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全国城市健康水平稳步提升

食品安全
360【 】13

近日，“叶菜放冰箱24小时会致癌”
登上微博热搜。有人称，这样做会产生
大量亚硝酸盐，吃了会致癌。事实真的
如此吗？

亚硝酸盐广泛存在于自然界中，水
果、蔬菜甚至饮用水中都有。蔬菜在生
长过程中吸收了土壤中的氮肥，这些氮
素构成了蔬菜的硝酸盐成分。蔬菜内部
虽然无菌，但它自身的酶会还原硝酸盐，
产生亚硝酸盐；在细菌滋生的环境下，硝

酸盐也容易被转化为亚硝酸盐。将叶菜
放进冰箱后，低温会减慢细菌滋生速度，
降低细菌把硝酸盐转化为亚硝酸盐的能
力，延缓亚硝酸盐的形成。因此，冷藏叶
菜产生的亚硝酸盐要比常温存放更低。

“叶菜放冰箱24小时会产生大量亚硝酸
盐”的说法是错误的。亚硝酸盐本身并
不致癌，而是进入人体后，会与蛋白质代
谢产物胺类共同合成2A类致癌物亚硝
胺，增加食道癌等恶性肿瘤的发生风
险。但是，肿瘤是多因素共同作用的结
果，说叶菜中的微量亚硝酸盐致癌显然
是不科学的。

不过，长期过量摄入亚硝酸盐对健康
有害。为了降低健康风险，专家建议大家
尽可能购买新鲜蔬菜，储存时间最好不要
超过3天。硝酸盐溶于水，烹饪前仔细清
洗并焯水可去除大部分硝酸盐，如果一次
性买太多，应焯水后用容器密封，放入冰
箱冷藏，减少亚硝酸盐的生成。

凉拌蔬菜时加入蒜泥和柠檬汁，腌制
蔬菜时放入葱、姜、蒜等，都有利于降低亚
硝酸盐含量。茶叶中富含茶多酚与儿茶
素等抗氧化物质，有助清除亚硝酸盐、阻
断亚硝胺的合成，因此，经常饮茶也可以
减少亚硝酸盐对身体的危害。 （胡晓岚）

吃苹果，你们会选择连皮带籽全吃
掉吗？曾有媒体报道过，一婴儿因喝了
由整个苹果榨的果汁后出现腹痛、呕吐
的症状，这引起大家对“苹果里的苹果籽
有毒”的猜测。事实真的是这样吗？

苹果籽带着苦味，大部分人都不会
吃。但有些人会觉得苹果全身都能吃，
还能帮助“抗癌”？其实，苹果籽含有一
种叫做苦杏仁苷的植物化合物（也称为
氰苷），杏仁苷是种子化学防御的一部
分，它本身是无害的，但当完整的种子被
破坏、咀嚼或消化，杏仁苷就会降解为氰
化氢。氰化物在历史上一直被当做毒药
使用，它会干扰细胞的氧气供应，在足够

高的剂量下，可能在几分钟内导致死亡。
如果偶尔吃到几颗苹果籽，其实一

般不会出现明显的不适，也不会马上引
起中毒。这是因为苹果籽外面有一层保
护层，可以抵抗消化。只有当苹果籽被
损坏（如被磨碎或咀嚼）后才会产生氰化
物。因此，吞食几颗苹果籽不太可能产
生严重后果。

但是，如果人体长期大量吃苹果籽，
氢氰酸大量沉积在体内，就会造成人体
的缺血和缺氧。可能引起机体中毒，出
现头晕、头痛、呼吸急促、昏迷等症状，对
人体健康有一定的危害。

一般成年人至少要吃150粒以上苹

果籽才会中毒。根据不同品种，1克苹果
籽中苦杏仁苷含量为1-4毫克，1克细碎
或咀嚼的苹果种子可释放0.06-0.24毫
克的氰化物。因此，吃150粒以上磨碎的
苹果籽才可能致命，一颗苹果只有5-8粒
籽，也就意味着嚼碎吃下20多个苹果的
所有籽才可能中毒。苹果籽的确切致死
剂量差异很大，这取决于体重、个体耐受
性和苹果的类型。

生活中常见的水果，如桃子、樱桃、
沙果、杏、梨、李子、枇杷等，它们的籽都
跟苹果籽一样含有苦杏仁苷（氰苷），在
食用的过程中要尽量避免吃到它们的
籽。 （冯佳慧 刘淏）

叶菜放冰箱不致癌

苹果籽有毒？这些水果别嚼籽

由清华大学万科公共卫生与健康学院、清

华大学中国新型城镇化研究院、清华大学健康

中国研究院联合研究编写的《清华城市健康指

数2023》报告近日发布。报告显示，我国城市

健康水平稳步提升，特别是尾部城市提升显

著。其中，上海、北京、南京、杭州、深圳、厦门、

成都、福州位列我国城市健康水平前八名。

这是自2020年启动以来，“清华城市健康

指数”连续4年给中国城市进行“健康画像”。

“画像”的依据，是健康服务、健康产业、健康行

为、健康设施、健康环境、健康效用六大评价板

块，下设具体17个评价领域和39项评价项目。

“整体来看，近4年全国城市健康指数呈现

稳步上升态势。”清华大学中国新型城镇化研究

院高级研究专员李栋介绍，2020年至2023年，

全国城市健康指数分别为59.61、60.50、61.41、

62.70，每年都在提升。其中，2023年比上年提

升1.29分，提升幅度达2.1%，比往年都大。296

个参评城市中，有249个城市健康指数上升。

“从指数水平分级来看，引领级、优质级城

市数量增加，分别较上年新增3个、24个，而排

位靠后的发展级、追赶级城市数量有所减少。”

李栋说，依据城市健康指数分值结果，他们将

参评城市分为五个等级，从高到低分别是引领

级、优质级、平均级、发展级和追赶级。

报告显示，全国城市健康水平存在明显地

区差异。东部地区引领级、优质级城市大幅增

加。中部地区提升明显，追赶级城市数量减

少。从城市群来看，辽中南、山东半岛进步显

著，长三角、珠三角、辽中南城市群健康水平排

位靠前。长三角主要体现在健康效用较好，珠

三角则是健康环境维度优异，辽中南在健康设

施方面比较突出。

值得注意的是，健康环境、健康效用的区

域格局特征较为明显，健康环境呈现“南优北

低”、健康效用呈现“东高西低”的区域格局。

“健康环境产生空间差异的主要指标是空气污

染防控，尤其是空气重污染天数，北方问题相

对突出。健康效用则主要体现在居民体质合

格率指标，东部地区高于西部。”李栋解释说。

从城市排名看，上海、北京、南京、杭州、深

圳的健康水平连续4年引领全国。2023年，上

海超过北京，位居参评城市健康指数榜首。厦

门、成都、福州的健康水平提升至引领级城市，

长沙、太原、济南、南昌、唐山、鞍山等13个城市

进入优质级城市行列。

中小城市组排名前十城市总体稳定，但位

次竞争激烈。报告显示，威海、衢州、湖州、丽

水和通化位列中小城市组前五，在健康行为、

健康设施、健康效用方面表现相对较好。如，

威海在慢病防控上表现突出，衢州在支撑设施

方面具有优势，湖州在健康效用的体质水平上

排名第一，丽水在健康行为方面表现亮眼，通

化的健康类核心设施排在前列。

尽管我国城市健康水平在不断提升，“但

健康城市建设没有最好，只有更好”。李栋说，

未来将通过“清华城市健康指数”监测与评价，

助推各地健康城市建设“一地一策”精细化设

计与设施，实现城市系统健康可持续发展。

（陈海波）

近日，界首

市中医院走进辖

区小学开展中医

药科普教育，讲

解人员向同学们

介绍中医传统健

康疗法，让同学

们通过观察中草

药的形状、色泽

和闻味道等方式

认识中草药，从

而推进中医药文

化 在 校 园 中 扎

根、萌芽，不断提

升青少年的健康

素养。

胡大洋 胡浩 摄

《清华城市健康指数2023》显示——

本报讯 近日，从霍邱县曹庙镇传来消息，今

年以来，曹庙镇以解决残疾人需求为出发点和落

脚点，全面落实各项惠残政策，创新服务举措，不

断巩固拓展脱贫攻坚成果。

政策落实惠民生。该镇以村不漏户、户不

漏人的方式进行走访宣传和申报登记，确保残

疾人相关补贴政策全面发放到位，努力提高残

疾人精准服务水平；严格做到各类“残补”资金

发放公开、透明，每月对残补新增人员名单进行

街、村两级公示，接受广大群众的监督，精准服

务残疾群体。

科学改造优服务。曹庙镇以聚焦老年人安

全、便利等功能性需求为主要目标，通过进行防滑

处理、高差处理、安装床边护栏（抓杆）和安装闪光

震动门铃、配置防走失装置等30项改造项目，切实

保护老年人安全。

精准适配解民忧。“感谢你们对我的关心，

真是为我办了一件大好事啊，有了这辆轮椅，再

也不用担心出行不便了。”家住双桥村的王大爷

从镇工作人员手中接过轮椅时激动地说。为做

好辅具发放适配工作，曹庙镇残联工作人员上

门入户进行摸底，为残疾人提供“个性化”的辅

助选配服务。

就业帮扶稳增收。曹庙镇积极深入基层了解

残疾人就业、创业方面“急难愁盼”问题，帮助符合

自主创业扶持条件的残疾人申请“个人创业”扶持

项目，同时积极组织有就业需求的残疾人参加各

项招聘会，多渠道、多形式引导残疾人自主创业就

业，进一步拓宽残疾人家庭增收渠道。 （韩大阳）

霍邱县曹庙镇——

擘画助残共富蓝图

本报讯 为弘扬中华民族优秀传统文化，关

爱帮助困难儿童，近日，合肥市庐阳区四里河街

道桃花园社区妇联开展“巧手编制爱心 毛衣送

温暖”活动。

毛衣编织是一种传统的手工艺，编织出来

的毛衣具有轻软、经久耐用、携带方便、随时可

以翻新等特点。社区妇联工作人员将提前准

备的毛线送到了巾帼志愿者王大姐手中。王

大姐了解到毛衣的用途后，拿到毛线便开始了

编织，甚至牺牲了自己的休息时间。不到一个

星期，一件精美的毛衣就展现在大家面前。一

针一线织成的作品，像冬日里的暖阳，饱含着

浓浓的爱意。“能参与到这次爱心活动中来，我

很高兴！一定要让孩子们尽早穿上。”爱心妈

妈王大姐说。

一团毛线，传递一份心灵的关爱；一件毛衣，

凝聚一份人间的温情。巾帼志愿者用爱心编织的

毛衣，既充满温暖，又展现了向上向善的巾帼力

量。 （阮晓妹)

巧手织毛衣
爱心送温暖

合肥市庐阳区四里河街道桃花园社区妇联——


