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去超市的时候经常看到有临期食品，价格十分优
惠，想买又不放心，请问临期食品可以放心购买吗？

读者 李先生
李先生：

临期食品是指即将到达保质期，且未超过保质期的
预包装食品。保质期作为食品在标明的贮存条件下保
持品质的期限，当食品超过该期限时，其销售就属违法
行为。因此，商家通常会采取打折促销等方式，尽快将
临期食品卖掉，以减少经济损失。

对合格的预包装食品，只要状态、风味正常，没有必
要因为快到期就扔掉。购买打折的临期食品，只要能及
时吃掉，不在家里放过期，不仅划算，还有助于减少食物
浪费。想要安心食用临期食品，需注意储存条件。比如
温度，需要冷藏或冷冻保存的食品，若在销售或运输过
程中脱离冷链，或储存温度不达标、环境温度过高，就可
能“提前过期”。购买这类临期食品也应谨慎，在购回后

立即按照产品要求放
入冰箱妥善保存。对
于一些原本常温储藏
的食品，如果购买后
预计无法在短期内吃
完，也可以考虑将其
放入冰箱冷藏或冷
冻，以延缓品质变化，
延长可食用时间。

临期食品到底能不能买

读者来信

治脚气治脚气、、脚臭验方脚臭验方

生姜2两，食盐1两，加水煮
沸，倒入盆里后加适量的陈醋，
然后泡脚30分钟，每日一次。

治头屑验方治头屑验方

将一个的洋葱头用纱布包
好，用它揉擦头皮，24小时后用
温水洗头，即可止头痒，除头皮
屑。先将生姜切片，放入锅里
煮沸，待水温不烫的时候倒上
适量醋，加水洗头。

（本方仅供参考）

小验方小验方

冬季气温低，空气干
燥，干眼症患者会出现眼睛
干涩、异物感、灼痛感等症
状。中医认为，干眼症属

“白涩症”“神水将枯”范畴，
其病机为“燥热为标，阴虚
为本”，在治疗与调养过程
中，要重视滋阴补肾、养肝
明目。

按摩。眼周围分布丰
富的血管，按摩眼部与头部
可以舒经活络、调和气血，
从而达到缓解干眼症的效
果。两手手掌互相摩擦至
发热，用手心盖住双眼，眼
球向上、下、左、右转动。眼
睛闭上，两手食指从眉心沿
着眉骨轻轻按压，按至太阳
穴处，稍加用力，再由太阳
穴往下按压下眼眶，直到与
鼻梁交界处。两手食指沿
着鼻梁、鼻翼的两侧上下来回揉搓，再
用力按压鼻翼两侧的迎香穴。

膳食。枸杞蒺藜茶可以养肝明
目。枸杞子10克、刺蒺藜10克，用沸水
冲泡饮用。决明菊花茶可以清肝明目、
益肾。决明子（稍捣碎）10 克、菊花 5
克、山楂15克，以沸水冲泡，加盖焖煮约
20分钟即可饮用。枸杞桑葚粥可以养
血明目、补肾益气。枸杞15克、桑葚15
克、山药15克、大枣45克、粳米50克，清
水浸泡15分钟，大火煮开，转小火慢煮
30分钟即可食用。

起居。建议每用眼半小时，让眼睛
休息一会儿，可以通过闭目养神、远眺
等方式，减轻眼睛疲劳。多眨眼，增进
眼表湿润。在工作
和生活环境中，使用
加湿器或放置一盆
水，增加空气湿度。
平时可以用热毛巾、
蒸汽眼罩等敷眼熏
眼。

如
何
缓
解
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睛
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每个人吃饭速度各有不同：有快的，有慢
的；有狼吞虎咽的，也有细嚼慢咽的。那么，长
期吃饭快和吃饭慢的人，在身体健康方面谁更
占优势呢？

对体重的影响
研究发现，吃饭快的人体重指数、腰围、内

脏脂肪面积均比细嚼慢咽
的人都要大。就男女而言，
吃饭快对男性“局部胖”的
影响更显著，增加 104%腹
型肥胖风险，85%的内脏型
肥胖风险。对于女性，吃饭
快则对“全身胖”更有影响，
会增加 59%的超重与肥胖
风险。

吃饭快影响消化吸收
功能

狼吞虎咽的吃法，食物并没有经过充分的
咀嚼就进入胃肠道，给胃肠造成负担不说，长
期这样的结果就会导致消化吸收功能下降，出
现消瘦、胃肠不适的症状表现，甚至出现胃炎。

吃饭慢可降低“三高”风险
研究发现，增加咀嚼频率，减缓进食速度，

可以减少2型糖尿病的患病率。长期进食速
度快的人，患有代谢综合征的比例为11.6％。
包括高血压、高血糖、高血脂等，进而引发动脉
粥样硬化等多种慢性疾病。

5个方法让吃饭速度慢下来
当然，也不是吃饭越慢越好。早餐时

间控制在 15-20 分钟，中晚餐一般 25-30 分
钟。

有意识增加咀嚼的次数。想要降低吃饭
速度，首先要做到细嚼慢咽，充分咀嚼后再下
咽，这也是控制食量的小策略之一。

保证一日三餐定时定量。有些人之所以
吃饭速度快，是因为饥饿。所以要保证一日三
餐定时定量，不要暴饮暴食，也不要饥一顿饱
一顿。提前安排好一天时间，给自己留下充裕
的吃饭时间。

多选需多次咀嚼的食物。比如大块的或
者膳食纤维丰富的食物，利用这些本来就比较
需要多次咀嚼的食物，先培养起食物在嘴中咀
嚼的感觉，渐渐就能改掉平时狼吞虎咽的习
惯。

吃饭时也要集中注意力。吃饭时尽量做
到集中精力，只做吃饭一件事。避免玩手机、
处理其他事务，这样也可以充分享受到食物的
美味，增加进食的满足感。

把餐具换成小巧一些的。比如大汤勺
可以换成小汤勺，或者每次用餐具舀起来
的食物少量一些，都有助于减慢吃饭速度。

核桃富含 α-亚麻酸
（ALA），是一种植物来源
的Omega-3脂肪酸，被普
遍认为对大脑发育和功
能有益。青少年时期是
大脑发育的关键阶段，前
额叶皮层尚未完全成熟，
逻辑思维、执行功能、注
意力等高级认知能力仍
在发展中。因此，营养干
预在这一时期可能具有
特殊意义。

研究发现，干预组与
对照组在6个月后的神经
心理功能上没有显著差
异。从整体来看，“被要
求吃核桃”并没有让青少
年 变 得 更 聪 明 或 更 专
注。不过，有一个指标例
外：干预组的红细胞ALA
水平显著上升，说明核桃
确实被吃进去了，也确实

影响了体内的脂肪酸组成。研究进
一步做了“依从性分析”，只纳入那些
在6个月内至少吃了100天核桃的参
与者，结果令人振奋：注意力：反应时
间变异性改善了-11.26毫秒，说明注
意力更稳定。流体智力：推理能力得
分提高了1.78分。ADHD症状：注意
力缺陷多动症状评分下降了-2.18
分。也就是说，只有那些能坚持吃核
桃的青少年，才在注意力、逻辑思维
和多动症状方面看到显著改善。

每
天
吃
核
桃
真
能
补
脑
吗

补充能量，改善疲劳乏力
更年期女性因卵巢功能衰退，雌激素分泌

减少，容易出现疲劳、乏力、精神不济的情况。
榴莲的含糖量虽高，但以果糖和葡

萄糖为主，能快速为身体供能，同时其含
有的维生素B1、B2 能促进碳水化合物代
谢，帮助身体更好地吸收能量。医生表
示：“对于更年期经常感到疲惫的女性，
每周吃 1-2 次榴莲，每次 50-100 克，能
有效缓解疲劳感，改善精神状态。”

调节情绪，缓解焦虑烦躁
更年期激素变化会影响神经递质平

衡，导致女性出现情绪波动、焦虑、烦躁

等问题。榴莲中含有丰富的色氨酸，这
种氨基酸能在体内转化为 5- 羟色胺，
而 5- 羟色胺是调节情绪的重要神经递
质，能让人产生愉悦感。

榴莲中的镁元素含量为 27 毫克 /
100 克，镁能放松神经、缓解紧张情绪，帮
助更年期女性保持情绪稳定。

保护骨骼，预防骨质疏松
更年期女性雌激素下降，会导致骨量

流失加快，增加骨质疏松的风险。榴莲中
不仅含有钙元素，还含有维生素D，维生

素 D 能促进钙的吸收和利用，同时其含
有的膳食纤维还能减少肠道对钙的排出。

研究显示，更年期女性每周摄入适
量榴莲，结合日常运动，骨密度下降速度
能减缓 15-20%。

食用榴莲注意事项
控制食用量，避免热量超标。榴莲

的热量较高，每 100 克约含 147 千卡热
量，过量食用容易导致体重增加。建议
更年期女性每次食用量控制在 50-100
克（约 1-2 小块），每周不超过 2 次，避免
因热量摄入过多引发肥胖。

搭配凉性食物，中和热性。更年期

女性本身多有内热，可搭配山竹、梨、西
瓜等凉性水果一起吃，或在食用榴莲后
喝一杯淡盐水，帮助中和热性，减少口
干、咽痛等上火症状的出现。

特殊人群需忌口。患有糖尿病的更
年期女性，因榴莲含糖量较高，要严格控
制食用量；有高血压、心脏病的女性，榴
莲中的钾含量较高，过量食用可能加重
心脏和肾脏负担，需谨慎食用。此外，榴
莲不宜与酒类同食，两者同食可能导致
血管收缩，引发血压升高、头晕等不适。

更年期女性常吃榴莲好处多

近期气温波动较
大，呼吸道疾病进入高

发期。若出现突然高热伴
随全身酸痛、咽痛咳嗽等症状，

需警惕甲型流感（简称“甲流”）感
染。医生提醒，甲流与普通感冒症状

相似但危害不同，科学分辨、及时应对
是关键。

甲流由甲型流感病毒引发，可通过飞
沫、接触及气溶胶传播，传染性强且易大范

围流行。感染后患者常出现39℃以上高热，
伴随咳嗽、咽喉痛、鼻塞流涕等呼吸道症状，还
会出现明显头痛、肌肉酸痛等全身不适，部分人

可能伴有恶心、呕吐等胃肠道反应。
不少人容易将甲流与普通感冒混淆，二者区

别主要体现在四方面：一是病原体不同，普
通感冒多由鼻病毒等引起，甲流则是甲型
流感病毒所致；二是传染性差异大，普通

感冒传染性弱，甲流传染性强且易流行；
三是症状表现不同，普通感冒多为低

热或不发热，以鼻塞、流涕等局部症
状为主，无明显全身不适，甲流

则以高热、全身酸痛为突出
表现；四是并发症风险不

同，普通感冒 5-7
天 可 自 愈

且 极
少引发并发症，
甲流虽有自限性，但可
能诱发肺炎、心肌炎、脑膜
炎等严重并发症。

一旦怀疑感染甲流，需在医生
或药师指导下规范治疗。目前常用
的抗病毒药物如奥司他韦、玛巴洛沙韦
等，可有效减少病毒扩散，但仅对甲流、乙
流病毒有效，对普通感冒病毒无效，不建议
自行购买服用。

预防甲流，做好五项措施能有效降低
感染风险：一是日常勤洗手、常通风，少去
人群密集场所，科学佩戴口罩；二是咳嗽或

打喷嚏时用纸巾掩住口鼻，避免用手触摸
眼、鼻、口；三是保持均衡饮食、适量运动、
充足睡眠，增强自身免疫力；四是出现流
感样症状后，及时休息、多喝水，根据病
情就医；五是接种流感疫苗，这是预防
甲流最关键的手段，尤其建议 60 岁以
上老年人、孕妇、慢性病患者、医务
人员及 6 个月至 5 岁儿童等重点
人群每年接种。需注意，疫苗
接种后约两周才能产生抗
体，建议在冬春流感高
发 季 前 提 前 完 成
接种。

科学应对甲型流感

公告
冯月（身份证号码 220822********

7323）已连续旷工超过15个工作日，1年
内累计旷工超过 30 个工作日。2025 年
10 月 27 日开发区第十三次党工委会议
依据《事业单位人事管理条例》（国务院
令第652号）的规定，针对冯月的旷工事
实，作出如下决定：解除与冯月的聘用合
同，取消其编制、工资等一切在编人员待
遇，终止与其的人事关系，并协助其办理
人事档案转出手续。

自本公告刊登之日起30日内，如有
异议，请与吉林通榆经济开发区管理委
员会联系，逾期未联系视为同意解除聘
用关系，我单位将依法依规直接办理相
关解聘手续。联系电话0436-4245802。
特此公告。

吉林通榆经济开发区管理委员会
2025年11月12日

吃饭快和吃饭慢哪个更健康


