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养老托育纳入服务消费高质量发展意见
8月3日，国务院发布《关于促进服务消费

高质量发展的意见》，围绕挖掘基础型消费潜

力、激发改善型消费活力、培育壮大新型消费

等6个方面，在养老托育消费、数字消费、健康

消费等20个领域提出具体要求。

《意见》提出，在养老托育消费领域，大

力发展银发经济，促进智慧健康养老产业发

展，推进公共空间、消费场所等无障碍建设；

加快健全居家社区机构相协调、医养康养相

结合的养老服务体系，开展居家和社区基本

养老服务提升行动；多渠道增加养老托育服

务供给，支持依法依规利用空置场地新建、

改扩建养老托育机构；结合老旧小区改造、

完整社区建设、社区生活圈建设、城市社区

嵌入式服务设施建设，优化家政、养老、托

育、助餐等服务设施布局；严格落实新建住

宅小区与配套养老托育服务设施同步规划、

同步建设、同步验收、同步交付要求；支持金

融机构优化风险管理，积极提供适合普惠性

养老托育机构项目资金需求特点的金融产

品和服务。

《意见》明确，在健康消费领域，培育壮大

健康体检、咨询、管理等新型服务业态；推进

“互联网﹢医疗健康”发展，尽快实现医疗数

据互联互通，逐步完善“互联网﹢”医疗服务

医保支付政策；鼓励开发满足多样化、个性化

健康保障需求的商业健康保险产品；进一步

推进医养结合发展，支持医疗机构开展医养

结合服务；支持中医药老字号企业发展，提升

养生保健、康复疗养等服务水平；强化零售药

店健康促进、营养保健等功能。

（杨世嘉）

炎炎夏日，美食市场火爆，烧烤、冷饮、花

式小龙虾、冰镇啤酒、凉拌等美食，成为大家

“解暑”“开胃”的热门选择。如何在享受美味

的同时，做到安全健康？

烧烤

烧烤是不少消费者夏季夜生活的标配，然

而“烧烤含有致癌物，吃了不健康”等说法，不

免让人担忧。烧烤中致癌物主要是苯并芘和

杂环胺，其含量主要与烧烤时间、烧烤温度有

关。其实，日常生活中厨房油烟、煮焦的肉类

等，也可能产生苯并芘，很难做到完全不接

触。因此，注意科学烧烤，偶尔吃一两次，不必

过于恐慌。

如何科学烧烤？优先选择电烤。电烤能

有效控制烤制温度，不与明火接触，防止焦

糊，能减少致癌物质的生成。烤熟再吃，不吃

烧焦烤糊的食物。选择证照齐全、环境整洁

的烧烤店就餐。注意均衡膳食，多搭配一些

蔬菜和水果。啤酒和烧烤少同时食用，因为

二者都属于高嘌呤食物，大量摄入会增加痛

风的几率，且同时摄入会增加人体对致癌物

质的吸收。

冷饮

冰淇淋、雪糕、冰棍等各种冷饮，虽然能吸

收体内部分热量，让人感到短暂凉爽，但其富

含奶粉、糖分等物质，需要大量的水帮助溶解

和消化，因此食用后易产生口渴的感觉。此

外，大量进食冷饮或进食速度过快都会刺激神

经，使血管快速收缩而产生突发性头部神经

痛。因此，冷饮虽能解暑消热，也应注意适度

食用，切莫一次性食用大量冷饮。

小龙虾

作为“夜宵之王”的小龙虾，凭借着各种口

味俘获了人们的味蕾，让人欲罢不能。但是食

用也须注意以下几点：

食用前除去头部和虾线。小龙虾的头部

含有消化与排泄系统，是各种病原菌、重金属、

寄生虫等富集之地，而虾线作为其消化道，往

往残留排泄物、食物残渣等。

确保煮熟再食用。一般在100 ℃左右烹

饪15分钟以上，煮熟的虾体颜色常呈鲜红色。

食用有度，高尿酸、痛风以及过敏人群应
谨慎食用。若食用小龙虾24小时内发现全身

肌肉酸痛、乏力，特别是出现尿色加深等症状，

务必及时就医。

小龙虾与啤酒尽量不同时食用。啤酒中

维生素B1可分解小龙虾中的嘌呤核苷酸，使其

在体内代谢成尿酸，会加重痛风。

凉拌菜

凉拌菜因其清脆爽口、制作简单而备受青

睐。然而，凉拌菜制作往往没有经过高温烹调

等步骤，且储存时间过长或储存温度过高，都

会给微生物的繁殖创造条件，易引起食物中

毒。因此，凉拌菜最好现做现吃，切莫隔夜。

老人、儿童、孕妇等抵抗能力弱或肠胃功能较

差的人群尽量不吃凉拌菜。

啤酒

夏日冰镇啤酒炫到爽，可血糖飙升的速度

也“爽”。素有“液体面包”称号的啤酒，其实是

高血糖生成指数食物。其因不含膳食纤维、脂

肪等延缓消化吸收的成分，且部分消费者往往

是几瓶走起，人体很容易在短时间吸收较多糖

分，造成血糖升高，食用更多食物，从而进一步

升高血糖。因此，喝啤酒前先食用些谷物类主

食，且尽量小口慢饮。此外，冰镇啤酒虽爽，切

莫贪杯。过量饮用可能会对肠胃造成极大的

刺激，易引起腹痛腹泻，肠胃炎等症状。《中国

居民膳食指南》（2022）建议，儿童、青少年、孕

妇、乳母以及慢性病患者不应饮酒；成年人如

饮酒，一天饮用的酒精量不超过15克。

（熊铮 朱海）

8 月 4 日，市民在蒙城

县城区一处“口袋公园”健

身休闲，享受夏日锻炼的乐

趣。近年来，蒙城县充分利

用城市边角地、闲置地、道

路接点等闲置空间，通过建

设健身体育公园、“口袋体

育公园”、社区健身驿站和

百姓健身房等，不断完善群

众身边健身设施，让他们在

家门口享受健身的乐趣。

胡卫国 摄

目前的健康指南通常建议，

避免在睡前进行剧烈或较长时间

的运动，以免影响睡眠。但新西

兰奥塔哥大学发表在《英国医学

杂志开放版·体育与运动医学》上

的研究揭示，睡前进行短时间的

轻度运动能显著改善睡眠质量。

志愿者被要求参与两晚4小

时的睡前干预试验。第一晚，参

试者睡前不进行任何活动，长时间保持坐姿；

第二晚改为每半小时站起来进行3分钟的简

单活动，比如，扶着椅子深蹲、踢腿、抬高膝盖

等。结果发现，相比持续坐着，每半小时进行

3分钟轻度活动的参试者睡眠时间平均延长

了30分钟。

该论文主要作者、奥塔哥大学梅雷迪思·

佩蒂博士表示，轻度但频繁的活动能有效打

破久坐模式，对预防心脏病和2型糖尿病等慢

性疾病有重要意义。除了研究中提到的运

动，在家里走来走去或原地踏步，也可以达到

类似效果，因为睡眠改善的关键是定期从椅

子上站起来、活动身体。 （据《生命时报》）
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【健康新知】

去年夏天松糕底洞洞鞋、厚底老爹鞋

还被时髦年轻人“焊”在脚上，而今年舞台

的C位已被薄底鞋占据。人潮拥挤的地铁

上，一低头就能看到好几双以薄底而著称

的德训鞋。

一般薄底鞋的卖点是：鞋底扁平，没有

中底设计，使得鞋子具有灵活性和接近赤脚

的感觉，鞋面乃至鞋底柔软，整只鞋子可以

180度弯曲折叠。整鞋较轻，轻装上阵，出

行无负担。关于薄底鞋是否健康，这个问题

存在一些争议。一些医生认为，穿薄底鞋在

某些特殊场景可能容易引起骨折或韧带损

伤，因为鞋底过薄无法提供足够的缓冲，可

能导致足部承受过大的压力而引起损伤。

此外，薄底鞋可能还会导致跖腱膜撕裂、跖

筋膜炎，这是一种由于足部过度拉伸导致的

疼痛。然而，也有人指出，穿薄底鞋可以增

强足部肌肉力量，提高平衡能力。因此，关

于薄底鞋是否健康，目前没有明确的定论，

可根据个体差异和使用情况而异。

建议穿着时考虑生活或运动场景。目

前爆火的德训鞋早期为德国室内军训使用

的一款跑鞋，属于板鞋类型，生胶底，不适用

于篮球、羽毛球、网球等跑跳转换快、对抗强

的剧烈运动，这些运动建议穿着厚软底、缓

冲力大的鞋；另外篮球需要穿着鞋帮高的鞋

或专业的篮球鞋，以加强对踝关节的保护，

避免踝关节扭伤或骨折。生活、工作中如果

需要久站，或工作场景路面不平整，也建议

穿着足底、足弓支撑更好的鞋。

如果长时间穿薄底鞋后感到脚底板疼，

建议采取以下措施：减少穿着薄底鞋的时

间，让足部得到充分的休息；穿着具有更好

缓冲和支撑的鞋子；如果鞋足够宽松，可加

用软鞋垫或足弓支撑鞋垫；进行适当的足部

锻炼，如脚趾抓握、足部旋转等，以增强足部

的肌肉力量；如果疼痛持续不减，请寻求专

业医生的建议，完善必要的检查，排查是否

存在足部本身的疾病，如扁平足、高弓足、副

舟骨痛、锤状趾、跖筋膜炎或胼胝（鸡眼）等，

必要时可用药物缓解。

（胡东才）

常穿薄底鞋可能伤脚

夏日“顶流”美食，这样吃才健康

【食品安全】
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