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◎人民日报记者 常钦

如何在菜篮子里挑出蔬菜中的

“尖子生”，是很多人关注的话题。日

前，记者采访中国农业科学院蔬菜花

卉研究所研究员舒金帅，针对茄子、辣

椒、黄瓜、番茄四类蔬菜，为消费者支

“挑选妙招”。

茄子：看“果环”辨嫩度，掂重量验

水分

茄子是家庭餐桌的常客，其富含

的花青素和膳食纤维对健康颇有益

处。挑选时，首先观察表皮光泽，“紫茄

要选深紫发亮的，绿茄则以亮绿均一

为佳，表皮发白或斑驳的可能存放较

久。”舒金帅说。

关键细节在果环：茄子萼片与果

实连接处的白色带状环越大，说明茄

子越嫩。手感上，新鲜茄子捏起来软硬

适中有弹性，过软可能内部腐烂，过硬

则可能是纤维老化。此外，果柄和萼片

鲜绿带刺的茄子相对新鲜，在同等体

积下，较重的茄子，水分会更足、口感

更鲜嫩。

辣椒：按“用途”选品种，观“紧实”

辨新鲜

甜椒适合怕辣人群，应选果肉厚

实的；尖椒、线椒辣度中等，适合调味；

小米辣辣味浓烈，少量即可提味。

新鲜度判断看三点：表皮颜色要

鲜艳（红椒全红、青椒鲜绿），无褶皱或

黑斑；轻捏时紧实饱满，软塌的可能失

水；果柄需翠绿牢固，发黄或脱落的已

不新鲜。舒金帅特别提醒，甜椒若出现

局部软烂，可能是内部开始腐坏，不宜

选购。

黄瓜：“小刺”“硬度”双指标，清香

扑鼻更放心

“黄瓜是夏季补水佳品，挑选大棚

黄瓜时，要避开‘激素嫌疑’。”舒金帅

说，新鲜黄瓜表面应有均匀小刺，轻触

易脱落，刺稀疏或脱落的多为老黄瓜。

颜色需整体翠绿、两端不发黄，“颜色

过深可能使用了激素，要谨慎。”

手感方面，紧实硬挺、按压无软陷

的黄瓜更新鲜，发软的可能采摘时间

长，易空心或腐坏。此外，凑近闻应有

自然青草香，若带酸味或异味，可能是

变质或农药残留所致。

番茄：自然成熟很关键，“弹性清

香”是首选

市面上番茄品种繁多，如何区分

自然成熟与催熟产品？

对于番茄，“自然成熟是关键”。自

然成熟的番茄颜色均匀（全红、粉红或

黄色）、表面有光泽，青红不均或颜色

过艳的可能是催熟果。萼片鲜绿且与

果实连接紧密，是新鲜的标志；若萼片

发黑或脱落，说明存放较久。

触感上，轻按有弹性但不软烂的

最佳，过硬的未成熟，过软的可能腐

烂。自然成熟的番茄有明显清香味，催

熟的则气味寡淡甚至无味，这是重要

鉴别点。

选购蔬菜时，尽量避开表面异常

光亮、有蜡质感或蓝色斑点的产品，这

类蔬菜可能使用了保鲜剂或农药残留

较多。优先选择根部切口白净、叶片无

褐化的绿叶菜，如油麦菜、生菜等。

“记住‘看、摸、闻’三步法，结合不

同蔬菜的特性细节，就能挑到新鲜健

康的应季好菜。”舒金帅说。

茄子、辣椒、黄瓜、番茄

这些蔬菜咋挑选
信 息 服 务 台

肥胖易引发身体和心理疾病

今年春节假期，学清（化名）正和

亲友们一起庆祝新年，突然出现精神

变差、呼吸急促等问题。

12 岁的学清从小爱吃爱笑，虽然

一直有点胖，但长辈们都觉得这是“有

福气”。10岁那年，学清的体重开始猛

涨。两年不到，身高一米七五的他，体

重已经超过了200斤。

家人赶紧将学清送到县医院，医

生说，孩子是糖尿病并发酮症酸中毒，

需要尽快转到上级医院。

“之前总以为孩子还在长身体，胖

点没事。没想到肥胖真的会带来生命

危险。”学清母亲说。

同样因肥胖来到医院的还有恒恒

（化名）。恒恒今年10岁了，但恒恒爸爸

总感觉儿子的生殖器发育明显滞后。

在泌尿科诊室里，医生的检查也证实

了这个担忧——由于肥胖，恒恒的生

殖器被腹部脂肪完全遮盖，发育程度

仅相当于六七岁儿童。

“儿童青少年肥胖就像给身体裹

了一层厚厚的棉被，阻碍正常的性发

育。男生容易出现雄性激素低下，导致

隐睾、隐匿性阴茎等问题。女生容易出

现雄性激素过高，造成性早熟或月经

不调，甚至是多囊卵巢综合征。”湖南

省儿童医院消化营养科主任医师、体

重管理中心负责人赵红梅告诉记者。

浙江大学医学院附属儿童医院遗

传代谢科主任医师周雪莲介绍，肥胖

容易引起代谢类疾病，比如糖尿病、非

酒精性脂肪性肝病、代谢综合征等，同

时还可能诱发心理问题。

晓峰（化名）本是一个开朗的孩

子，但8岁时已经有110斤了。9岁时，

晓峰的体重开始迅速增长，很快就到

了 220 多斤。当意识到自己越来越胖

之后，晓峰把自己锁在屋里，不去上

学，也不跟家人交流，每天不停地吃，

最终确诊了轻度抑郁。

调研显示，在肥胖导致儿童青少

年出现的身体问题中，脂肪肝占比最

高，为 32.2%；高胰岛素血症或 2 型糖

尿病和性早熟或性发育迟缓次之，占

比均为23.3%；其次是血脂异常、高尿

酸血症或痛风、呼吸睡眠暂停综合征、

高血压、多囊卵巢综合征等。此外，

53.3%被调查的肥胖儿童青少年都伴

有不同程度的自卑心理。

周雪莲告诉记者：“儿童青少年肥

胖导致心理问题比较常见。家长要正

确引导，在孩子减肥过程中多采取鼓

励的态度，也要关注孩子在学校的状

况，一旦出现受到同学歧视的问题，要

尽快和老师沟通。”

运动和饮食是关键因素

“孩子学习成绩下降、上课注意力

不集中、性格突然变得内向……我们

在门诊注意到，很多孩子出现这些问

题都是肥胖导致的，需要家长和学校

的重视。”北京友谊医院减重及代谢外

科副主任、主任医师张鹏说。

张鹏介绍，儿童青少年肥胖主要

有三方面原因：基因遗传；使用激素药

物等，比如有些孩子患有肾病综合征，

要长期使用激素，进而导致肥胖；环境

因素，主要表现为每天摄入能量远多

于身体所需，转化为脂肪储存在体内。

“我们发现很多‘小胖墩’小时候

常常进食过多，导致胃被撑得很大，总

是处于一种脑饥饿的状态，进食的想

法难以控制。”张鹏说，此外，现在孩子

的课业压力和社交压力都越来越大，

吃成了他们最便捷的解压途径。

周雪莲说，近年来，人们的生活水

平显著提升，但大家对于健康饮食的

意识仍有待加强，很多家庭里，大人围

着孩子转，有好吃的都习惯给孩子，儿

童青少年肥胖率逐年上升。

儿童青少年肥胖是多种因素造成

的。首都医科大学公共卫生学院教授

胡翼飞说，随着手机等电子产品的普

及，加之学业压力大，孩子们的运动时

间被压缩；同时，高热量、高脂肪、高糖

的快餐和零食摄入增加，蔬菜、水果和

高纤维食物摄入不足，容易形成“热量

过剩但营养不良”的现象。还有很多家

长抱着“孩子胖点是福”的观念，缺乏

营养知识，容易导致喂养过度。

管理儿童体重，全社会在行动

3月9日，国家卫生健康委主任雷

海潮在十四届全国人大三次会议民生

主题记者会上表示，国家卫生健康委

等16个部门去年启动实施了“体重管

理年”行动，下一步将继续推动政府、

行业、单位和个人落实好四方责任。

近年来，儿童青少年肥胖防控问

题越来越受到重视。《“健康中国2030”

规划纲要》要求加强学生近视、肥胖等

常见病防治；《健康中国行动（2019—

2030）》要求引导儿童科学均衡饮食，

加强体育锻炼，实现儿童肥胖综合预

防和干预。

2025 年春季学期，各地教育部门

密集出台文件，要求落实中小学每天

“一节体育课”“综合体育活动两小

时”。北京发布中小学“体育八条”，不

得以任何形式挤占体育课，杜绝“阴阳

课表”，杜绝“说教课”和“不出汗”的体

育课；云南启动壮苗行动，要求中小学

生每天综合体育活动时间不低于2小

时；陕西全面实施学生体质强健行动，

保障学生每天校内、校外各有一小时

体育活动时间……

此外，多地儿童医院还开设体重

管理门诊和儿童减肥夏令营，帮助儿

童青少年科学减重。

“忽视肥胖”是很多“小胖墩”家长

的共同特点。周雪莲和张鹏告诉记者，

他们在义诊中发现，带孩子就诊的家长

中，很少有人知道肥胖是一种疾病，远

远低估了肥胖对身体可能造成的伤害。

“儿童体重管理，需要全社会共同

努力，形成‘家庭—学校—社会’协同

干预的新格局。”胡翼飞说，儿童的生

活习惯往往受到家庭影响，家长应加

强对肥胖危害的认识，以身作则，从日

常饮食、生活规律、情绪引导等多方面

塑造良好家庭氛围。

由于儿童青少年大部分时间在学

校度过，赵红梅建议，学校方面加强体

育课程，并确保学生每天有足够的运

动时间。遇到恶劣天气，可安排孩子们

在室内开展有氧运动。

20世纪80年代，一项调查在全

国开展，结果显示，7—18岁儿童青少

年肥胖检出率为0.1%。

《中国儿童肥胖健康报告与防控

策略》显示，2019年，7—18岁儿童青

少年肥胖检出率增至9.6%。

国家卫生健康委发布《体重管理

指导原则（2024年版）》显示，研究预

测，如果得不到有效遏制，2030年儿

童超重肥胖率将达31.8%。

5月19日，人民日报健康客户端

联合全国近30家儿童医院开展儿童

青少年肥胖现状调研，回收的近300

份肥胖儿童有效问卷显示，超重给孩

子带来了诸多问题，其中身体健康出

现问题的比例高达85.6%，而心理出

现问题的比例达53.3%。

肥胖背后隐藏着健康隐患，关乎

儿童身体代谢、心理健康以及成年期

疾病的风险防控。

◎健康时报记者 邱越 王艾冰 孔天骄

首个国产九价HPV疫苗
获批上市

大骨节病防治核心知识
一、什么是大骨节病

大骨节病是一种地方性、对

称性、变形性的慢性骨关节疾病，

主要影响儿童和青少年骨骼发

育，严重时会导致关节畸形、疼

痛、活动受限等不可逆的表现。

二、大骨节病的症状和体征

1.症状：关注患者是否有关

节疼痛、肿胀、活动受限等症状。

大骨节病早期常表现为手指、手

腕、踝关节等部位的疼痛，活动时

疼痛可能加重，部分患者还会出

现晨僵现象。随着病情进展，关节

症状会逐渐加重，出现关节畸形，

影响肢体功能。

2.体征：检查患者关节部位，

观察有无关节增粗、变形，手指是

否呈短指（趾）畸形，以及四肢、脊

柱的形态是否异常。例如，患者手

指关节可能出现梭形肿胀，握拳

时关节处有明显的隆起。

三、预防大骨节病关键知识

1.病因要牢记：大骨节病与

环境低硒、粮食被真菌污染、饮

用水质差有关。生活在病区的人

群，尤其要关注环境因素对健康

的影响。

2.症状早识别：早期表现为

手指、手腕等关节疼痛、活动不灵

活；病情发展后，手指变粗短，关

节肿大变形，严重时四肢、脊柱弯

曲，身材矮小影响行走和劳动。

3.科学预防是关键：补硒，通

过食用富硒食物（如动物肝脏、海

产品、全谷物）或在医生指导下服

用硒制剂，提高体内硒含量。饮食

安全，不吃发霉变质的粮食，防止

真菌毒素侵害。搬迁，整体搬迁或

异地育人。

4.饮水改善：饮用干净卫生

的水源，避免饮用受污染的沟塘

水，有条件可改用井水或自来水。

5.及时治疗莫拖延：若出现

关节不适症状，应尽快就医。早期

可通过补充营养、使用药物缓解

疼痛；中晚期需根据病情进行物

理治疗或手术矫正，控制病情发

展，减轻痛苦。

州疾控中心供稿

健康热线：12320

州疾控中心主办
https：//www.gzzcdc.cn/

健康素养

儿童青少年肥胖隐藏健康隐患

当心“小胖墩”变成“小病号”
新华社厦门6月4日电（记者

付敏）记者4日从厦门大学获悉，近

日，由厦门大学、翔安创新实验室夏

宁邵团队和万泰生物联合研制的九

价人乳头瘤病毒疫苗（大肠埃希菌）

获得国家药品监督管理局批准上

市。这是我国首个国产九价HPV疫

苗，标志着我国正式成为继美国后

第二个具有独立自主供应高价次

HPV疫苗能力的国家。

据介绍，九价HPV疫苗的研发

开始于2007年。最终历时18年，研

究团队突破了使用大肠杆菌平台表

达多型别 HPV 类病毒颗粒（VLP）

的技术难题并完成了关键临床试验

验证，研制成功首个国产九价人乳

头瘤病毒疫苗——馨可宁9。

自2019年起，九价疫苗已在全

国开展了5项临床试验，累计纳入1.1

万余名9至45岁健康志愿者，获得坚

实的研究数据。在整个临床研究观察

期间，九价疫苗的安全性良好。此外，

研究团队还进一步开展了九价疫苗与

国外同类产品的比较研究，结果显示

九价疫苗在全程免疫后表现出与已上

市同类产品相当的免疫应答。相关结

果发表在《柳叶刀-感染病学》。

人乳头瘤病毒是导致宫颈癌的

“罪魁祸首”，危害着全球女性的健

康。接种 HPV 疫苗是预防 HPV 感

染、降低宫颈癌等相关疾病发生风

险最为经济有效的方式。

本报讯 在海拔4000 多米的理

塘县人民医院，眼科医生格乃桑登

除了治疗眼科疾病，还关注着高原

上的唇腭裂患儿，被当地群众亲切

地称为“高原微笑使者”。

一名眼科医生怎就与“微笑”结

了缘？“这位‘媒人’是何许人。”格乃

桑登说，13年前，在“微笑联盟”会长

何纪豪先生的资助下，他来到了浙

江省温州医科大学附属眼视光医院

深造。学成归乡的他，不曾忘却与

“微笑”的约定。11年来，这位土生土

长的藏族眼科医生，坚持走村入户，

为偏远地区的患者建立健康档案，

努力为他们争取治疗机会。

“我们家小孩出生时就有唇腭

裂，格乃桑登医生在走访中告诉我

们，说温州有个叫‘微笑联盟’的爱

心组织，可以帮助孩子修复‘微笑’。

他把我们带到浙江省温州市接受治

疗，自己家没有花费一分钱，现在小

孩嘴唇也好看了，非常感谢他们。”

理塘县濯桑乡村民扎西（化名）说。

工作之余，格乃桑登一直致力

寻找当地的困难唇腭裂患儿的家

庭，让唇腭裂患儿的笑容不再有“缺

憾”。他的坚守，也得到了理塘县人

民医院的全力支持。医院积极对接

更多公益医疗资源，让这份跨越山

海的爱心接力得以延续。

“帮助一个孩子就是帮助一个家

庭，希望我们这个公益项目可以给更

多唇腭裂家庭带来关爱和温暖。”在

过去的十多年时间里，格乃桑登带领

了5批近60名藏族唇腭裂患儿去温

州接受救助。如今，这些曾经因唇腭

裂自卑的孩子们，终于能自信地展露

笑颜，在高原阳光下奔跑成长。格乃

桑登依然奔波在巡诊的路上，让高原

上的患者不再因沟通难而耽误治疗，

让唇腭裂患儿重获灿烂笑容。

何金凤 黄冬花 叶强平 文/图

让笑容在海拔4000米高原上绽放

图为患儿接受检查。

本报讯 为进一步加强建筑工地

食堂食品安全监管，5月19日起，康定

市市场监督管理局执法人员对辖区内

建筑工地食堂进行专项检查，通过“监

管+宣教”双管齐下、食品安全风险防

控与野生菌中毒预警有机结合，进一

步消除潜在食品安全隐患。

在为期一周的行动中，执法人

员围绕食品经营全流程，对食品经

营许可证的有效性、经营范围及有

效期进行细致核查；检查索证索票、

进货查验记录是否齐全，食品原料

储存条件是否合格，加工操作间环

境卫生、设备消毒、加工流程是否规

范，并着重检查了餐饮具消毒和食

品留样制度落实情况。

针对康定即将进入野生菌生长

旺季，执法人员还特意准备了野生

菌防控宣传手册，向食堂从业人员

讲解常见毒菌形态特征、误食危害，

要求工地食堂严禁采摘、采购、加工

制作野生菌。

此次专项行动共出动执法人员

25人次，检查建筑工地食堂31家，

签订《食品安全承诺书》31份，发放

各类宣传资料100 余份，发现并整

改隐患4处。

呷绒拉姆

守护建筑工人的“舌尖安全”
康定市开展建筑工地食堂专项检查

为保障医疗诊断数据的准确性

和治疗过程的安全性，连日来，巴塘

县市场监督管理局联合州计量检定

所、成都市计量院对该县医疗机构

在用医疗计量器具进行检测检定。

此次检查严格按照国家计量

检定规程，对心电图机、彩超机、血

压计等常用医疗器械进行全面“体

检”。检定过程中，对存在误差的医

疗器械及时进行了调试和校准，确

保计量器具“健康上岗”。同时，检

查过程中，执法人员同步开展《中

华人民共和国计量法》及其实施细

则的普法宣传，要求医疗机构做好

计量器具管理工作，确保强检计量

器具周期检定，非强检计量器具有

效溯源。

通过此次检查，进一步加强了对

医疗机构计量器具的监管力度，提升

了县级医疗机构对计量工作的重视程

度与管理水平。图为检查调试现场。

曲登 益西拉姆 摄影报道


