
渐入年底，亲朋好友的
聚餐越来越多。不论是在外觅

食还是在家请客，饭桌上总少不
了那些五颜六色的漂亮果蔬。可

是，近日一份由国际环保组织公布的
《2015 中国一线城市果蔬农残排行榜》
出炉后，平日你爱吃的果蔬你还敢摆上餐
桌吗？

毒韭菜、毒草莓、毒豇豆……看看上榜的
“毒”菜，难免让人心有余悸。不过，对

付“毒”菜的最好办法可不是拒绝果蔬，
要不，你也学学果蔬专家的好方

法，将果蔬健康进食！
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新版果蔬农药残留排行榜出炉：油麦菜排第一，西葫芦排最后……

清洗果蔬，农科院专家有办法
今日女报 / 凤网记者 李诗韵

今日女 报 / 凤 网 讯（ 记
者 李诗韵 通讯员 陈双）又到

冬至日，12 月22日，湖南中

医药大学第一附属医院举办

的“冬至养生节”活动吸引湖

南民众热情参与，体质辨识、

三九敷贴、膏方调理、阿胶

炒制、艾灸足浴药熨等传统

中医中药保健项目受到市民

广泛欢迎。

活动现场，近千人来到湖

南中医附一，进行养生健康

保健。湖南中医附一治未病

中心主任李晓屏教授告诉记

者，随着中医中药传统文化

的不断普及，群众的养生保

健治未病意识越来越强，今

年冬至养生，前来养生调理

的市民比往年增加了30% 以

上。

当天的“冬至养生节”，

医院推出了敷贴温阳、足浴

振阳、艾灸壮阳、药熨透阳、

盐包通阳、膏方调阳等一系

列中医中药保健项目，帮助市

民扶助阳气，养生调理。

链接 >>

果蔬农残清洗
大比拼
淡盐水：可溶解甲醛及农药
残留

对于甲醛及农药残留，

可以选择使用淡盐水洗菜。

关于淡盐水的浓度，与我

们平时漱口用的淡盐水浓度

相似即可。关于洗菜的时间

长短，可以在淡盐水中泡

3—5 分钟，然后用清水进

行漂洗。

淘米水：放置一定时间后
洗菜效果更好

用小苏打水或淘米水洗

菜的方法也是可取的，这是

因为小苏打水及淘米水均呈

碱性，能够起到减轻蔬菜中

有害物质的目。刚刚淘过米

的水，碱性并不十分明显，

发酵后洗菜效果会更好。另

外，淘米水本身有一定黏性，

可以吸附食物表面附着的一

些农药及化学物质。

面粉水：分解农残逊于淘
米水

使用面粉水洗菜也是

可取的，但需要提醒的是，

与淘米水相比，面粉水的

碱性稍低，分解农药残留的

能力会稍低，尤其是对于

含磷农药的分解，而淘米

水通常可以将一些含磷农

药进行水解，降低其毒性。

果蔬清洗剂：效果强于淘
米水但安全性较差

果蔬清洗剂也是不少人

清洗蔬菜的选择。用果蔬清

洗剂，如果能够保证清洗剂

的质量，洗涤效果一般会比

淘米水更好些。但需要说明的

是，有些果蔬清洗剂中含有化

学成分，与上述几种方法相比，

有时安全性相对较差。

冬季带状疱疹患者剧增——

身体疼痛，
小心带状疱疹缠上你

今日女报 / 凤网讯（记者  
李诗韵 通讯员 梁辉）入冬后，

皮肤问题日益明显。近日，记

者从湖南省人民医院了解到，

带状疱疹病人明显增加，占

皮肤科住院人数的近六成。

医生提醒，寒冷天气、抽烟、

喝酒、熬夜等习惯导致人体

免疫力下降，带状疱疹病毒

容易趁虚而入。

“不少病人是从骨科、眼

科等科室就诊或者住院后转

过来的。”该院皮肤科副主

任医师陈伟华介绍，由于带

状疱疹发病初期以疼痛为主，

在出现皮肤水疱之前，往往

因疼痛部位的不同，被误以

为是肩颈、腰部劳损等骨科

疾病，或者心脏病、阑尾炎、

胆囊炎等。不少人因为没有

及时确诊和有效治疗，造成

失明、耳聋、面瘫、病毒性

脑炎、心肌炎等并发症。陈

伟华提醒，带状疱疹的疼痛

为神经痛，可以呈现阵发性

加剧，患者往往有电击、针

刺感，可以据此与其他疼痛

加以鉴别。

去除农残，有这些窍门

近日，国际环保组织绿色

和平公布了一份《2015 中国

一线城市果蔬农残排行榜》，

在这份跨时一年、由 466 项

欧盟农残检测得出的榜单上，

高毒农药检出率下降，但果

蔬最突出的混合农残问题依

然严峻。据榜单数据，果蔬

农残排在首位的是：油麦菜，

而最少的则是：西葫芦。

“任何农药都需要达到一

定的量才会产生危害。”湖南

农业科学院果蔬专家刘萍介

绍，根据这份榜单显示，混合

农残的问题仍旧不容乐观，每

种蔬菜平均混合 5 种以上的农

残。但实际上，有农药残留与

有害健康还是有区别的，农药

残留种类多也不代表危害大。

在这份榜单上，明显的叶

菜的农药残留要高于瓜果类。

对此，刘萍认为，夏季叶菜会

相对农残更多一些。由于虫

害高发，有些种植户有可能

会违反国家规定在叶菜上喷

洒农药。不过，农业部、国

家卫生计生委等部门对上市

的水果、蔬菜都规定了农残

最低标准，只要在标准范围

内，一般不会对人体产生危害。

餐桌必备油麦菜排榜首

◆最危险：
反季节蔬菜农残高

在最新排行榜中，除了油

麦菜，韭菜、豇豆也是农残

较多的果蔬。唐大寒认为，有

一定的道理。因为韭菜农药

用量较大，容易残留在叶中。

豇豆也要使用大量农药，且

不同成熟期的豇豆会同时打

药，这就会导致一些已成熟的

豇豆还没等到农药自然分解，

就被拿到市场上售卖。

“爱吃反季节蔬菜是很不

健康的。”唐大寒说，大棚里

的蔬菜长期生长在高温高湿的

环境下，利于病害虫生长，所

以喷洒农药是必不可少的。尽

管有些菜叶上有虫眼，但不

代表蔬菜是安全的，实际上，

也很有可能是蔬菜被虫子咬

过后，刚被打了农药。如果打

药时，蔬菜已离收获期很近，

那么有虫眼的果蔬反而农药

残留高。

另外，十字花科蔬菜也是

农残较高的，像蘑菇、菌类食

物，因为缝隙容易保留农药，

所以清理时需要特别注意。建

议大家在用水冲洗后，再用淘

米水或者小苏打水浸泡，二十

分钟后，掰成小块再次冲洗。

◆较安全：
土豆、茄子比红薯、花
生农残少

红薯、花生虽然在地下

生长，但非常容易生线虫，

而对付这种线虫的“杀线剂”

毒性非常强，有害人体健康。

“吃土豆是相对安全

的。”中南大学湘雅二医院

营养科主任医师唐大寒表

示，土豆生虫较少，且削皮

而食，农残相对较少。另外，

茄子、黄瓜、萝卜等带皮果

蔬会好处理，尽管皮的营养

含量较高，但在无法保证其

安全性的时候建议削皮食

用，避免农残。

唐大寒认为，清洗黄瓜

时，可以用一点盐搓洗一下，

削皮后食用。青椒、番茄等

喷洒农药时，一般从上往下

撒，蒂处是最容易有残留。

所以，清洗时要去蒂，最好

切除掉蒂部 0.5—1 厘米，丢

弃不用。除此之外，瓜果类

蔬菜若不便清洗（如苦瓜、

南瓜等），其农药残留通常

会分布在它的凹凸面与缝隙

中，需要流水用牙刷冲洗后

加小苏打浸泡，食用前焯烫

一下。

◆最安全：
圆白菜、大白菜

“经常与农药打交道，

多少能知道，哪些果蔬更

安全。”湖南农业科学院果

蔬专家李建军说，在自家

餐桌上，最受欢迎的果蔬

就是圆白菜和大白菜。它

们一般在秋季种，距离冬

季上市时间较远，农残较

少。且这两种菜都是从里

向外逐步生长，最外层的

叶子可能接触到农药，所

以吃时只需把外层叶子多

剥掉几层即可。

那么，同属叶菜类，油

麦菜、卷心菜该怎么吃？李

建军建议，把叶菜买回家后，

先散开放置半天的时间，让

农药挥发掉一部分。阳光照

射可以让农药分解破坏，照

射五分钟，有机氯的含量可

以大大降低。

油菜类的蔬菜清洗时，

从根部往上多切一部分，以

让每个叶片都散落不相连为

宜，而菜根部分建议舍弃。

叶菜单掰下来后流动水冲

洗，因叶片部位的农药会顺

势流到叶片根部，所以根部

要丢弃。

健康身边事 >>

冬至养生节，湖南中
医分享健康食谱


