
K 科学在身边

2023年 11月 17日 星期五
主编：郭小勇 责编：冉绢
版式：力梨社会·民生 3版

社保政策解读K

城乡居民基本养老保险：符合领

取城乡居民基本养老保险基本养老

金的缴费年限条件：一是参保人员

从其户籍所在地城乡居民基本养老

保险制度试点之月 (开州是 2010 年

10 月)距其年满 60 周岁不足 15 年的，

应逐年缴费，累计缴费年限可不满

足 15 年。未逐年缴费的，应补足缴

费。逐年缴费 (含补缴）后可一次性

缴费至 15 年。二是参保人员从其户

籍所在地城乡居民基本养老保险制

度试点之月 (开州是 2010 年 10 月）距

其年满 60 周岁超过 15 年 (含 15 年）

的，累计缴费年限应不少于 15 年。

缴费年限不足 15 年的，应对未缴费

年度进行补缴至累计缴费年限达到

15 年及以上。总的说来，城乡居民

养老保险应参未参的年度是允许补

缴，补缴按未缴费年度对应的缴费

档 次 缴 纳 ，补 缴 不 享 受 政 府 补 贴 。

参保人员年满 60 周岁并满足上述缴

费 年 限 条 件 ，按 月 领 取 养 老 待 遇 。

鼓励参保人员按年持续缴费，多缴

多得，长缴多得。

企业职工基本养老保险：根据渝

人社发〔2021〕67 号文件规定，“以个

人身份参加我市企业职工基本养老

保险的，应按时足额缴纳企业职工基

本养老保险费，不得以事后追补缴费

的方式增加缴费年限”。因此，个人

参加企业职工基本养老保险人员是

不能补缴历年养老保险费的，大家一

定要按时足额缴费。参加企业职工

基本养老保险的人员，达到法定退休

年龄时累计缴费满 15 年的，按月领取

基本养老金。鼓励参保人员按月持

续缴费，多数多得，长缴多得。

（区社保中心供稿）

你关心的养老保险补缴问题来了，
个人能不能补缴历年养老保险费呢？

本报讯（记者 颜小镇 见习记者
陆荣坤 谭韡）11 月 13 日，区卫生健
康委邀请山东省潍坊市益都中心医
院专家在区第三人民医院举办了常
见病的影像诊断学术讲座。

讲座上，山东省潍坊市益都中心
医院专家对脑部、胸部、腹部、梗塞、
出血性疾病、颅脑损伤等常见疾病的
影像表现进行了深入浅出地讲解。
讲座结束后，山东省潍坊市益都中心
医院与区第三人民医院召开了鲁渝

卫生健康协作座谈会，双方就下一步
的合作方式、合作内容、服务管理、保
密事项、违约责任等医学影像报告远
程诊断会诊技术服务事宜进行了协
商讨论，并签订了《远程影像会诊技
术服务协议》。

区卫生健康委有关负责人表示，
下一步，将继续聚焦鲁渝卫生健康协
作，充分利用双方优质医疗资源，提
升我区医疗卫生服务水平，共同书写
鲁渝卫生健康协作新篇章。

我区举办常见病的影像诊断学术讲座

本报讯（通讯员 郑易）11 月 14
日，正安街道社区卫生服务中心在正
安街道紫微社区广场开展了防治糖
尿病健康知识宣传活动，提高居民对
糖尿病的认识，增强大家对糖尿病的
防控意识及健康素养水平。

活动现场，工作人员耐心细致地
为居民讲解了如何预防糖尿病、糖尿
病的临床表现以及运动和饮食疗法
等有关知识，发放糖尿病防治宣传资
料 200 余份，免费测量血糖、血压 150
人次。

正安街道开展防治糖尿病健康知识

本报讯（记者 陈杰 见习记者 梅
浩）11 月 14 日是第 17 个“联合国糖
尿病日”，今年的主题是“了解风险，
了解应对”。当日上午，我区在凤凰
广场开展了防治糖尿病健康知识宣
传活动。

活动通过为市民提供专家答疑、
义诊咨询、免费测量血压血糖、糖尿
病眼底筛查等服务，给予市民医疗保
健、生活起居等方面注意事项的指
导；并发放了糖尿病防治宣传资料，

用通俗易懂的语言向市民讲解了糖
尿病的危害、如何预防糖尿病及糖尿
病并发症等相关知识，提高市民对糖
尿病的防护意识。

医生提醒广大市民，要想预防糖
尿病，需要经常运动，运动能够提高
人体内分泌系统功能，增强机体的
抵抗能力；要控制饮食，多吃蔬菜水
果、高膳食纤维食物，少吃高热量食
物；要控制体重和血压，定期测量血
糖。

我区开展防治糖尿病健康知识宣传活动

本报讯（记者 颜小镇）近日，竹
溪镇白云村邀请区公安局交巡警支
队民警开展了农村道路交通安全宣
传活动，全面提升辖区群众交通意
识、法治意识，预防和减少道路交通
事故的发生。

活动中，民警生动详细讲解了常
见的道路交通违法行为及其危害，

梳理了电动车、摩托车、三轮车、农
用车等农村常用交通工具出行时应
注意的安全事项，解读了交通安全
法律法规，让群众在与民警面对面、
近距离的交流中树立道路交通安全
意识，养成文明出行的好习惯，营造
了安全、畅通、有序的农村道路交通
环境。

竹溪镇开展农村道路交通安全宣传活动

本报讯（记者 孙玉洁）11 月 14
日，汉丰街道凤凰社区新时代文明实
践站联合区疾控中心开展了防控糖
尿病义诊活动，增强辖区居民对糖尿
病的认识，强化个人健康意识和责
任，提高全民健康素养。

活动中，工作人员通过发放宣传
单，开展健康咨询、免费测空腹血糖、
血压等方式，向居民讲解了糖尿病给
家庭和个人带来的负担和危害，指导
部分糖尿病患者合理使用降糖药物、
科学运动与饮食等。

汉丰街道开展防控糖尿病义诊活动

在文峰街道 11 个社区、2 个村
的大街小巷、村庄院坝，时常看到
一名志愿者拿着厚厚一叠结核病
防治知识宣传折页，耐心细致地向
群众宣讲结核病防治知识。她就
是获得了 2023 年度重庆市结核病
防治知识传播优秀志愿者称号、文
峰街道社区卫生服务中心医务人
员何小清。

在何小清的大力宣传下，群众
增强了关于结核病防治的意识；在
她的影响感染下，亲朋好友自觉加
入到志愿服务中，营造出“你我共同
努力，终结结核病流行”的良好社会
氛围。

主动请缨成为志愿者

“自从加入到百千万结核病防

治知识传播活动志愿者队伍中，就

深感自己肩上的担子更重了。但是

看着结核病患者恢复健康，我又觉

得自己的辛苦付出都是值得的。”何

小清说，家人也非常支持她的选择，

让她一门心思做好结核病防治知识

的宣传工作。

2022 年，何小清在文峰街道社

区卫生服务中心公共卫生科负责老

年人健康管理工作，需要对辖区 1.4
万名老年人逐一建立详实的健康档

案、定期开展健康体检、中医药指导

以及健康教育等。2023 年 3 月，工

作任务繁重的何小清，又义无反顾

加入到百千万结核病防治知识传播

活动志愿者队伍中。

为了全面了解、读懂吃透结核

病防治知识，何小清自掏腰包购买

了关于结核病防治知识的书籍，仔

细读、认真记、专心背，同时还通过

手机、电脑等工具，全面学习了解什

么是结核病、结核病传播途径、结核

病防治方法、结核病症状、结核病全

程规范治疗方法以及国家最新政策

等知识。她还将一些重点、难点知

识摘抄下来，制作成“口袋书”，从不

离身。

“在她的影响下，我们一家人都

掌握了结核病防治知识，并将这些

知识又宣传给了身边的亲戚朋友，

平时也养成了良好的生活卫生习
惯，从自身做起力争早日消除结核
病危害。”何小清的婆婆周继珍说。

宣传结核病防治知识

“肺结核病就是我们俗称的痨
病，由结核杆菌引进，它侵害人体肺
部，在乙类传染病中发病和死亡人
数排在第 2 位。得了结核病，如发
现不及时，治疗不彻底，会对健康造
成严重危害，甚至引起呼吸衰竭和
死亡。但是也不要害怕，结核病是
可防可疗，甚至可以治愈的。”11 月
8 日，何小清利用午休时间，拿着由
区疾病预防控制中心制作的结核病
防治知识宣传手册，来到文峰街道
社区卫生服务中心对面的一家超
市，向商家和顾客宣传结核病防治
知识。

为了消除群众的顾虑，何小清
每次出去宣传结核病防治知识，都
要穿上印有“百千万志愿者”字样的
蓝绿色马夹，向群众表明自己是结
核病防治知识传播活动志愿者的身
份。

“虽然有时会被个别群众误解、
嫌弃，但是更多的群众还是愿意听
我讲解结核病防治知识。”何小清
说，由于她天天到处宣传结核病防
治知识，群众给她取了个雅号“防痨
人”，她也乐享这个称呼。

每当给老年人做健康体检、健
康指导和健康教育时，何小清总是
不失时机向老年人宣传结核病防
治知识，进一步增强了老年人预防
结核病的意识。每次到结核病患
者家中走访，她总是耐心细致为患
者及家属讲解结核病防治方法、用
药指导以及卫生习惯等，并再三强
调患者家属做好隔离，保持安全距
离。

“亲戚朋友都对我避而远之，小
何却对我亲密无间，不是打电话关
心我，就是到家里来指导我用药，让
我特别感动。”文峰街道三中社区结
核病患者王婆婆说，正因为有小何
的关心、关爱，让她有了如今良好的
心态、愉悦的心情，提振了她治疗结
核病的精气神。

群众自我防护意识强

“结核病可防可治，只要按医生
要求进行规范治疗，绝大多数结核
病患者是可以治愈的。只有自己恢
复了健康，才可以保护家人。”何小
清每次宣传都铿锵有力。

防大于治。为了从源头遏制预
防结核病的发生，身为医务人员的
何小清，利用自己的专业知识，从改

变群众的生活、卫生、饮食习惯做

起，用群众喜欢听的、乐意看的小视

频，宣传结核病防治方法。充分利

用资源库中的音频、视频资料，在媒

介上大力宣传、广泛传播结核病防

治知识。利用“全民健康生活方式

月、老年健康宣传周、世界防治结核

病日”等大型宣传活动，宣传、发放、

讲解结核病防治知识，并通过 LED
屏幕向广大群众直观展示结核病的

危害，激励大家携手并肩、积极行

动，共同构建人类卫生健康共同体，

尽早迎来终结结核流行、自由健康

呼吸的那一天。

自 2023 年 3 月成为百千万结核

病防治知识传播活动志愿者以来，

何小清张贴宣传标语 50 张，发放宣

传 折 页 9000 余 份 ，接 受 群 众 咨 询

900 余人次，让结核病防治知识在文

峰街道家喻户晓，为保障广大群众

的身体健康和生命安全作出了积极

贡献。

“何小清宣传结核病防治知识

非常及时到位，不但改变了我们一

家人的卫生习惯，更增强了我们自

我防护的意识，降低了结核病的发

病和传播。”文峰街道高市村村民吴

大爷说。

本报讯（记者 程超 通讯员 祁春
燕）11 月 10 日，中和镇组织畜牧技术
人员对辖区 22 户养殖户养殖的牛羊
进行动物布病检测。

检测现场，技术人员对养殖户养殖
的牛羊进行了随机采血，用于检测是否
存在布病，并向养殖户讲授疫病防范要

点，指导初期鉴别方法和隔离治疗手段。
据了解，动物布病指的是布鲁氏

菌病，是由布鲁氏菌感染引起的一种
传染病，主要症状包括发热、关节疼
痛、淋巴结肿大、皮疹等。布病作为
人畜共患症，传染性强，易病率较高，
检测十分必要。

中和镇开展动物布病检测

K 健康开州

K 开州警苑

“你我共同努力，终结结核流行！”
——记重庆市结核病防治知识传播优秀志愿者何小清

民以食为天，对于正在长身体

的学生们来说，食品的安全与健康

更是重中之重。随着生活水平的提

高，消费者对“吃”的标准也越来越

高。可是近年来，食品添加剂含量超

标的问题层出不穷，很多人到了谈添

加剂色变的地步。一旦出现食品安

全 问 题 ，添 加 剂 往 往 成 了“ 背 锅

侠”。于是乎，越来越多标注着“零

添加”的食品饮品映入眼帘。一直以

来，许多消费者认为食品越是保持原

汁原味、纯天然，就越安全健康。因

此，越来越多的商家热衷于宣传“零

添加”，大力推广自家“原汁原味”的

食品。很多不良食品企业也以“零添

加”为卖点，大肆提高产品售价。

然 而 ，“ 零 添 加 ”真 的 更 健 康

吗？那些被污名化的食品添加剂真

的一无是处吗？“无糖”“无油”“0
脂”“0 卡”的真相到底是什么？让

我们一起来一探究竟吧！

一、食品添加剂——“现
代食品工业的灵魂”

何为食品添加剂？顾名思义，

是指加入食品中的化学合成物质或

天然物质。事实上，食品添加剂是

五花八门的，它们的种类有很多，作

用也各不相同，通常用于改善食品

品质和色、香、味，以及满足防腐和

加工工艺的需要。细心的人们应该

会发现，在各类食品的包装袋上，都

标有配料表，里面有着各种各样的

生僻化学词汇，它们很多都属于食

品添加剂。下面我们就来细细了解

一下吧。

最常见的食品添加剂应该就是

防腐剂了，它是用来防止食品腐败

的。我们都知道，大部分食品如果

在自然条件下放置一段时间就会变

质，这是由于食品中的微生物如细

菌等在不断繁殖，而防腐剂可以抑

制微生物的繁殖，从而延长食品的

保质期。食品包装袋配料表上常见

的苯甲酸钠、山梨酸钾等都属于防

腐剂。食品添加剂中还有一类我们

称之为着色剂，是专门用来改变食

品的颜色，使其更容易让我们产生

食欲。例如在一些果汁饮料中适当

加入着色剂，可以让原本颜色暗淡

的果汁变得更为鲜艳。胭脂红、柠

檬黄等都属于着色剂。常见的食品

添加剂还有制作面包、馒头等用的

膨松剂，它可以在加工过程中产生

二氧化碳，从而让食品具有疏松多

孔的结构，这样吃起来便会觉得蓬

松，大大增强口感。其实，添加剂的

种类还远不止这些，有增强甜味的

甜味剂，有用来添加营养成分的营

养强化剂，还有用来使食品具有各

种风味的香料等。正是因为在食品

中添加了这些食品添加剂，食物变

得更加色香味俱全。

有专家表示：“食品添加剂是食

品工业中研发最活跃、发展和提高

最快的部分之一。食品添加剂是现

代食品工业发展的产物，没有食品

添加剂就没有现代食品工业，因此

食品添加剂也被誉为‘现代食品工

业的灵魂’。”

二、食品添加剂与违法
添加物

的确，食品添加剂让我们的食

品变得更加美味，更易保存。然而，

健康问题依旧是我们最关心的。这

么多种添加剂会不会对我们的身体

造成危害呢？是不是所谓“零添加”

的食物就更健康呢？

说到“零添加”，也许有的人会

想，是不是平时自己在家炒菜做饭

是不是就能远离食品添加剂，做到

“零添加”了呢？答案其实是否定

的。我们炒菜做饭使用的各种调料

也不乏添加剂的身影，比如酱油含

有焦糖色、山梨酸钾、苯甲酸钠等食

品添加剂。此外，食盐中加的抗结

剂、食用油中加入的抗氧化剂等都

是食品添加剂。这就是为什么如今

食用油放久了也没有怪味、食盐在

夏天也不容易结块的原因。

那么回到我们刚才的问题，各种

各样的添加剂会不会对我们的身体

造成危害呢？其实，国家对于食品添

加剂的使用范围和剂量有着严格、详

细的标准，允许使用的食品添加剂都

经过了科学、严格的安全性测试和评

估，并有相关法律来规范生产商的行

为。只要使用量达标，就不会对人体

产生危害，反而有时候适量的食品添

加剂，可以减少和消除食品制作过程

中产生的有害物质。比如在腌制食

物时，适量添加抗坏血酸，也就是我

们俗称的维生素C，可以有效降低致

癌物质亚硝酸盐的含量。再比如很

多人爱吃的风干腌制肉类、发酵类食

物、豆制品，在制作过程中，它们容

易产生能释放剧毒物质的肉毒杆菌，

只要极少量就能使神经麻痹，进而引

起呼吸衰竭，甚至造成死亡，因而这

类食品在生产过程中，有专业技术人

员负责控制添加剂的用法和用量，以

减少有害物质的产生。在生产过程

中和进入市场前，还会根据国家标

准，对产品进行严格的质量检测，所

以添加剂的含量问题我们大可放心。

然而，有些不良商家，不遵守法

律规定，擅自将违法添加品当作食

品添加剂使用：众所周知的三聚氰

胺“毒奶粉”、动物饲料中添加“瘦肉

精”、红心鸭蛋等食品中发现“苏丹

红”等事件中，商家都是被利益所诱

惑，从而走上了犯罪的道路。国家

对于使用违法添加物一直以来都是

零容忍，不良商家们也都受到了应

得的惩罚。

如今，超市内打着“零添加”牌

号的食品比比皆是，而专家表示：

“写了‘零添加’也不意味着更健康、

更安全。”即使真的没有添加剂，比

如食品中少了防腐剂，那么将更容

易发生腐坏，从而给人们的健康带

来风险。有些一次不能吃完的食

物，如果其本身的成分不能够抑制

微生物的生长，则保证其安全的必

要措施便是添加防腐剂。因此，我

们要试着改变固有观念，“零添加”

不一定就是最好的。

三、“无糖”“无油”“0脂”
“0卡”的真相

值得一提的是，我们常说的“无

糖”“无油”“0 脂”“0 卡”也并非其字

面意思。真正严格意义上能够被称

为“0 糖 0 卡 0 脂肪”的饮料，只有白

开水。“无糖”大都指的是不含蔗糖，

但可以用其他甜味物质如木糖醇来

代替，而根据我国食品标准规定，在

食品中含有的糖分低于某个值时，

便可以认为是无糖。因此，“无糖”

食品并非完全不含糖分。即使不含

蔗糖，如果食品本身含有淀粉，也会

造成血糖升高，糖尿病或高血糖患

者更要仔细分辨。此外，所谓的“0
脂”食品，就算不含脂肪，其中也可

能含有大量的碳水化合物，这样的

食品被人体吸收后，仍然会转化为

脂肪。事实上，卡路里（能量）、糖、

脂肪等都是维持人体机能重要的一

部分，对于健康生活来说，适量的摄

入是极其重要的，一味地为了减肥

而追求“0 糖 0 卡 0 脂肪”，不仅起不

到良好的减肥效果，反而会影响我

们的身体健康。
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“零添加”是否更健康？
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