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西班牙一项研究显示，在水边散步比在城市
街道散步更有益于心理健康。

西班牙巴塞罗那全球健康研究所评估59名健
康成年人在海边、街道散步及室内休息场所体验
的心情和幸福感，得出上述结论。研究人员要求
他们第一周内每天花20分钟在巴塞罗那海边散
步，第二周每天花同样时间在城市街道散步，第三
周每天花同样时间在室内休息。研究人员除了在
研究对象散步或休息之前、过程中及之后测量他
们的血压、心率，还经由调查问卷评估他们的心情
和幸福感。

研究人员在最新一期美国《环境研究》季刊发
表报告说，他们发现，与在城市街道散步或在室内
休息相比，研究对象在蓝色空间散步后心情和幸
福感出现“快速、显著改善”。这次研究中，研究对
象在海边散步后，自述心情、活力和心理健康状况
都有所改善。另外，在海边和城市街道散步过程
中和之后，研究对象交感神经系统活动增加。

研究中，蓝色空间指海边、湖河边或喷泉附近
的空间。

不过，这次研究结果并未显示在海边散步和
在城市街道散步给心脏健康带来的影响差异。研
究报告主要作者克里斯蒂娜·贝尔特说，这项研究
评估在蓝色空间短时散步的“即时效应”，“持续、
长期待在蓝色空间内可能会对心脏健康产生积极
影响”，但这次研究没能涉及相关内容。

（来源：重庆晚报网）

小龙虾作为夜宵文化的重要“代
表”，几乎是夏夜啤酒、三两好友的最佳
标配。能在食客心中霸占一席之地的
小龙虾靠的当然不仅仅是美味，还有它
丰富的营养价值。小龙虾蛋白质含量
高，易消化，虾肉内还富含镁、锌、碘、硒
等矿物元素，对心脏活动具有重要的调
节作用。

但是，有传闻说小龙虾喜爱臭水沟
里的腐食、小龙虾吃多了体内会长寄生
虫。这让爱吃小龙虾的食客们捏了一把
汗。事实真的是这样的吗？

小龙虾真的“无脏不欢”吗？
小龙虾耐富营养化的水体能力较

强，即便生活在污染的水环境中也能生
存。因此，人们误认为小龙虾喜爱在污

水中生活，喜食臭水沟里的腐食。
事实上，小龙虾喜欢生活在水质比较

干净的环境，在清水环境中的小龙虾存活
率可以达到百分之八十甚至百分之九
十。现在市面上销售的小龙虾基本为人
工养殖，养殖户为了提高产量会根据气温
等因素调整虾塘中的水质，只有这样小龙
虾才会活得更欢脱，产量更高。并且，小
龙虾真正喜欢的食物主要是小鱼、虾、浮
游生物等。传言中为了加快小龙虾生长
速度，人为地向小龙虾生长的水域投放金
属油、生活垃圾的说法并不属实。

小龙虾体内重金属超标？寄生虫
多？

小龙虾体内重金属超标不能吃是真
的吗？水产品相对于粮食蔬菜，其重金
属污染的可能性较大，包括贝类、鱼类
等，这些都有可能存在重金属污染。如
果因此而不能吃小龙虾，那其他水产品
也都不能吃了。再者，近年来，我国食品
安全监管力度愈来愈强，相关标准也日
益完善。部分省市的市场抽样调查结果
显示，绝大多数市售的小龙虾中的铅汞
砷等重金属、农兽药残留含量均在安全
范围内。如果还是担心，建议不要吃虾
头和虾黄，小龙虾体内的重金属大多集
中在鳃和内脏中，而鳃和内脏主要集中
在头部，如果我们只吃尾部，并不会影响
健康。

坊间传言，小龙虾携带肺吸虫，易造
成横纹肌溶解症。小龙虾的确可能携带
寄生虫，但目前还没有科学依据证明小
龙虾跟横纹肌溶解症有关。实际上，就
算小龙虾携带寄生虫，绝大多数寄生虫
和寄生虫卵在经过高温烹制后都能被杀
死。只要不生吃小龙虾，不吃虾头，烹饪
小龙虾时用 100度高温烧煮 10分钟以
上，基本上就可以有效预防寄生虫疾病。

一定要记住的小龙虾食用法则
高温烹制和不吃虾头是为了预防寄

生虫疾病。那么，除了清洗干净、去除虾
线，我们在食用小龙虾时还有哪些注意
事项呢？

首先，死掉的小龙虾尽量不要吃。小
龙虾体内蛋白质构成中含有大量组氨酸，
小龙虾死后，组氨酸会迅速转化成有毒物
质组胺，烧熟后也很难消除，对人体有较
大危害。其次，既往对虾过敏或患有其他
过敏性疾病的人群，如婴幼儿、痛风发作
期的患者等，也不建议食用小龙虾。

根据中国营养协会推荐的中国居民
膳食指南，每天不要食用超过 100克的
水产品。小龙虾味虽美，但也不宜过量
食用，饮食上我们应该少量、多样化地摄
取食物，这样才能降低风险。因此，吃小
龙虾建议以尝鲜为主，并搭配其他美味
菜肴一起食用。

（来源：人民网）

当感觉不太舒服或运动中特别
疲惫的时候，要及时停下休息。当
身体劳累疲惫时，一定不要再做剧
烈运动，否则会让心脏长时间处于
超负荷状态。

很多人养成了每天运动的习
惯，甚至在疲劳之后还做剧烈运动，
这是非常危险的事情。运动性猝死
是指人在运动中或运动后出现了相
应的症状，最终发生非创伤性死亡，
主要表现形式为心源性猝死。例
如，跑步中猝死多为快速的心室颤
动，这是一种极快且无规律的跳动，
使得心脏不能有效收缩排出血液，
进而导致大脑得不到足够的血液供
应。此时若不能及时施救，很容易
出现猝死。

在我国，运动性猝死涉及的运
动项目主要有跑步、足球、篮球，跑
步是发病最多的项目。运动性猝死
是不是运动过量导致的？不是，运
动过量更多时候只是诱因。有些人
看上去特别健壮，实际上可能已经
存在某些心脏疾病，只不过平时显
现不出来，当运动后心脏负荷增加
到一定程度，病变部位才会出现问
题。所以，运动一定要控制好强度，
千万别超标。

那么，如何保证合理的运动强
度？心率是判断运动强度的重要
方法。安静状态下成年人的心率
为 60—100次/分，一般身体活动
允许的心率叫最大心率，即220减
去年龄。对于绝大多数人而言，心
率超过了最大值就会喘不过气或
头晕，这些症状就是在提示“运动
过度”了，需要休息一下。当然，对
于经常参加体育锻炼的人来说，随
着身体素质的提高，最大心率也会
增加。

只要心率低于“最大心率”就是
安全的吗？不是。我们要尽可能离
临界点远一些，运动时心率最好不
要超过最大心率的 85%。一般来
说，“中低等强度区间”的运动心率
为最大心率的50%—70%，“剧烈运动强度区间”
的运动心率则为最大心率的70%—85%。

对于初次锻炼的中老年人，特别是有高血
压、糖尿病、高脂血症等慢性病以及肥胖、长期吸
烟等不良生活方式的人，开始运动前一定要到医
院做个运动负荷评估，经医生指导后再运动，确
保科学锻炼。简单地说，运动要科学，循序渐进，
当感觉不太舒服或运动中特别疲惫的时候，要及
时停下休息。当身体劳累疲惫时，一定不要再做
剧烈运动，否则会让心脏长时间处于超负荷状
态，即使是健康人也可能引发猝死，更不要说有
过心梗和猝死经历的人了。

（来源：人民日报）

晚上我翻来覆去怎么也睡不着，心
想：小黄猫如果没有了，怎么跟儿子交代
呢？早上，爱人一觉醒来，我赶紧跟他商
量：“要不，我打个电话给陈老师，问问
他，这次他们家猫又生了小猫，有没有全
部送走？”爱人说：“等我待会去妈妈那边
看了再说。”话音刚落，母亲电话来了：

“小黄猫出来了，终于活过来了，问我要
食吃呢。”我们如释重负，心里的一块石
头终于落了地……

前段时间，母亲告诉我，乡下要养个
猫。因为我不喜欢猫，所以平时看到猫
都会离得远远地。母亲要养猫，我只好
答应帮她要一个。那天我看到微信朋友
圈，陈老师家老猫生了三个小猫。我连
忙留言：有没有多的小猫，送个给我。陈
老师回复：已经被大家订了。

儿子看了我俩留言，截图转发：哈哈
哈，以前不许我养猫，现在还问别人要。
我连忙回复：外婆要的。儿子试探我：买
个宠物猫怎么样？“非常感谢，不要宠物
猫。”“那公司楼下就有小野猫”“不要野
猫，再问问别人家。”

后来，儿子朋友的朋友家生了小猫，
答应满月后送一只给我们。

从猫奶粉到猫粮，从食盆到猫窝，从
猫砂到猫砂盆，一应俱全。还买了根逗

猫棒，就像钓鱼竿似的，上面系着绳子，
绳子上牵着毛绒小猴子。

小黄猫虽然小，但经过原来的主人
训练，知道去猫砂盆里大小便，也就没那
么让人讨厌了。刚到母亲家，有点认生，
怕它跑掉，用绳子拴了它一个星期。按
照儿子要求，食盆要洗干净才能放猫粮，
水要给它喝凉开水，不能直接用自来
水。猫砂要经常换，猫砂盆要洗干净。

没过几天，小黄猫自由了，它渐渐不
老实，喜欢爬到床上去。母亲狠狠地打
了它，还训它以后不允许再爬床上。我
想它懂什么呀。事实证明还是管用的，
连打了三次，据说现在小黄猫不爬到床
上去了。

我每天下班回家，负责用逗猫棒逗
它玩，小黄猫喜欢抱小猴子。我一会儿
把逗猫棒拎起来，一会儿放下。它就顺
着小猴子或高或低，跳上跳下，滚来滚
去，开心得没魂。我报功似的拍个视频
传给儿子。因为猫还小，晚上不知道回
家，所以我们就用逗猫棒，引它到窝里
来，然后把门关上。刚开始这个办法挺
管用，到后来它知道你要关门，在你关门
的一瞬间，哧溜窜到门外去了，让它回家
是件特辛苦的事。

本来给母亲养一只猫，用来抓抓老

鼠的，现在不知不觉变成养了一只宠物
猫。

母亲说：“天天吃猫粮，小黄猫太瘦
了，像营养不良似的。”爱人说：“那我们
给它吃鱼吧。”在大鱼小鱼的辅食作用
下，小黄猫长得越来越大了，身上的肉也
多了起来。

小黄猫一天天长大，开始淘气起来。
喜欢抱我们脚腕，我会害怕，每次抱我，我
会尖叫起来：“不要过来”。它会一转身，
溜之大吉。玩一根木棍，它非要让自己四
脚朝天去抓木棍。再来个三百六十度转
圈。有时，小黄猫像个孩子，还和我们捉
迷藏。院子里的两棵菊花荖是它和我们
捉迷藏的地方，无论你怎么喊它，它躲在
里面就是不出来。只要你一走动，它会扑
向你，然后试图抱住你，有种敌进我退，敌
退我进的架势。

院子前面的菜地是它的地盘，在甜
瓜地里，看到蝴蝶在飞，它扑到东扑到
西，绝对的势不两立。它的地盘，不允许
别的猫出入。一个很大的野猫，从菜地
边的路上大摇大摆走来，我还担心那个
老猫欺负它，小黄猫突然窜出去，向那老
猫追去。或许它们年龄相差太大，不能
成为忘年交，老猫竟然逃走了。小黄猫
得意洋洋，跳回西红柿架子下。

电瓶车是小黄猫练本领的地方。刚
开始，它跳在踏板上，玩车钥匙，一会儿
用右脚撑在前面的板上，左脚拍拍钥匙，
钥匙不停地摇晃，它也会加快拍的频
率。左脚累了，再换右脚，紧接着，左右
开工，两个脚一起抱着钥匙玩。它要玩
好一会儿，玩腻了，就跳下来，到自己窝
里趴会儿。

一天我们推电瓶车准备回家。小
黄猫躲在踏板下面后轮子前面，没在意
它，车一推，只听一声猫叫，不得了了，
车轮碰到小黄猫了。连忙倒车，小黄猫
奄奄一息躺在地上，我们都傻眼了。平
时常骂骂小黄猫的母亲，连忙抱起小黄
猫，抚摸着它。看着可怜的小家伙，不
吃也不跑，母亲很是心疼。她拿来勺子
喂它水，它也不要喝。可把我们急坏
了。母亲拿出猫粮，把小黄猫嘴巴轻轻
掰开，喂了几粒进去，把它放在猫窝
里。过了好长时间，它呼吸急促起来，
再后来我们就看不到它了，找遍每一间
房子，就是找不到它，所以有了文章开
头，我的那种焦虑。

小黄猫一切恢复正常，失而复得的
感觉让我这个最不喜欢猫的人，改变了
观念。人们养小动物，是把它当成家里
一份子的，有空逗逗它，偶尔骂骂它，甚
至也会揍它，但感情会越来越深。因为
时间长了，它会像个孩子。

你看我家小黄猫，又跳到电瓶车上，
现在已经跳到车龙头上了，在后视镜上，
转过来转过去，顺便凑到镜子前，照来照
去……

小龙虾喊冤：这些谣言你不要信
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打竹板，齐上台，
富硒食品说起来，
抗疫保健很需要，
利国利民就是好。

白：唉，你俫大家
说说看，什伲叫个
富硒食品啊？

甲：告诉你呀，硒
是有益健康的微量
元素，食品含硒达
标就称富硒食品。

白：这富硒食品与
抗疫有啥关系啊？

甲：新冠肺炎似虎狼，
世界蔓延逞凶狂。
要想免疫能力强，
富硒食品来帮忙。

乙：血硒达标体质好，
解毒排毒抗干扰，
抵抗氧化抗衰老，
延年益寿寿星佬！

丙：湖北疫情来势猛
武汉更是最严重。
硒都恩施灾情小，
自然补硒立大功。

丁：浙江疫情初亦猛，
用硒抗疫有一套，
政府发文硒入药，
化险为夷传捷报。

甲：习总书记重富硒，
五次巡视硒基地。
转型升级供给侧，
人民生命数第一。

乙：富硒产业门类多，
富硒食品最丰富，
富硒粮油富硒酒，
富硒蔬莱和瓜果。

丙：富硒水产富硒水，
富硒禽蛋富硒肉，
富硒美味糕点多，
旅游品尝乐消受。

丁：健康消费新需求，
自然补硒最安全，
大众享受能消费，
人人补晒体质强。

合：富硒产业大发展，
富硒食品大市场，
人们免疫都增强，
健康幸福万年长。

甲：富硒食品谁来做？
发展先机不能错。

乙：如东县，创新多，
富硒产业创新路。

丙：双甸叶面补硒肥，
实践己有10多年。

丁：秸秆发酵肥宝乐，
根系补硒有机肥。

甲：谷威穴播真神奇，
秸杆还田不用犁。

乙：精量播种连开沟，
一气呵成显神威。

丙：岔河灌溉自控阀，
自动控制进水量。

丁：节电节水又节工，
省了巡查放水工。

合：创新技术综合用，
节本增收效益高，
科学种田做富硒，
利国利民真欢喜。
富硒食品就是好，
抗疫保健少不了，
全民小康少不了，
发展富硒就是好！
就是好！

{潘金环）

富硒食品就是好
（音乐快板）

（上紧接第一版）实验室实现从正压的试剂准备
区到负压的样本处理区、核酸扩增区的单向气流
走向。严格执行规范的实验室消毒措施，防止实
验室污染，保证检验结果的准确性。实验室拥有
各种类型的进口加样器、洁净工作台、全外排生
物安全柜、全自动核酸提取仪、全自动扩增仪等
高端设备。实验室工作人员均通过省临床检验
中心的新冠病毒核酸检测专业培训并取得上岗
证。截至目前，已经检测了 1000多个样本，每天
平均检测 175个。

据介绍，实验室产生的所有医疗垃圾均经高
压灭菌后安全处理，使新冠病毒检测环境完全成
为一个隔离的生物安全和环境安全的独立体，不
影响周围环境，也不会被周边环境所影响。

我县两家新冠病毒
核酸检测实验室投入使用

（上紧接第一版）强化对三轮车、出租车的有效管
理，确保车站广场秩序井然。志愿服务活动是县
交通运输局的一块“金字招牌”，县交通运输局将
继续以“志愿服务 交通卫士”为总品牌，深入开
展“公路卫士”“水上卫士”“理论宣讲”“法律服
务”等志愿服务，保证应知应会宣传到户到人达
要求。“重点路段志愿服务，在岗在位在状态；大
力宣传文明交通知识，不断提升居民文明素养；
到船头、进企业、巡路况、说文明，优化县域交通
环境，促进社会和谐进步。”县交通运输局党组书
记、局长缪锐说。


