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乐活

【食药安全】

反季节果蔬，到底能不能吃？
随着食品技术的进步，冬天想

吃夏季的果蔬也不是难事。这些果
蔬有一个形象的名字———“反季节
果蔬”。那么，反季果蔬能不能吃？
反季节果蔬到底如何实现反

季节生长？反季节果蔬的实现，模
拟了其最佳生长条件，欺骗果蔬以
为自己一直在一年中最适合生长
的时候。例如，人为地利用大棚等
设施，增温、增光栽培蔬菜。
道理很简单，除了需要模拟果

蔬的生长条件，其他种植方式完全不
用变，看不出有什么值得担心的地
方。那么，反对者究竟在反对什么呢？
反季节果蔬与时令果蔬相比，

存在哪几个争议？

1、植物激素+催熟
一看到激素，很多消费者就会

紧张。实际上，植物激素是刺激植
物的，和动物没有任何关系。在适
合植物生长的条件下，植物觉得很
舒服，就会体内产生一些物质，告诉
自己要茁壮生长啦。不管是真实的
自然环境还是模拟的环境，植物产
生的激素都是一样的。
有些人提到“催熟”这个词，

这个词也不是反季节果蔬才有
的。有些果蔬，如香蕉，必须在未
成熟时采摘，便于运输保存，待出
售前才会临时用乙烯催熟，这种
催熟方式较为常见，并不会对人
体产生不良影响。

2、农药
“毒豇豆事件”让国内消费者

一度对反季节果蔬谈反色变。实际
上，这个案例是非常典型的农药滥
用事件，和反季节果蔬没有任何关
系，病虫害在蔬菜生长期间都可能
遇到，一旦遇到病虫害，蔬菜都要施
药，与正季还是反季无关。在用药
量上，两种蔬菜也不存在正季蔬菜
用得少。有时候，因为当季的虫子
繁殖的也比较旺盛，正季蔬菜的农
药用量还要超过反季蔬菜。
只要种植者按国家有关规定施

用农药，不管正季蔬菜还是反季蔬
菜都是安全的，目前市场上，90%以
上的蔬菜农药残留都比较低。

3、口感+营养
大棚的果蔬口感和营养可能

和正季果蔬有差异。道理也很简
单，虽然我们可以模拟果蔬的生长
条件，但是毕竟无法做到完美模
拟。正季露天果蔬，光照充足，光合
作用强，其各种营养物质含量很丰
富，而大棚蔬菜由于受自然日照的
时间和强度不足，糖分和一些微量
元素合成减少，由此造成了口感都
不及正季果蔬。
从膳食营养角度来看，多吃果

蔬对身体有所助益，如果不喜欢反
季节果蔬的口感，多吃当季果蔬就
好了。

（区食药安办）

百姓讲坛
时间：11月 14日 9:30
地址：仙霞路 435 弄 5 号 306 室

意大利烘培课
时间：11月 15日 14:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室

公益电影《六福喜事》
时间：11月 19日 9:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室

送欢乐到敬老院
时间：11月下旬
地点：茅台路 616号

公益电影《掠夺者》
时间：11月 26日上午 9:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室

管乐鉴赏
时间：每周日晚 19:00
地点：仙霞路 435弄 5号 304 室

越剧沙龙
时间：每周一下午 13:00
地点：仙霞路 579弄 38号 202室

江南丝竹欣赏会
时间：每周四上午 9:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室

沪剧沙龙
时间：每周五下午 13:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室

备注： 活动以当天安排为准，
敬请关注

【活动预告】

【党建服务菜单】

“不忘初心、牢记使命”主题教育
———“我眼中的爱国” 微征文朗读
主题党日

时间：11月18日13:00-14:00
地点：太阳市场党建服务点

（虹古路路 333号）
联系电话：62335820

� “不忘初心、牢记使命”主题教
育集中学习

———《“不忘初心、牢记使命 ”优秀
共产党员先进事迹选编》
时间：11月20日18:30-20:00
地点：东方世纪大厦 14 楼

（伊禾农产品科技发展股份有限公
司会议室）
联系电话：62335820

� “不忘初心、牢记使命”主题教育
———组织参观“四行仓库 ”抗战纪
念馆

时间：11月20日14:00-16:00
地点：光复路 1号
联系电话：62335820

� “不忘初心、牢记使命”支部共
建，创建美丽家园
———党建中心党支部美丽楼道整

治志愿活动

时间：11月 21日 9:0-11:00
地点：五一居民区党建服务站

（天山五村 46号）
联系电话：62335820

原创诗剧《狼牙山五壮士》主创
见面分享会

时间：11月21日18:30-20:00
地点：中版书房（仙霞路 345

号东方世纪大厦 1楼）
联系电话：62335608

逸家书记工作室和“三新”党员
活动

———“不忘初心铭记历史、 牢记使
命共创美好”人文情景党课
时间：11月 27日全天
地点：上海福寿园人文纪念馆

（外青松公路 7270 弄 600 号）
联系电话：62335608

远程教育———
播放《榜样 4》、《解事 . 重温历
史 从心出发》党建专题片等
时间：每周二 9：00
地点：仙霞街道社区党校（茅

台路 298号 2楼）
联系电话：62335820

远程教育———
播放 《我的长征》、《英雄儿女》
等红色电影

时间：每周二 14：00
地点：仙霞街道社区党校（茅

台路 298号 2楼）
联系电话：62335820

仙霞社区卫生服务中心特色项目

呵护健康，为您保驾护航
随着长宁医疗卫生计生“优质

+均衡”行动计划的持续推进，长
宁区社区卫生服务中心着力打造
推出“一中心、一品牌、一特色”的
建设，将以更专业的技术和优质的
服务，不断创新发展深化家庭医生
制工作，提升医疗服务能级，增强
居民就医获得感和满意度。阿拉仙
霞街道社区卫生服务中心的特色
项目你知道吗？
叶晓景家庭医生工作室座落

在仙霞路 780 弄 36 甲，10 年来叶
晓景医生带领其工作室 8 名医护

人员，承担着仙霞街道 6个居委 2
万多名居民全方位、全过程、全周
期的健康管理。她与她的团队行走
在风雨中，奔波在居民家，用社区
卫生服务改革先行者的风貌，为仙
霞街道社区卫生服务中心荣获上
海市五一劳动奖状立下功劳，更成

为长宁社区卫生服务的一张靓丽
名片。在她的带领下，叶晓景家庭
医生工作室已连续三年荣获长宁
区“工人先锋号”，而她本人也获
得多项市级以上荣誉。
清晨走进虹仙站点，叶晓景工

作室就变得人声鼎沸：看病的、医

疗咨询的、针灸火罐等中医康复
的，听健康教育、心理咨询的，做八
段锦及康复器材锻炼的……叶晓
景家庭医生工作室最有特色的当
然是中医康复了。周一、周三、周五
的早晨，刘威医生早就等在工作室
里。居民们总是先到健康小屋自测
血压、身高；有的坐下来看看健康
教育室的电视宣教；有的开始挂号
看病；有的开始针灸、火罐；有的在
美小护陪护中做中医定向理疗及
康复器材训练。刘威医生拿手绝活
除了针灸推拿，就是指导脑卒中患
者做康复锻炼了：如每周一次的八
段锦操；隔日一次脑智能手指锻炼
康复；抹桥弓法的推拿手法受到社
区居民啧啧称赞！《抹桥弓法联合
按揉风池穴干预轻中度高血压临
床研究》课题获区级优秀课题。

叶晓景家庭医生工作室，曾 2
次上新闻综合频道报道。她和她的
团队工作及中医康复特色，充分彰
显“麻雀虽小，五脏俱全”的特色
服务。

冬令怎么补？ 营养学专家推荐菜来啦
立冬是二十四节气中的第十九个节气，冬季的第一

个节气，与立春、立夏、立秋合称“四立”。“冬，终也，万
物收藏也。”意思是说秋季作物全部收晒完毕，收藏入
库，动物也已藏起来准备冬眠。立冬，代表冬季的开始。

立冬与健康
立冬以后养生重点在防“寒”，起居调养切记养藏

阳气。要早睡晚起，即要适当早睡，早晨也不易起得太
早，最好等太阳升起，阳气生发时再起床，有利于阳气潜
藏。注意衣着太厚太薄都不好，衣着过少过薄、室温过
低，易感冒又耗阳气；反之，衣着过多过厚，室温过高则
腠理开泄，阳气不得潜藏，寒邪易于侵入。
立冬时节运动应在日照充足时，避开早晚，以免诱

发疾病，锻炼前要做适当的热身活动。立冬节气后，饮食
应以增加热量为主，多吃富含糖、脂肪、蛋白质和维生素
的食物。
冬季也是心血管病的高发期，老年人是心脑血管病

的主要人群。因此，在寒冷季节要注意保暖，避免早晚在
室外运动，避免情绪波动，多喝水，并时刻关注身体的细
微变化。要少食寒性食物，并有节度地进补，减少晨练，
外出携带药物。此时应少辛增酸，多吃清润甘酸的食物，
不宜多吃麻辣类的火锅。

立冬尝鲜菜
立冬应适当增加动物内脏、瘦肉类、鱼类、蛋类等食

品的摄入，还可多吃鸡、甲鱼、羊肉、桂圆、木耳等食品，
这些食品不但味道鲜美，而且富含蛋白质、脂肪、碳水化合

物及钙、磷、铁等多种营养成分，能补充因冬季寒冷而消耗
的热量，还能益气养血补虚，对身体虚弱的人尤为适宜。
冬令进补以立冬后至立春前这段期间最为适宜，立

冬节气阴盛阳衰，宜吃姜母鸭、羊肉炉、山药炖排骨等药
膳来冬补。
立冬节气是品尝东海带鱼的最佳时间。带鱼性温，

益气健脾、暖胃养肝，是立冬节气补益的传统食材。带鱼
的烹饪方法多种多样，冬季饮食应少辛增酸。
菱角肉嫩洁白、清甜爽口, 是秋冬时令

食材。菱角不仅好吃，营养保健价值也非常
高，能清热生津、除烦止渴；熟食则能益气健
脾，是非常适合立冬节气食用的时令补品。

（上海发布）

叶晓景家庭医生工作室培训教学


