
健康 162020年 6月 25日 责编 /梁娜 YCTV

宜春新建医院专家排班表

星期二
上午
下午

星期一 主任医师

主任医师

副主任医师
星期三 副主任医师
星期四 副主任医师
星期五
星期六

主任医师
主任医师

姜忠武

姜忠武
郭凯平
郭凯平
郭凯平
黄俊辉

姜忠武

头颈肿瘤

头颈肿瘤

妇科、腹部肿瘤
妇科、腹部肿瘤
妇科、腹部肿瘤

头颈肿瘤
乳腺、胸部肿瘤

蔬菜浸泡太久可能更脏
农药残留是果蔬届的一大难题， 我国每年由于食

用农药污染食品而导致中毒的人数达到 20万左右，约
占食物中毒人数的三分之一。 而长期摄入过量农药会
对人体的多个系统造成危害。

许多人都习惯在洗菜后将其浸泡一段时间， 以去
除残留农药。 为了达到更好的效果，有些人会将浸泡时
间延长至 3至 4个小时甚至一夜。 但是你知道吗，这看
似健康的行为，不仅会降低蔬菜的营养成分含量，甚至
有可能会让菜越泡越“脏”。

浸泡时间越久越好吗？
按照溶解性能来分，农药可以分为水溶性和脂溶

性两种。 水溶性农药主要有敌百虫、乙烯利、杀虫双
等；脂溶性农药大多为有机磷类农药，如乐果、氧化
乐果等。

目前，用于果蔬的农药大多以脂溶性农药为主。 这
是因为脂溶性农药的渗透性远远大于水溶性农药，其
防治效果会比水溶性的农药好很多。 但与此同时，这一
现象也造成脂溶性农药在果蔬表面的残留量远远高于
水溶性农药。

传统用水浸泡的方法， 只能去除果蔬表面的水溶
性农药，却不能除去其主要残留物质—脂溶性农药。 且
在浸泡过程中， 水溶性农药会溶解在水中并形成具有

一定浓度的水溶液，若浸泡时间过久，则很有可能导致
水中的农药被果蔬重新吸附。

此外，若是浸泡时间过久，还会造成蔬菜中的许多
水溶性营养素如维生素 C、维生素 B以及钙、镁、铁、锌
等溶解在水中从而造成其营养成分损失。 曾经有人做
过相关研究发现，当蔬菜的浸泡时间超过 15分钟后，其
维生素 C含量损失率达 90%以上。

因此， 用清水长时间浸泡果蔬的这一方法并不科
学。 不仅不能提高农药残留的去除率，甚至可能会造成
果蔬重新吸附农残及营养成分流失。

如何正确地去除农药残留？
那么，传统的浸泡法不可行，我们又该如何才能正

确地去除农药残留呢？
1.焯水：将蔬菜洗干净后焯水 1至 1.5分钟可以去

除其大部分的果蔬残留，而且不会对蔬菜的营养成分造
成过多损失。 以菜心为例，清水漂洗只能去除其残留的
甲胺磷含量的 30%，而焯水 1分钟则可以去 90%以上。

2.去皮：对于一些不能焯水的水果以及表皮较厚的
蔬菜（如黄瓜、萝卜等）而言，可以通过去皮的方式来
去除农残。 一般的农药仅残留在水果表面，去皮方式的
农药去除率可以达到 90%以上。

3.弱碱性水漂洗：厨房中常见的弱碱性水主要有淘
米水、面粉水以及小苏打水。 绝大多数的农药在碱性条
件下都容易分解，因此使用这类弱碱性水漂洗果蔬，其
农残清除率要比普通的清水稍高一些。

4.活水冲洗：用活水冲洗果蔬替代长时间浸泡果
蔬， 不仅可以提高农药残留的去除率， 且不会造成营
养成分的大量损失。 同时， 我们也提醒大家在清洗蔬
菜时一定要先洗后切以保证蔬菜的完整性， 这样不仅
可以防止溶解在水中的农药通过蔬菜的切面渗入蔬菜
内部， 还可有效预防其水溶性营养成分的溶解损失或
氧化损失。

5.巧用洗洁精清洗：清水洗涤可以去除绝大部分的
水溶性农药残留，但对于脂溶性的农药残留，我们则需要
借助洗洁精的作用。在清洗果蔬时，在浸泡的水中加入 1
至 2滴食用洗洁精，并浸泡 3至 5分钟，之后再用清水冲
洗 1至 2次，即可除去大部分的脂溶性农药残留。

如何挑选低残留量蔬菜？
在学会了如何清洗果蔬之余，我们也应该学会如何

挑选低残留量的果蔬，从源头减少农药的摄入。
1.选择来源正规的果蔬
我们大多数人会选择来源正规的肉制品，但在购

买果蔬时往往没有这个概念。 事实上， 在大型超市、
农贸市场、水果超市中的果蔬，会经受更为严格的农
残检测。 在销售过程中， 也会有不定期的市场抽检。
一般而言，其农药残留量会比普通商贩销售的更低且
更为稳定。

2.看外观
我们不建议消费者购买外观过于艳丽的果蔬。 这

类果蔬可能是由于喷洒了过量农药从而导致其外观比
较吸引人；但同时，我们也不建议消费者购买带有虫眼
的“无农药”蔬菜。 这类蔬菜不一定是没有打农药，而
是病虫害发生后才打药，这类蔬菜不仅残留有农药，其
农药还极有可能通过虫眼渗入蔬菜内部，造成其农药残
留量严重超标。 综合来说，消费者在购买果蔬时，选择
成熟度适中、色泽外观正常的果蔬即可。

3.闻味道
在购买之前，可以闻一闻它的味道。 如果蔬菜的气

味异常，略有刺鼻气味则不要购买。 这有可能是由于残
留有大量的具有刺激性味道的农药所导致的。 而对于
豆芽、菌菇等食物，若色泽较白、且具有刺激性的气味，
则很有可能是通过二氧化硫熏制漂白过的。 长期食用
这类漂白食物对人体有害，建议消费者不要购买。

据搜狐健康
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老人常常会被口
腔异味问题困扰，究
竟是什么原因？

1. 牙周疾病 发
生口臭的常见原因是
牙周病， 特别是慢性
牙周病形成盲袋，产
生了慢性溢脓而发出
臭味。 这时应治疗牙
周病，消除盲袋，如此
才能消除口臭。 牙周
病、牙周溢脓、口腔溃
疡、 龋齿等也常引起
口臭。

2. 急性炎症 口
腔中有一些急性炎性
分泌物，会引发口臭。

如果将这些疾病治愈，炎症消退后
口臭就消失了。 上颌窦炎、萎缩性
鼻炎、鼻息肉、肥厚性鼻炎、咽喉
炎、扁桃体炎等也可引起口臭。

3. 唾液分泌减少 人过中年
后，唾液分泌逐渐减少，口腔的自
洁作用有所降低， 加之疾病的侵
袭，所以中老年人更易出现口臭。

4. 消化道疾病 老人常有消
化道反流病，可将胃内存留食物所
产生的气味从口中呼出。只要将消
化道疾病治愈就会消除口臭。

5. 长期服用的药物作用
部分药物会影响体内水分的减少，
引起口腔干燥并导致口臭。

6. 假牙清洁不当 假牙上的
细菌只用清水没办法清洁干净，久
之会产生明显的异味。建议老年人
注意假牙的清洁，如果认为刷牙麻
烦，可买专门的假牙清洁液，睡觉
时记得把假牙取下。

7. 牙缝中食物残留 老人牙
周组织会出现生理性萎缩，牙齿之
间产生缝隙， 容易发生食物嵌塞，
经口腔细菌发酵后容易产生臭味。

舌苔过厚也可产生口臭。
8. 慢性疾病和吸烟 糖尿病

酮症酸中毒时可产生“苹果味”的
口臭；慢性肾功能不全或尿毒症会
让人呼气时有氨味和尿味口臭；胃
肠功能紊乱和胃肠各段出血会引
起口臭；患有慢性疾病长期卧床不
起的老年人， 因缺乏口腔运动，致
使口腔干燥，容易发生口臭。另外，
爱吸烟的老人唾液分泌会减少，可
加剧口臭。

据《太行日报》
小知识
推荐饭后清水漱口，宜选用温

水含漱。 不建议盐水漱口。 有研究
显示，盐水漱口后细菌反而比清水
漱口更易繁殖。 可能是因为盐水将
口腔中的细菌杀灭时也将口腔黏
膜破坏了，为细菌的迅速滋生创造
了条件。 建议有牙龈炎、牙周炎、牙
髓炎等口腔感染的人群，可短期使
用防治牙菌斑的药物漱口水，但漱
口水不能代替刷牙。

葫芦鲫鱼汤清热解毒
暑热天里，最宜喝点降暑清热的汤汤水水，葫芦鲫

鱼汤是不错的选择之一。
取葫芦瓜 1只（约 500克）、 茭笋 2 根（约 150

克）、草菇 100克、白鲫鱼 2条（约 750克），香葱、生姜
少许。先将葫芦瓜削皮洗净切丝；茭笋洗净切丝；草菇洗
净，对半切开，放进沸水中稍焯，捞出后冲洗干净；生姜
洗净切丝；香葱洗净切粒。 将白鲫鱼宰杀后去除鱼鳞、鳃
及内脏，洗净后放入有生姜片的油锅中小火煎至两面金
黄色（煎时洒点白酒），加入适量清水煮沸 5分钟，然后
加进其他备好的食材（姜、葱除外），再煮 10分钟，最后
放入精盐、生姜丝、香葱粒调味即可。

葫芦瓜性味甘淡平， 善于利
水、消肿、通淋、散结；白鲫鱼有健
脾和胃、利水消肿、通利血脉的功
效。 诸物合烹，味道鲜美，汤性清
凉， 适宜于一般人群食用以御暑
热祛湿毒。

据快乐老人报


