

锻造疫情防控“五色”力量 筑牢防疫“铜墙铁壁”

近年来，吴窑镇不断改善农村人居环
境，建设美丽宜居乡村，有效改善了村容
村貌，勾勒出一幅幅美丽的田园画卷。

□融媒体记者汤乾玮 通讯员徐慧


