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近日，国务院发布了新修订的《中华人民共和国食品安

全法实施条例》，将于12月1日起正式实施。在12日国新

办举行的筑牢制度基础提高食品安全治理水平吹风会上，

国家市场监管总局副局长孙梅君介绍，此次修订后的《条

例》共10章86条，是中国食品安全领域又一项重大制度建

设成果。

近年来，各级市场监管部门持续加

大食品安全违法行为打击力度，每年查

处违法案件20多万件，食品安全形势稳

中向好。“今年前三季度查办的违法案件

有14万件。”孙梅君说，“这个数据一方面

说明，各地加大了监管执法力度，维护了人民群众食品安全；

另一方面也说明，违法成本较低、法律威慑作用还是不强，食

品安全问题仍然易发多发。”孙梅君介绍，《条例》按照“最严

格监管”要求，在食品安全法的基础上，进一步补充和完善了

相关制度规定。

一是严控源头风险。《条例》增设了农业投入品风险评估

制度，加强对农药兽药饲料和饲料添加剂等农业投入品的管

理；强化了进口食品风险控制措施以及进口商的责任义务，

进一步加强食品安全源头管控，防止不合格食品流入市场。

二是严查掺杂掺假。《条例》规定，市场监管部门可以制

定非标物质的补充检验项目和检验方法，为严格监管执法

提供依据，有利于及时发现问题，及时消除隐患。

三是严格“处罚到人”。《条例》规定，对故意违法、性质恶

劣、后果严重的行为，除了对企业进行处罚外，还要对企业法

定代表人、主要负责人、直接负责的主管人员和其他直接责

任人员处以罚款，最高可处其上年度从企

业所获收入的10倍。

四是严惩失信失德。《条例》明确要求

建立守信联合激励和失信联合惩戒机制，

建立严重违法生产经营者“黑名单”制度。

五是严打恶意违法。《条例》从违法行

为的货值金额、持续时间、损害后果、主观恶意等方面列举“情

节严重”的情形，明确要求对“情节严重”者从重从严处罚。

“这次食品安全法实施条例的修订，围绕夯实主体责

任、强化全过程监管、提高违法成本等重点内容，在食品安

全法的基础上，补短板、强弱项，以良法善治，为人民群众

‘舌尖上的安全’保驾护航。”孙梅君说。

孙梅君表示，市场监管部门将加大《条例》宣传贯彻力

度，加快配套规章制度立改废工作，严格监管执法，严守安全

底线，督促食品生产经营者履行主体责任，促进食品产业高

质量发展，努力让人民群众买得安心、吃得放心。（人民网）

食品安全将迎来“最严格监管”
“处罚到人”最高罚款年收入 10 倍

当你开始跑步、上动感单车课，或者做瑜伽时，锻

炼的身心益处就已开始显现了，这会让你对锻炼充满

饱满的热情。对此，美国亨廷顿大学的临床运动生理

学教授米歇尔·奥尔森博士总结了锻炼过程中实时显

现的益处。

刚开始锻炼时。此时，肺功能

得到了增强。在有氧锻炼的过程

中，大脑向肺部发送信号，帮你呼吸

得更快更深，并向肌肉输送额外的

氧气。由于内啡肽的大量涌入，锻

炼者会觉得兴奋、精力充沛，使运动

积极性达到巅峰。另外，在有氧锻

炼中，身体主要把脂肪作为燃料，开

始消耗脂肪。

锻炼的 1 小时内。首先，锻炼者患感冒和流感的

风险降低了，这是因为运动提高了免疫球蛋白的水平，

有助于增强免疫系统，防止感染。其次，改善情绪的化

学物质（如血清素、多巴胺和去甲肾上腺素）在运动后

的几个小时里充斥大脑，使身体感觉轻松舒畅，压力不

翼而飞。

再次，锻炼者即使在休息的状态下，也能燃烧更多

的热量，这就是后燃效应，即锻炼过程中每燃烧 100 千

卡热量，运动结束后还能再燃烧 15 千卡热量。比如，

你跑了 5 公里，能燃烧约 300 千卡热量，跑完后还能多

消耗 45 千卡热量。并且，血糖水平开始

下降，其下降程度取决于锻炼前吃了什

么，以及锻炼的强度和持续时间。

锻炼的一天内。肌肉重量开始增加；

如果进行了力量训练，肌肉也开始重建，

以修复锻炼时造成的微小撕裂；心脏变得

更健康；如果锻炼强度到了出汗的程度，

血压也能降低长达 16 个小时。此外，还

能增加流向大脑的血液和氧气，有助于提

高学习能力，让人更专注。

坚持锻炼的一周内。锻炼得越多，人体对胰岛素

的敏感性就越强，越能降低血糖水平，减少患上 2 型

糖尿病的风险；耐力得到了增强，使最大携氧量（衡量

耐力和有氧体适能的指标）提高了约 5%，这使之后的

锻炼可以提高一定的强度；身材变苗条了，但需控制

饮食。 （新浪网）

坚持锻炼 身体一天一个样

随着年龄的增长，膝关节慢慢

变僵硬，腿脚也就不灵活了。近

日，日本活力门网推荐了2个拉伸

膝关节的动作，可以有效缓解腿部

疲劳，让腿脚更年轻，但大家必须

坚持每天拉伸一次。

动作一：坐在椅子 1/3 处，将

左腿向前伸展，左脚跟置于地板

上，脚趾朝上；双手放在膝关节

处，用手掌稳固膝关节，然后向下

推，推到无法推到的地方后，返回

原位；以此反复进行30秒~1分钟，

然后换另一条腿。

动作二：坐在地板上，右腿弯

曲，左腿伸直，左脚跟置于地板

上，脚趾朝上，双手放在左膝上；

伸展背部，上半身慢慢向前倾斜，

感到身体的重量落在膝盖上，一

直到无法继续前倾的位置后，复

原；以此反复进行 30 秒~1 分钟，

然后换另一条腿。注意腿部尽量

贴合地板，若感觉拉伸不

够，还可以将毛巾叠好放

在脚后跟进行拉伸。此动

作可以充分伸展膝关节和

背部。 （生命时报）
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俗语常说：“冬吃萝卜夏吃

姜，不用医生开药方”。萝卜具

有丰富的营养成分，对人体具

有诸多益处。

萝卜的营养价值 萝卜水

分多，能量低，含有硫胺素、核

黄素、维生素 B6，叶酸，烟酸，

维生素 C 等多种维生素，其中

维生素 C 和叶酸含量较高，含

有钙、磷、钾、钠、铁、锌、硒等多

种矿物质元素。红心萝卜中红

色部分是因为其富含花青素，

花青素是一种重要的抗氧化

剂，具有较强的清除自由基的

功能，降低氧化酶的活性，还具

有抗肿瘤、抗过敏等多种功能。

萝卜有个独特风味 有时

候生吃萝卜后，都不敢和人面

对面交流了，尤其打嗝后更是

酸爽。萝卜属于十字花科蔬

菜，十字花科蔬菜富含芥子油

苷类植物化学物。萝卜中强烈

的味道来自于4-甲硫基-反-

3-丁烯异硫氰酸酯，由萝卜切

片后相应的芥子油苷衍生而

来，芥子油苷

广泛存在于十

字 花 科 植 物

中，在组织破

损过程中，芥

子油苷被黑芥子酶水解成相应的异硫氰酸酯。

芥子油苷在烹调加工中可以降解为具有

抗癌效果的异硫氰酸盐。大量研究发现，十字

花科蔬菜可降低胃癌和结肠癌发病风险。

萝卜缨也是宝 萝卜缨是萝卜的茎叶，又叫

莱菔叶、莱菔菜、萝卜杆。萝卜缨不仅味道好，而

且营养价值高。如樱桃萝卜缨中，胡萝卜素含量

丰富，每100克中含1440微克，远高于白萝卜、大

白菜、圆白菜等蔬菜；每 100 克中叶酸含量为

122.2微克，高于西兰花、娃娃菜、油菜、韭菜等大

多数蔬菜；每100克中钙含量为56毫克，含量高

于白萝卜、茄子、番茄、黄瓜、芹菜等蔬菜。（人民网）
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临床上，医生们越来越关注降低收缩压对挽救患者生

命的效果。减重、少吃盐、多运动和戒烟都是能持续降低收

缩压的非药物好方法。如果你想实现更好的降压目标，可

以参照美国“读者文摘杂志网站”总结的几种简单方法。

呼吸要缓慢。压力大时，血压就会上升。深呼吸可以

缓解压力，降低血压。正确做法是：用鼻子深吸气，充满胸

膛和腹部，然后慢慢通过嘴呼气，重复上述过程。

吃黑巧克力。一项对35项相关研究进行的文献回顾发

现，身体健康的成年人吃富含黄烷醇的食物，如可可和黑巧

克力，能将血压降低2毫米汞柱。但这并不意味着你应该在

测量血压前吃它，日常生活中养成健康的饮食习惯才是正

道。

做握力练习。研究发现，健康成年人每周做3次简单的

握力练习，每次15分钟，持续10周后，收缩压就可降低约10

毫米汞柱。不过要注意，避免在测血压前 1 小时做握力练

习，以免影响结果。 （生命时报）

几种简单方法降血压
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