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食品安全关乎每个人的身体健

康，如何让老百姓吃得放心、吃得健

康？5月25日，国家卫生健康委举行新

闻发布会，针对公众关切进行解读。

我国累计发布1750项食品

安全国家标准

食品安全标准是保障公众健

康的重要基石。国家卫生健康委食

品司副司长宫国强在发布会上介

绍，国家卫生健康委按照“最严谨

的标准”要求，已累计发布 1750 项

食品安全国家标准，涉及 2 万多个

指标，覆盖 340 多种食品类别。

在生产环节管控方面，新修订

的食品生产通用卫生规范给食品生

产企业的每道工序都立下了更严的

“规矩”。宫国强说，新标准鼓励企业

找准“关键控制点”，强化过敏原、微

生物管控。生产过花生酱的管线，如

果清洗不彻底，残存的致敏物质会

对花生过敏的消费者产生健康危

害。标准要求企业必须彻底清场，把

这些“杂质”挡在门外。

“标准不是越多越好，而是管

用、够用就好。”宫国强以今年 3·

15 报道的冻干草莓镉污染事件为

例说明，污染物生产标准已经对新

鲜草莓设置了镉限量 0.05mg/kg

的标准要求，生产冻干草莓使用合

规的新鲜草莓就能保证食品安全。

数字标签应用场景逐步拓展

2025 年，国家卫生健康委发

布修订后的预包装食品标签标准，

将数字标签纳入法规标准体系，会

同相关部门发布推广数字标签公

告，细化应用要求。我国预包装食

品标签管理迈入数字化新阶段，数

字标签应用场景也在逐步拓展。

据统计，目前我国已有超过

8000 种产品使用数字标签，覆盖

日常消费的几十种产品，其中不乏

一些知名品牌发挥带动作用。

“数字标签是数字化时代的必

然产物，也是数字化在食品领域的

重要应用。”宫国强说，数字标签通

过手机扫码，可以呈现音频、视频、

放大字体等多种形式的信息，把消

费者想要了解的内容清晰明了展

示出来。这不仅是技术升级，更是

对消费者知情权的有力保障。

如何通过食品标签选购食品？

国家食品安全风险评估中心研究

员方海琴建议，先看产品名称和类

型；再看配料表，配料排位越靠前

含量越高；最后要关注营养成分

表，重点关注能量、碳水化合物、脂

肪、蛋白质和钠等。

“除了以上信息外，消费者需关

注的还包括产品的生产日期和保质

期，以及产品的储存方式，应当冷藏

还是冷冻保存等。”方海琴说。

夏季饮食安全需把好“入口关”

国家食品安全风险评估中心

副主任樊永祥介绍，根据相关监测

数据显示，每年 6 至 9 月是食源性

疾病高发期，发病事件数和发病人

数均占全年三分之二左右；而发生

在家庭中的食源性疾病，又占到全

年事件总数的三分之二、发病总人

数的一半左右。

专家提醒，家庭饮食应当多注

意食品安全细节，养成清洗的好习

惯，生熟分开，烧熟煮透。特别需要注

意的是，四季豆加热不彻底会引起头

痛、胃肠道不适等反应；木耳、银耳应

该现泡现吃，长时间浸泡存放容易滋

生米酵菌酸，引发严重中毒；鲜黄花

菜应该去蕊、焯水、浸泡、煮熟后再

吃；豆浆在沸腾后还应该继续加热几

分钟，确保熟透之后才能喝。

随着高考临近，考生饮食安全

成为家长关注焦点。樊永祥建议，

把好“入口关”，考生最好在家或学

校食堂就餐；营养要充足，每天保

证充足的主食，注意粗细搭配；保

持平常心，避免考前突然大幅调整

饮食，如需调整，应在平时饮食习

惯的基础上逐步优化，避免变化太

大导致肠胃不适应。

           （新华社北京电）

事关食品安全
国家卫生健康委新闻发布会
释放这些信息
◎新华社记者 李恒

家庭是健康管理的基本单元，

是培养良好膳食习惯的第一环境。当

下正值全民营养周，今年的主题是

“营养餐桌 家庭健康”，倡导大众从

家庭的一日三餐入手，让健康饮食融

入日常生活。在家吃饭如何吃得美味

又健康？记者采访了营养专家。

中国营养学会理事长杨月欣指

出，当前国民饮食中存在能量过剩

但微量营养素缺乏的“隐性饥饿”问

题，一定程度影响了内分泌与免疫

调节，提升肿瘤、慢性病的发病率。

杨月欣提示，家庭餐桌应坚持

每日食物多样、能量适宜的原则，

主食增加全谷物、豆类，动物性食

物和植物性食物搭配食用，多吃蔬

菜水果；保证天天有奶制品，多喝

白水、茶水；科学烹饪，少盐油、控

糖，坚持清淡饮食。

合理搭配是平衡膳食的重要

准 则 。《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》建议，每天摄入 12 种以

上、每周摄入 25 种以上的多样化

食物，合理搭配谷薯类、蔬菜水果、

畜禽鱼蛋奶和豆类等各类食材。

“关键在于粗细搭配、荤素搭

配、色彩搭配。”中国疾病预防控制

中心营养与健康所副所长王志宏

说，比如，早餐的燕麦粥里加几种

坚果和果干；午餐的米饭换成杂粮

饭；炒菜时多放几种颜色的蔬菜；

零食选择新鲜水果和牛奶。

专家提示，告别“隐性饥饿”，

尤其要重视食物的营养素密度。

“多吃高营养素密度食物，能够

让我们在摄入能量不超标的前提

下，补足微量营养素，改善健康状

况。”首都医科大学公共卫生学院营

养与食品卫生学系教授苑林宏说。

苑林宏介绍，蔬菜、瘦肉、鸡

蛋、全谷物等食物热量低、营养足，

属于高营养素密度食物；而肥肉、

糖果、含糖饮料、精制米面等食物

热量高、营养少，属于低营养素密

度食物。建议在进食量不变的前提

下，用高营养素密度食物逐步替换

掉一些低营养素密度食物。

例如，将主食中 50% 的精白

米面替换为全谷物（燕麦、荞麦等）

或薯类，能在相同热量下提供 2 至

3 倍的 B 族维生素和纤维素；零食

上，可将饼干、甜点替换为一小把

原味坚果或一份低糖水果（如奇异

果、莓类等）。

那么，如何识别和摄取高营养

素密度食物？专家给出“色彩策略”：

每餐添加3至5种颜色的天然蔬果，

让餐盘像彩虹一样五颜六色。

“不同颜色的食物富含不同的

营养素。”王志宏说，比如番茄、西瓜

等红色食物富含番茄红素，胡萝卜

等橙黄色食物富含胡萝卜素，菠菜、

西蓝花等绿色食物富含叶酸，紫甘

蓝、蓝莓等蓝紫色食物富含花青素。

苑林宏建议，在选购食材时，

用深色蔬菜替代浅色蔬菜，因为深

色品种往往含有更高的微量元素

和膳食纤维。

然而，快节奏的生活使许多人

没有条件回家做饭，当不得不选择

相对更加高油、盐、糖的外卖时，如

何吃得更健康？

“外卖应作为正餐，并合理选

择餐品分量，不宜作为加餐或夜

宵。夜间进食不利于心血管代谢健

康。”北京大学公共卫生学院营养

与食品卫生学系教授朱文丽建议，

优先选择蒸、煮、炖等烹饪方式菜

品，少点煎炸和腌制食品。可同时

搭配一些可生食的水果、预包装奶

制品等作为营养补充。

有时外卖送到已经凉了，有些

人习惯直接放进微波炉“叮”一下。

朱文丽提醒，高温可能会加速外卖

塑料餐具中微塑料和塑化剂的迁移

与释放，建议将食物转移至耐热性

更好的自备餐具中再进行加热。    

               （新华社北京电）

远离“隐性饥饿”
在家吃饭如何吃得更好
◎新华社记者 温竞华

车上的乘客，是张军桥烈士

事迹宣讲团的成员。当天，他们来

到康定市，参与国家卫生健康委

组织的“中国好医生、中国好护

士”名医走基层志愿服务行义诊，

并参加“最美医生”张军桥烈士先

进事迹报告会。报告会结束后，全

员乘车踏上归途。

喊话的是山东第二医科大学

党委宣传部副部长谭婷。当时她

坐在车辆靠前位置，看到路边一

群人围在一起，凭借医学院校教

育工作者的职业本能，她第一时

间判断现场可能有人急需救助，

当即提议停车查看情况、必要时

实施救治。

话音未落，司机迅速反应，平

稳靠边停车。车门一开，山东第二

医科大学附属医院全科医学科护

理负责人殷金娇立刻冲下车，赶

到患者身边。

“到达现场后，我看到一名中

年男子躺在地上，衣服、鞋子散落

一地。”殷金娇说，“患者的工友和

儿子不懂专业急救流程，只能焦

急地在一旁观望，手足无措。有人

试着掐人中，想把他弄醒。”

没有丝毫迟疑，殷金娇快步

上前，俯身跪地，开展专业评估，

并指导周围群众拨打“120”急救

电话。

经过初步检查，殷金娇发现，

该患者可自主呼吸，但节律紊乱，

呈叹息样呼吸；颈动脉可触及搏

动，排除心脏骤停。“我一边检查，

一边询问周围的亲友，患者是否

有高血压、眩晕、癫痫等病史。亲

友说他血压偏高，但没有发生过

癫痫。”殷金娇说。

紧随其后，同行的第二辆车

也快速靠边停稳，山东第二医科

大学附属医院麻醉科姚福旺副主

任医师，以及“军桥心跳行动”志

愿服务队的队员们也纷纷赶来，

一同加入救援。

“我到达现场时，患者突然肢

体肌张力极高，牙关死死紧闭，双

眼向上翻白，双侧瞳孔散大至 6

至 7 毫米，几乎无对光反射。”姚

福旺介绍。凭借丰富的临床经验，

他立刻判定，患者大概率是突发

癫痫。

面对癫痫发作，避免患者发

生二次伤害是关键：一是要防止

患者牙关紧闭咬伤舌头引发大出

血，同时避免呕吐物、分泌物误

吸；二是要避免肢体抽搐导致二

次磕碰外伤。

大家默契配合、合理分工、有

序施救，迅速为患者调整体位，将

其摆成安全侧卧位；同行队员从

车上取下氧气瓶，为患者持续供

氧，稳住生命体征。

为撬开患者紧闭的牙关，情

急之下姚福旺将手伸入患者口

腔。可患者肌肉张力极强，瞬间咬

住了他的手。顾不上疼痛，他快速

翻找随身背包，摸出充电线插头，

小心翼翼地卡入患者齿间，成功

撑开牙关、固定口腔。

经过约 5 分钟的接力救治，

患者病情终于迎来转机。患者涣

散的瞳孔逐渐收缩并恢复正常，

意识也逐步清醒。此时，他能够自

主坐起、主动穿戴外套鞋子，能够

认出亲友、说出自己的姓名。

当“120”急 救 车 抵 达 现 场

时，患者已脱离最凶险的状态，生

命体征趋于平稳。临别前，姚福旺

添加了患者儿子的微信，嘱咐他

有情况随时沟通。

“这个人没事，真好。”重返车

上，众人悬着的心终于落地。大家

一起复盘整场急救过程——刚刚

的处置是否规范？有没有遗漏细

节？哪些环节可以做得更稳妥、更

完善？直到此时，一直跪地施救的

殷金娇才察觉到膝盖传来的痛感，

低头检查才发现膝盖已经磨破。

“我们不清楚对方身体状况，

也无法判断其是否携带传染病，

这样做确实有些危险。但在危急

关头，我根本顾不上多想，我们达

到现场时，他的嘴角已经有血迹

和外伤，如果不尽快分开他的牙

关，患者会有危险。”姚福旺坦言。

“这时，我不禁想到了张军桥

当年跳海救人的情景。”姚福旺

说，“危急关头，他根本来不及去

想自己会不会受伤、怎么保护自

己，脑子里只有一个念头——怎

么把人救过来。这一刻，我终于真

切地理解了军桥冲上前去救人的

义无反顾。”

他们此次来四川的目的之

一，是走进广场、面向群众，科普

急救知识，让更多群众拥有救人

的能力与勇气。谁也未曾想到，返

程路上，他们以一场全力以赴的

现场施救，完成了最生动、最深刻

的实景教学。

“通过今天这件事，我认为军

桥的精神应该传下去，‘军桥心跳

行动’应该做下去。我们会秉承着

他的精神，继续宣讲好他的故事，

做好急诊急救知识科普，让更多

人掌握关键时刻的救命技能。”殷

金娇说。

暮色渐浓，车辆重新启程，踏

上下一场宣讲、义诊之路。

随行的一名青年学子目睹全

程，望着窗外连绵巍峨的群山心

生震撼，随即给老师发去微信：

“一路上看着山川辽阔，我忽然觉

得，身旁躬身救人的老师们，比眼

前的高山更巍峨、更伟大。”

据了解，该患者经医院全面

检查及救治，目前已转危为安，从

急诊转入普通病房。

转载自《健康报》

本报讯 5月26日，全国“名医

走基层”康定行暨四川省“健康知

识上高原”“万名医护走基层”“天

府健康坝坝讲”系列健康活动在

康定正式启动。活动汇聚国家、

省、州优质医疗资源，通过健康科

普、公益义诊、基层医疗帮扶、青

少年健康服务、英模事迹宣讲等

举措，推动优质医疗资源下沉高

原，切实守护甘孜各族群众身体

健康。

本次活动创新科普形式，依

托“天府健康坝坝讲”特色平台，

邀请巴蜀笑星、省级健康科普达

人，以相声、快板、情景剧等群众

喜闻乐见的文艺形式，生动普及

日常保健、传染病防控等实用健

康知识。“通过趣味情景剧让我知

道了如何健康饮食，现场急救技

能教学更是干货满满、实用性极

强。”康定市民姚永红在听完宣讲

后说。

活动集结多学科医疗专家团

队，在康定市、泸定县开展大型公

益义诊服务。义诊覆盖呼吸科、骨

科、妇科、心理咨询等多个热门科

室，专家们为到场的群众提供免

费问诊、健康筛查、诊疗咨询服

务，并手把手教授心肺复苏等急

救技能，让高原群众足不出户就

能享受到优质、便捷的医疗服务。

康定姑咱镇村民李春芳对此连连

点赞，她表示：“华西医院等优质

医疗团队下沉山区基层，医护人

员耐心细致、服务贴心，切实解决

了山区群众看病就医不便的难

题，让大家倍感温暖。”

名医专家团队还深入甘孜州

人民医院、泸定县人民医院，通过

带教查房、疑难病例研讨、技术指

导等方式开展“传帮带”帮扶，助

力基层医务人员提升专业能力、

补齐技术短板。同时，深入四川民

族学院、康定第二中学、甘孜职业

技术学校、泸定县第二中学开展

健康科普讲座。

据悉，本次系列活动由国家

卫生健康委、四川省卫生健康委、

甘孜州人民政府联合主办，旨在

落实党的二十大精神和《“健康中

国 2030”规划纲要》部署，精准对

接高原地区医疗卫生短板与群众

健康需求，整合优质医疗资源、汇

聚志愿力量，通过送服务、传技

术、育人才的常态化帮扶模式，推

进优质医疗资源下沉，让高原各

族群众持续共享高质量健康民生

成果。
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让群众共享高质量医疗“红利”
全国“名医走基层”康定行暨四川省“健康知识上高原”“万名

医护走基层”“天府健康坝坝讲”系列健康活动在康定正式启动

“这一刻，我理解了军桥的义无反顾”

“ 快 停 车 ，那 边 围 了 一 群

人 ，我 怀 疑 有 人 需 要 医 疗 帮

助！”5 月 26 日 17 时左右，一辆

从四川省康定市开往成都市的

中巴车，正平稳行驶在 G4218

雅叶高速和 G318 国道交叉路

口处。突然，一阵急促的喊话打

破了车内的平静。

链 接

“军桥心跳行动”志愿

服务队（原“心跳行动”志愿

服务队）成立于 2020年，是

一支由山东第二医科大学

志愿者参与的志愿服务队，

由张军桥发起，主要开展急

救知识科普特别是心肺复

苏培训。

2025 年 6 月 15 日，张

军桥在坦桑尼亚为营救当

地 溺 水 群 众 不 幸 牺 牲 。

2025 年 7 月，服务队在张

军桥离世后重启急救知识

科普。此后，山东第二医科

大学将该志愿服务队命名

为“军桥心跳行动”志愿服

务队。据统计，截至 2026年

5月，“军桥心跳行动”累计

开展培训超 500场，受益群

众达2.7万人。

送健康知识进校园。

心肺复苏技能培训。

医生正在为群众做检查。


