
032023年9月22日 星期五
责任编辑/沈勇跃 美术编辑/言 岚 校对/袁一平 关注

不得不承认，我们的生活已被预制食品包围，

而且随着预制菜产业迅速发展，将有越来越多的预

制菜出现在人们的餐桌上。

市餐饮协会相关负责人介绍，20 世纪 80 年代、

90年代国外的连锁餐饮进入中国市场以后，出现了

净菜配送，这是中国预制菜发展的初期。近年来，

随着生活节奏的加快和外卖、快餐的兴起，再加上

预制菜种类丰富、方便快捷等优点，受到不少上班

族、连锁餐饮的青睐。尤其是在新冠疫情肆虐期

间，人们防疫意识增强，减少外出就餐，方便快捷的

预制菜成为人们饮食的首选。

预制菜的食品安全也是人们最为关心的话题。

株洲市市场场监管局提醒，要查看标签标识、

做到科学储存。消费者在购买预制菜时，要选择正

规品牌和厂家(商家)的产品，特别是网购时一定认

真查看相应生产厂家信息和许可证及检验证书。

同时，购买预制菜品时，应结合自身情况及用

餐人数，合理选择食品套餐，理性购买，避免冲动消

费造成浪费。购买预制菜品后，应当迅速分门别类

存放，生熟分离避免交叉污染。一般家庭冰箱达不

到速冻食品保质恒温要求的，菜品保质期内也会发

生质变，应尽快食用，尤其注意不要反复化冻。

引发家长担忧，有人愿意辞职送饭

刘女士既是株洲一家餐饮店的老板，又是一位

中学生家长。她认为，在讨论“预制菜进校园”之

前，要先了解吃的到底是哪一种预制菜。

“一类是网上能买到，倒出来直接加热的产品，

可能会采用多油多盐甚至添加防腐剂的形式。这

一类的监管非常难把控，因为要具体到每个生产厂

家。”刘女士说，另一种是每天早上在中央厨房进行

统一清洗、烹调，再包装到打包盒里直接配送的，这

一类预制菜实际上并不添加防腐剂，而且在卫生和

食材选择上也是有保证的，只要学校选用这种有资

质的预制菜中央厨房，是可以做到监管到位的。

有家长认为，学校可以使用预制菜，但是必须

公开透明，让大家监督，让大家可以选择。“预制菜

可以吃，但不适合所有人，在孩子饭菜上不应该节

约时间和成本。”有的家长则表示，坚决抵制半成品

的预制菜，如果发现孩子学校使用，她会考虑辞职

每天送饭。

记者发现，家长们的担忧无外乎两个方面：一

是自己的知情权和选择权能否得到保障；二是学校

提供的预制菜产品是否安全、营养。

预制菜进校园，有地方明确不支持

学校配餐引起的“预制菜进校园”问题，正在多

地持续引发热议。记者获悉，有地方对此举持观望

态度，有的地方明确表示不支持。

四川省成都市教育局称，没有将预制菜纳入大

宗食品原料配送范围。泸州市教育和体育局也表

示，目前泸州市中小学幼儿园食堂暂不存在网络上

热议的“预制菜进校园”现象。

9 月 17 日，海南 12345 热线在回答市民有关预

制菜进学校的问题时透露，海南省教育厅、省农业

农村厅已经做了联合部署，不支持不鼓励预制菜进

校园，将全力保障校园食品健康安全。

针对目前上海学校预制菜的监管情况，上海市

市场监管局表示：预制菜属于食品，须符合食品安

全法的相关规定，已纳入到日常监管中。近期上海

正式实施《上海市预制菜生产许可审查方案》，颁发

出了第一张预制菜“许可证”。

在《新闻 1+1》节目中，江苏省消费者权益保护

委员会副秘书长居上接受采访时表示：如果学校食

堂全部采用外供的预制菜，家长有知情权、选择

权。在这个问题上，学校应当和家委会或者家长进

行充分沟通，包括供应商的选择等，来保障孩子能

够吃到健康的、安全的食品，这是大家共同的目的。

理性看待,预制菜能提前规划营养餐单

近日，记者采访株洲部分中小学了解到，为保

障学生食品安全，学校特别重视配餐公司的选择以

及学校食堂的食品安全。学校会对校内食堂严格

把好食品采购、验收、入仓、烹饪、运储、分发等各个

环节的安全卫生关，保证厨房空气流通、光线充足、

无积水，做好防尘、防烟、防蝇和防鼠等措施。

从学校角度来说，有各种监管部门，学校对于

食品安全也是严格把关的。在教育行业工作 12 年

的何老师称，家长要理性看待预制菜，如果预制菜

进校园，市场和监管的力量应该不会缺位。“校方可

以引入营养师制定营养餐单，合理规划预制菜的品

类，从源头加强营养管理。而政府监管部门应该对

预制菜进校园，制定更清晰的细则和标准。”

对于预制菜的营养问题，中山大学孙逸仙纪念

医院临床营养科主任陈超刚表示，从营养学角度

看，在食品安全有严格监管的前提下，预制菜反而

比食堂现买现做模式更容易做到营养均衡。“因为

现买现做模式受制于当天食材情况、食堂环境条

件、厨师技术水平等，不如预制菜有提前性和标准

化，预制菜反而更容易实现提前规划的营养餐单。”

“预制菜”到底怎么吃才安全？

网友讨论。

“预制菜进校园”引热议
听听家长、专家、学校怎么说

株洲晚报融媒体记者/谢嘉

近日，“预制菜进校园”话题

引发网友热议 。“预制菜多次加

热，营养价值会不会被破坏？”“发

育中的青少年长期吃，是否会营

养不良？”……不少家长担忧，长

期食用预制菜会对学生的健康不

利。

为此，记者就家长关心的预

制菜进校园问题进行了走访。营

养 专 家 及 食 品 行 业 从 业 人 员 建

议，在讨论“预制菜进校园”之前，

家长先客观理性看待预制菜。

当下，有不少家长反对预制菜，支持食堂

现做。这样食品安全就有保障吗？记者发现，

从 6 月到 9 月，短短 3 个月时间，江苏省连云港

市灌云县高级中学城西分校、江苏句容的南京

财经大学桥头校区学生食堂等多地出现了食

物中毒事件。

如果从这个角度来看，拿到国家食品安全

认证的“预制菜”反而是食品安全的一个提升。

预制菜行业，一头连着种植业、养殖业，另

一头连着餐饮业和居民消费，是典型的一二三

产融合发展的产业。预制菜的飞速发展，反映

了中国食品加工业不断做大做强，中国居民消

费升级、食品安全不断提升。

当然，预制菜行业有一个规模提升的过

程，当下生产模式、市场模式、监管模式都处于

探索之中，缺乏相关的规定、标准，存在鱼龙混

杂的现象。政府可以在标准化、产业化、规模

化方面，出台激励和扶持政策，推动产业高质

量发展。同时，监管也要跟上。

预制菜进校园，不妨缓一缓，待到整个市场

的技术、经营、监管都更成熟的时候，更为稳妥。

记者手记

在株洲不少店铺都能买到预制菜。 记者/谢嘉 摄
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有的秋燥症状并不是多饮水或者简单吃些

滋阴润燥的食物便能缓解的，一定要对症才能

解决问题。

燥咳分温燥咳嗽和凉燥咳嗽

温燥咳嗽一般发生在初秋，以咳嗽少痰、不

易咯出、口干咽痛为特点，或伴身热、微寒、头痛

等风热表征，中医常用疏风清热、润燥止咳的中

药进行治疗。凉燥咳嗽一般发生在深秋，主要

是感受燥邪与风寒之邪，主要症状除了咳嗽少

痰、咽干鼻燥外，往往兼有恶寒发热、头痛无汗

等风寒表征，中医常用疏风散寒、润肺止咳的中

药进行治疗。

除了润燥还要疏肝解郁

没到深秋，为什么也会出现凉燥咳嗽的症

状呢？第一，这往往与患者的体质有关，如阴虚

体质的燥咳患者易患上温燥咳嗽，气虚、阳虚体

质的患者易患上凉燥咳嗽，这时候不但要用中

药常规方剂对症治疗，还需要进行体质调理。

第二，中医认为燥性肃杀，会克伐肝气。燥邪五

行属金，按照中医五行理论，肝属木，金克木，所

以，秋天燥邪太过会对人体的肝气造成损害，容

易引起情绪波动、内分泌紊乱、月经失调、心慌

心悸、失眠等问题。这个时候不但要润燥还要

疏肝解郁。第三，秋燥中的凉燥容易滞涩气

机。被这类燥邪所伤的患者一般会出现胸闷喜

叹气、两胁容易胀痛、嗳气、忧郁寡欢、情绪波动

时易腹痛腹泻、女性易出现乳房胀痛甚至痛经

等症状，这个时候仅仅润燥也是不够的，还需要

使人体气机得以顺畅。

敷面膜扛不住秋燥

很多女性秋季皮肤干燥，于是就多敷面膜

来对抗秋燥，这实际上是一个误区。皮肤的滋

润是由内而外的，肌肤过于干燥的人，仅仅靠多

敷面膜并不能解决皮肤干燥的问题，因为虽然

面膜里含有大量的精华成分，但皮肤的吸收能

力是有限的，过剩的营养吸收不了反而会堵塞

毛孔，滋生粉刺、油脂粒等。时下流行的睡眠面

膜，性质较温和清爽，补水效果也不错，有的女

性喜欢敷着过夜，这是不可取的。秋燥季节最

好使用成分较温和的保湿面膜，次数不宜太频

繁，每周敷一两次，每次 15-20 分钟即可，不要

等到整片面膜都干掉再拿下来，否则水分蒸发，

起不到保湿作用。

（据《燕赵老年报》）

抗秋燥要注意对症

人到中老年，有必要了解一些服药小技巧，从

而正确、安全地使用药物，以确保药物的最佳效

果，最大限度地减少药物带来的风险和不良事件。

◎为什么要正确服药

首先，药物的剂量和使用方法是经过临床试

验和研究确定的，正确服药才能使药物发挥最佳

的治疗效果。其次，有些疾病需要进行长期治疗，

即使症状缓解或消失，也需要按照医生的建议完

成整个疗程。如果中途停药，可能导致疾病复发

或病情恶化。

◎常见服药误区

第一，自行停药：有些人在症状缓解或感觉好

转后就停止服药，而不按医生的建议完成整个疗

程。这可能导致疾病复发或者药物失效。

第二，过量服药：有些人可能会错误地认为加

大药物剂量就能增加疗效从而更快地治愈疾病，

或者错误地认为服用越多种药物越有效。然而，

过量服药可能导致药物中毒或其他不良药物事件

的发生。

第三，忽略药物相互作用：有些人可能忽视了

不同药物之间的相互作用。两种药物同时服用可

能会相互干扰，减弱或增强其效果，甚至引起严重

的不良反应。

第四，随意购买药物：有些人可能会自行购买

药物，而不经过医生的建议或处方。这可能导致

错误的药物选择或不正确的用药方法，增加不良

药物事件的发生。

第五，不按时服药：有些人可能会忘记服药，

或自行决定服药时间。不同药物在体内的代谢和

排泄时间是不同的，两次服药期间间隔过长会引

起药物疗效降低，过短则会引起药物作用的叠加

从而增加毒副作用。

◎服药小技巧

第一，遵照医生或药剂师的嘱咐：确保自己掌

握了药物的正确服用剂量、使用频率和服药时间。

第二，使用提醒工具：如果自己容易忘记服

药，可以使用提醒工具，如闹钟、手机应用程序或

药盒。设置提醒以帮助自己记住服药时间。

第三，阅读药物说明书：在使用任何药物之

前，认真阅读药物说明书以了解用法用量、不良反

应和注意事项。如果有任何疑问，请咨询医生或

药剂师。

第四，建立固定的服药时间：尽量在每天的

相 同 时 间 服 药 ，可 以 帮 助 自 己 养 成 良 好 的 习

惯。也可以选择与日常活动相关的时间，如餐

后或睡前。

第五，不要随意停药或改变剂量：除非得到医

生的指示，否则不要自行停止药物或改变剂量。

如果有任何疑问或需要调整药物治疗方案，请及

时咨询医生。

第六，正确存储药品：根据药品说明书上的储

藏条件，正确存储药物。

第七，不要随意与其他药物混服：在服用药物

之前，咨询医生或药剂师，了解是否可以与其他药

物一起使用。某些药物可能会相互作用，影响疗

效或增加毒副作用。

第八，不要跳过复诊：如果医生要求复诊，应

按时前往。复诊可以帮助医生评估药物疗效并进

行必要的调整。

（据《福建卫生报》）
（作者：江秋连 厦门市湖里区禾山街道社区

卫生服务中心药剂科 主管药师）

这些服药小技巧 中老年人须知晓

拔火罐能够解除肌肉疼痛，缓解疲劳，拔火罐

操作简单，疗效明显，为很多人所接受。那么如何

在家正确拔火罐呢？

首先要根据病情选好穴位，取穴时，可参考中

医书中说的穴位，选取适当罐具及舒适体位（分为

坐、仰卧、侧卧及俯卧位）。一般选用玻璃罐，罐口

一定要厚且光滑，以免火罐口太薄伤及皮肉，底部

最好宽大呈半圆形。在拔火罐前，应该先将罐洗

净擦干，再让病人舒适地躺好或坐好，露出要拔罐

的部位，然后点火入罐。点火时一般一只手持罐，

另一只手拿已点着火的探子，操作要迅速，将着火

的探子在罐中晃上几晃后撤出，将罐迅速放在要

治疗的部位。火还在燃烧时，就要将罐口捂紧在

患处，不能等火熄（初次操作可将火熄灭以确保安

全，但要快速扣上，否则会导致气压不足），否则太

松，不利于吸出湿气，要有罐口紧紧吸在身上的感

觉才好。

注意不要把罐口边缘烧热以防烫伤。一般拔

10-15分钟就可将罐取下，取时别强行扯罐，别硬拉

和转动，要一手将罐向一面倾斜，另一手按压皮肤，

使空气经缝隙进入罐内，罐子自然就会与皮肤脱开。

腰痛、肩周炎等，都可以通过在家拔火罐来缓

解甚至治愈。

腰痛：在腰部痛处和委中穴（腿弯正中，如图）

拔罐，10-15分钟，每日 1次。

肩周炎：在肩部疼痛的地方拔罐 10-15 分钟，

每日 1次。

落枕：在患侧脖子和背部，寻找压痛点，拔罐

10分钟左右。

（据《燕赵老年报》）

教您在家正确拔火罐

本报讯（株洲晚报融媒体记者/王
晖 通讯员/朱舸明） 为进一步推进株

洲市二中集团教育教学一体化深度融

合，促进教育教学工作高质量发展，践

行让“每一所学校都优质，让每一位教

师都精彩，让每一个学生都卓越”的集

团化办学发展理念。近日，市二中枫

溪初中部初中教研骨干教师团队以及

市二中附属小学分别派出团队，前往

市二中附属第三南洲小学进行交流指

导。王毓校长携南洲小学教研骨干教

师团队一同进行交流。会议其间，王

毓校长就学校一年来办学成绩、办学

理念、管理模式、办学特色、各功能馆

室的建设等多项内容向姊妹校团队作

了详细的介绍。

枫溪二中初中部张艺校长充分赞

誉了南洲小学校园文化建设以及办学

一年间在各项工作中取得的成绩，并

表示市二中教育集团各成员校应“心

往一处想，劲往一处使”，要进一步扩

大市二中教育集团的品牌影响力，促

进集团各校的办学质量全面提升；团

结协作、同心同德，集团各姊妹校要发

挥集体智慧的作用，加强信息互通，实

现成果共享。张艺从事教育工作 11

年，有丰富的教育教学、管理经验。曾

荣获荷塘区“优秀共产党员”、荷塘区

“最佳教学风采奖”、天元区、二中教育

集团“先进教育工作者”、市教育学会

“先进工作者”、市“国防教育先进个

人 ”、市 教 育 系 统“优 秀 共 产 党 员 ”，

2022 年荣立株洲市教育局三等功；另

有李婉阁、刘琤、黄婷、冉水秀等优秀

老师参与交流。

9 月 19 日上午，南洲小学学校又

迎来了市二中附属小学陈胜钦副校长

带领的课程骨干教师团队。两校管理

团队及学科骨干教师就小学教育和教

学教研等展开了全面深入的交流。南

洲小学将与市二中附小在学科教研、

班级管理、年级管理、课程建设、教师

培训等方面加强协作，并就师资培训、

学生核心素养培养、教学资源共享等

内容做了重点探讨。陈胜钦是株洲市

小学数学学科带头人、市“双名计划”

名师培养对象、市小学数学工作室主

持人。曾十余次执教省、市、区级竞赛

课或展示课，均获一等奖，多篇论文在

《小学教学（数学版）》《中小学数学》

《湖南教育》等期刊发表。二中附属小

学一同参与交流的还有彭婷、张蓉、蒋

玲君、曹嘉欣、邹玉琴、邹建平等优秀

老师。

市二中教育集团教育教学协作项

目从 2023年秋季起正式启动！南洲小

学表示，将积极搭建优质教育资源平台，

多措并举，充分利用好市二中教育集团

优质教育资源，建设优秀的教师队伍，

不断提高教育教学品质，促进学校教育

高质量发展，办让人民满意的教育。

市二中附属第三南洲小学迎来市二中教育集团教育教学协作团队

▲王毓校长为协作项目指导老师

颁发证书。 通讯员供图


