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生 活 为洗掉果蔬上残留的农
药，不少人习惯将果蔬泡一段
时间。事实上，长时间浸泡会

造成二次污染，比如清洗带蒂
果蔬时，摘掉果蒂再浸泡会使
农药进入果实；未经冲洗，直接

浸泡过久则会使一些水溶性
农残溶解渗透到果蔬内部。
建议果蔬浸泡时间不超过10
分钟。

（摘编自《中国妇女报》）

浸泡时间过长 果蔬反而更脏

有些零食高热量、高脂肪，
吃多了不仅不利于健康，还有可
能诱发高血脂、糖尿病等疾病。

事实上，有一些零食虽然少
油少盐少糖，但是也很美味，尤
其适合中老年人、小孩食用。
这里将多款宝藏零食分享出来，
以供大家参考。

香酥小黄鱼 香酥小黄鱼富
含优质蛋白和钙元素。选择时，
应选非油炸、低温脱水工艺的，这
样的香酥小黄鱼吃起来有薯片般
的酥脆感。一小包只有25克，能
量不超过90千卡，解馋的同时没
有太多“腹”担。

吊干鱿鱼丝 鱿鱼味道鲜
美、营养丰富，被称为营养保健
型风味海产食品。同样是鱿鱼
丝，你最常买到的零食品类往往
都添加了大量的油、糖、盐等，而
吊干鱿鱼丝没有额外添加糖和
油，虽然也添加了盐，但因为嚼
起来太费劲，所以能让你在解馋
的同时又不至于摄入太多盐。

魔芋蛋糕 一般的蛋糕，即
使不带奶油，能量普遍都在300
千卡/100克以上，脂肪含量也很
高，配料里更是加了白砂糖、麦
芽糖浆等添加糖。但是魔芋蛋
糕的能量就低很多，一小块（30
克左右）魔芋蛋糕的能量只有27
千卡，还没有1个200克的西红
柿能量高。这主要归功于魔芋
的低能量，当然配方里没有额外
加糖、油也很重要。

奶豆腐 奶豆腐是将牛奶或
羊奶发酵熬煮，最后装入布袋内
吊制成的美食，也被称为奶酪
干、奶疙瘩。奶豆腐中富含了奶
类中的营养成分，可为人体提供
优质蛋白质、丰富的钙质和有益
菌群。

奶豆腐可直接食用，也可在
喝奶茶时加一些奶豆腐，既能增
加纯度，还能调节味道。它和比
萨里用的奶酪一样，煎一下或烤
一下后会拉丝，但是比奶酪脂肪
含量低，也没有奶酪的苦味。

空心山楂 很多中老年人和
小孩子非常喜欢吃山楂片、果丹
皮，可是它们的含糖量非常高。
一款空心山楂完全没有额外添
加糖，而是加的低聚麦芽糖提供
甜味，不容易引起龋齿，它还是
一种益生元，对肠道健康有帮
助，吃着酸酸甜甜很开胃。

五谷煎饼 喜欢饼干的酥
脆，又受不了饼干的高脂、高糖、
高能量，那就可以尝试吃五谷煎
饼。这种煎饼一般是用玉米、绿
豆、黑米、小米、小麦等各种杂粮
中的一种或几种做成的。它不
额外添加糖，脂肪含量极低。

五谷煎饼不但好吃，而且保
留了杂粮中的膳食纤维、维生素
及矿物质等，有利于延缓血糖升
高速度、防治便秘、预防维生素
缺乏等。

无核西梅干 很多中老年人
到了冬季会有便秘的烦恼，这时
可以吃点无核西梅干。它的口
感酸酸甜甜，去核后还能防止噎
食风险。其含有的山梨糖醇被
称为“天然泻药”，蔬果吃得少的
时候，可以吃几颗，大便就不至
于太干硬。

需要提醒的是，水果干含糖
量较高，只能当成零食少量食用，
有糖尿病的人群则不宜食用。
谷传玲（摘自《快乐老人报》）

据《解放日报》报道，近
日，“近视眼从800度降到100
度”的短视频上了热搜，不同
身份的主播演示了各种“恢
复”方法。中国科学技术协会
通过公众号“科学辟谣”指出，
网传内容实为伪科学。媒体
调查发现，这些严重误导公众
的内容之所以在互联网“横行
霸道”，与平台的纵容和助力
不无关系。

国家卫健委公布的数据
显示，我国儿童青少年总体近
视率为52.7%，其中，小学生为
35.6%，初中生为71.1%，高中
生为80.5%。这说明近视不仅
是一种常见的眼科疾病，同时
也是令不少家长愁肠百结的
“心病”——为了帮助孩子保
护眼睛、恢复视力，家长不仅
愿意为此重金投入，而且不遗
余力遍寻良方。

以科普之名，各类“恢复

视力”的视频爆火于网络。从
形式上看，有的宣称转动眼球
就能“治疗近视”，有的表示
观看视频就能“降低度数”，
更有甚者，表示自己的按摩
手法“包治眼病”。从来源看，
有的是“飞行员视力恢复训
练”，有的来自某日本医疗机
构，还有的称演示者是“武医
掌门”。但是，面对上海辟谣
平台记者的询问，那些自诩
“神通广大”的主播，无一例外
保持了沉默。

这些主播的沉默，丝毫不
令人意外——当今医学界的
共识是，在目前的医疗条件
下，没有哪种医疗手段能真正
地逆转眼轴。换句话说，近视
无法治愈、一旦发生就不可逆
转。为此，国家卫健委发布的
《儿童青少年近视防控健康教
育核心信息》特别提醒，要警
惕近视能治愈的虚假宣传。

此外强调，不科学的处置可能
会导致视力进一步下降，甚至
造成眼部感染或外伤等严重
后果。

面对煞有介事的伪科普，
为什么会有那么多人不信“药
方”信“偏方”？一个很重要的
原因是，全民科学素养还有待
进一步提高。因为缺乏足够的
科学常识，一些人很容易被伪
科普编织的谎言俘获，或者虽
然将信将疑，却还是抱着“宁
肯信其有”的心态参与其中。

崇尚科学精神，意味着
知其然，更要知其所以然。
而这也正是甄别真伪科普的
关键所在——真正的科普旨
在答疑释惑，绝非制造噱头、
撩拨情绪，甚至花式引流、变
相带货。

客观而言，想要做好科普
工作并不容易。“科”，意味着
具备扎实的科学素养和理论

功底；“普”，意味着需要深入
浅出将科学常识普及开来。
反观活跃在网络上的“伪科
普”，“普”则普矣，“科”又体现
在何处呢？

随着互联网技术的迅猛
发展，网络平台已经成为公
众获取信息的重要载体。提
升全民科学素质的过程中，
网络平台大有可为。然而，泥
沙俱下的网络自媒体内容，实
际上起到了一种反作用：当故
弄玄虚的“伪科普”一次次被
推上热搜，并成为某些人念兹
在兹的“生意”，不仅是对公共
利益的粗暴伤害，同时也是科
普领域“劣币驱逐良币”的直
观体现。

毋庸讳言，科学是严肃
的，有时候甚至略显乏味。相
比之下，“伪科学”往往是轻浮
和聒噪的。非如此，不足以强
化偏见、撩拨情绪。众声喧嚣
之中，算法不仅左右着流量分
配，而且体现着价值操守——
经历过野蛮生长的上半场竞
争，网络平台到底需要什么
样的内容和创作者，无疑是
每个网络平台必须面对的灵
魂之问。
赵志疆（摘自《中国青年报》）

国家药监局近日公布 5
起药品网络销售违法违规典
型案例（第四批），包括李某通
过快手、微信无证经营药品
案，快团团入驻商家无证经营
药品案，郭某某通过微信销售
假药案，黄某某通过微博、微
信销售假药案，拼多多、微信
入驻商户生产、销售假药案。

国家药监局提示，通过网
络购买药品时，请关注两个资
质：一是药品零售企业资质，
网站首页或者经营活动的主
页面显著位置是否公示《药品
经营许可证》；二是药品资质，
所购买药品是否取得国家药
品监督管理局核发的《药品注
册证书》。

另外，请勿通过社交软
件、短视频内容发布平台等渠
道，从无资质的商家或者个人
处购买药品。

有部分产品宣称能治疗
多种疑难杂症，或者含有“药
到病除”等绝对化用语的，或
者宣传治愈率、有效率等信
息的，请谨慎购买，避免上当
受骗。如发现无资质网售药
品等违法违规行为，请及时
向所在地药品监督管理部门
反映。

典型案例如下：
一、李某通过快手、微信

无证经营药品案

2023年3月，根据投诉举
报线索，江西省萍乡市湘东区
市场监督管理局联合公安机
关对当事人李某进行调查，发
现当事人未取得《药品经营许
可证》，通过网络销售米非司
酮片、米索前列醇片等终止妊
娠药品，涉案货值金额12.71
万元。

当事人上述行为违反《中

华人民共和国药品管理法》
第五十一条第一款规定。
2023年9月，江西省萍乡市市
场监督管理局依据《中华人
民共和国药品管理法》第一
百一十五条、《中华人民共和
国行政处罚法》第二十八条规
定，对当事人处以责令整改、
没收涉案药品、没收违法所得
12.71万元、罚款 190.68万元
的行政处罚。

二、快团团入驻商家无证

经营药品案

2022年9月，根据投诉举
报线索，重庆市沙坪坝区市
场监督管理局对重庆某商贸
有限公司进行调查，发现该
公司未取得《药品经营许可
证》，在拼多多旗下微信小程
序“快团团”上，以团长账号
“猫家严选”销售外用药“日
本久光贴”和“日本VG湿疹
膏”，相关产品未取得药品批
准证明文件，涉案货值金额
279.31万元。

当事人上述行为违反《中
华人民共和国药品管理法》第
五十一条第一款规定。2023年
1月，重庆市沙坪坝区市场监
督管理局依据《中华人民共和
国药品管理法》第一百一十五
条规定，对当事人处以责令关
闭销售网页、没收违法所得
8.67万元、罚款100万元的行
政处罚。

三、郭某某通过微信销售

假药案

2022年3月，根据投诉举

报线索，河南省新乡市市场监
督管理局联合公安机关对当
事人郭某某进行调查，发现当
事人在明知他人销售的医美
产品是假药的情况下，以明显
低于市场价格通过微信多次
在刘某某等人处购买肉毒毒
素，并以物流快递等方式向全
国各地进行销售，涉案货值金
额4.62万元。

2023年7月，新乡市凤泉
区人民法院依照《中华人民
共和国刑法》第一百四十一
条、第六十七条第三款、第六
十四条、第四十七条、第五十
二条，《中华人民共和国刑事
诉讼法》第十五条，《中华人
民共和国药品管理法》第九
十八条第二款、第一百一十
四条等法律法规规定，判决
被告人郭某某犯销售假药
罪，判处有期徒刑十个月、处
罚金9.3万元、追缴违法所得
4.62万元、禁止在三年内从事
药品销售活动、并判决惩罚
性赔偿金13.85万元。

四、黄某某通过微博、微

信销售假药案

2022年2月，根据公安机
关移交线索，福建省龙岩市
市场监督管理局、连城县市
场监督管理局联合公安机关
等部门对当事人黄某某进行
调查，发现当事人未取得《药
品经营许可证》，制作并通过
微博、微信宣传销售“疫苗解
毒丸”，相关产品未取得药品
批准证明文件，涉案货值金

额11.5万元。
2023年8月，连城县人民

法院依照《中华人民共和国刑
法》第一百四十二条之一第一
款、第四十五条、第四十七条、
第五十三条、第六十四条及
《最高人民法院、最高人民检
察院关于办理危害药品安全
刑事案件适用法律若干问题
的解释》第七条规定，判决被
告人黄某某犯妨害药品管理
罪，判处有期徒刑二年，并处
罚金10万元。

五、拼多多、微信入驻商

户生产、销售假药案

2021年1月，根据有关单
位移送线索，福建省莆田市市
场监督管理局联合公安机关
对当事人黄某某、柯某某进行
调查，发现当事人未取得《药
品生产许可证》、《药品经营许
可证》，在拼多多、微信销售当
事人自行生产的假冒黄道益
活络油等产品，涉案货值金额
947万元。

2022年6月，莆田市秀屿
区人民法院依照《中华人民
共和国刑法》第一百四十一
条第一款、第二十五条第一
款、第二十七条、第六十七条
第一款、第六十四条以及《最
高人民法院、最高人民检察
院关于办理危害药品安全刑
事案件适用法律若干问题的
解释》第三条、第四条、第九
条、第十五条、第十九条、第
二十条规定，判决被告人黄
某某、柯某某犯生产、销售假
药罪，判处被告人黄某某有
期徒刑十二年，并处罚金
1100万元；判处被告人柯某
某有期徒刑三年，并处罚金
50万元。

孙红丽（摘自人民网）

“恢复视力”视频火爆

伪科普岂能成真生意

国家药监局提示

网购药品关注两个资质

部分零食可适量食用


