
据估算，中国居民膳食中的盐和
油一多半都来源于厨房，烹调用糖也
是添加糖摄入的重要来源之一。因
此，家庭厨房、食堂和餐厅减少盐、
油、糖的使用，对于控制盐、油、糖
的摄入至关重要。

《中国居民营养与慢性病状况报告
（2020年）》显示，我国居民不健康
生活方式依然普遍存在，从膳食盐、

油、糖摄入量看，人均每日烹调用盐
9.3克，家庭人均每日烹调用油43.2
克，儿童青少年经常饮用含糖饮料问
题突出。

长期高盐、高油、高糖饮食是高
血压、高血脂、肥胖等疾病的重要危
险因素，也会增加患心脑血管疾病、
糖尿病、某些癌症的风险。《健康中国
行动（2019-2030）》提示，成人每

日食盐摄入量不高于5克、每日食用
油摄入量不高于25-30克、每日添加
糖摄入量不高于25克。

为科学推动“三减三健”，助力健
康中国行动，科信食品与健康信息交
流中心、中华预防医学会健康传播分
会、中华预防医学会慢性病预防与控
制分会和预防医学会食品卫生分会等
四家机构联合发布《“科学三减，重
在厨房”联合提示》。

减盐提示：做饭时少放5%-10%的
盐不会影响口味

盐中的钠是调节人体生理机能不
可或缺的元素，对维持体内正常的生
理、生化活动和功能起着重要作用，
摄取太少或缺乏会出现疲劳、虚弱、
倦怠的现象，但长期摄入太多则会增
加高血压、胃癌等疾病风险。

减少5%-10%的烹调用盐通常不
会对菜品口味产生明显影响，且有助
于人群逐步适应并养成清淡少盐的饮

食习惯。
使用限量盐勺、低钠盐、减盐酱

油等也可以一定程度上帮助人群控制
盐的摄入；但建议肾脏疾病患者征询
医生意见，不宜盲目选择低钠盐。

巧妙选择天然食材和调料增味、提
鲜，在增加食物多样性的同时有助于减
少盐的使用。例如，用葱、姜、蒜、辣椒、
花椒等增味，用柠檬和醋等酸味物质提
升咸味感觉；鸡精、味精、酱油、蚝油、酱
料等调料含有较高的钠，用它们提鲜时
应适量、合理搭配。

控制食盐摄入量，要同时注意减
少“隐形盐”摄入，例如，面条、面
包、饼干等食品。

减油提示：尽量使用有刻度的油
壶

饱和脂肪摄入过多不利于健康，
建议选择大豆油、菜籽油、花生油、
色拉油等植物油烹饪，避免使用动物
油。

油脂虽是风味与口感的载体，但
建议大家少吃重油菜品，以少油或不
加油的菜品为主。

控制烹调油摄入量，建议多用
蒸、煮、白灼和凉拌等烹饪方式，少
用煎炸的方法。

菜汤或汤类菜肴风味浓郁，但需
要注意其中可能有较多的浮油。

有刻度的控油壶能帮助人们了解
日常烹饪用油的量，建议居民根据在家
吃饭的人数和频次来合理规划用油量。

减糖提示：警惕番茄酱、甜面酱
等“隐形糖”

很多传统菜品含有大量糖，如糖
醋排骨、红烧肉、拔丝地瓜、锅包肉
等，不宜频繁食用。

在家烹饪应有意识控制用糖，如
炒菜、煮粥或豆浆时应少加或不加糖。

巧用水果为菜品带来香甜的口
味，如可以在烹饪菜品时加入带甜味
的水果，从而减少菜品中糖的使用。

注意厨房中的“隐形糖”，如番茄
酱、沙拉酱、甜面酱、果酱等含糖酱
料。

对于有减糖需求的人，可在烹饪
时酌情使用木糖醇、赤藓糖醇等甜味
剂代替糖。

在外就餐提示：可让商家少放

盐、油、糖

根据一起就餐的人数合理点菜，
促进健康、减少浪费。

注意荤素搭配，以清淡口味菜品
为主，重口味菜品为辅。

选择开水、茶水作为饮料，如喝
饮料，建议选择小包装或低糖及无糖
饮料，可用新鲜水果代替餐后甜品。

订购外卖时，可要求商家少放
盐、油、糖。

每个人都应该成为自己健康的第
一责任人。让我们从厨房开始，践行

“三减”、控制盐油糖，共享健康生
活，共建健康中国。 （据新华网）

多一双公筷 多一份健康
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世界卫生组织发布的《世界视力
报告》显示，目前全球近视人数约26
亿，其中19岁以下近视人数达3.12
亿。儿童青少年近视率近年来不断上
升，并且在未来几十年内还将继续大
幅增长。报告分析，现代社会人们长
时间待在室内从事大量“近距离工
作”，导致全球近视人群数量呈增长
趋势。

世卫组织总干事谭德塞表示，将
眼科保健纳入国家卫生计划和基本卫
生保健服务是每个国家实现全民健康
覆盖的重要组成部分。

及早筛查 全程关注
法国生态转型部长蓬皮利近日宣

布，法国将自2022年起禁止10岁以
下儿童所用玩具中使用蓝光，原因是
这种类型的光线会加剧儿童近视并影
响其睡眠质量。该规定是法国日前宣
布的第四个国家环境和健康计划的一
部分，是为保护青少年视力推出的一
项新举措。

法国从婴幼儿时期开始对儿童视
力进行筛查。按照法国医保系统的要
求，孩子出生后的第一周要进行视力
评估，以判断是否存在器质性病变；
满9个月和两周岁时，婴幼儿需再次
接受视力检查，以判断是否存在眼球
震颤或斜视等，避免对视力发育造成
影响。

乔治·蓬皮杜欧洲医院儿童眼科
医生克里斯托弗·奥索德介绍说，自
小学开始，学校会定期开设健康教育
课程、普及护眼知识。例如，在强烈
光线下，佩戴太阳眼镜有助于减轻强
光对眼部的刺激；可以通过加强体育

锻炼等方式预防近视等。同时，医院
普遍要求青少年至少每年检查一次视
力，发现近视眼就要尽快配镜矫正视
力、科学延缓近视进展，相关费用绝
大部分由法国医保系统承担。在近视
筛查和预防过程中，医院或家庭医生
会为孩子们建立视力健康档案，从而
对其视力进行动态监测，以更好地对
相关问题进行预判。

面对学生近视比例不断上升的现
状，法国学校与有关机构积极研究对
策。比如，一些学校要求食堂平衡水
果、蔬菜和含有脂肪酸鱼类的食物比
例，以提供维持正常眼部功能所需的
大量营养元素；还有一些学校通过为
课堂和图书馆引入天然光线的方式，
营造更加明亮的阅读环境，预防学生
近视发生。

加强锻炼 合理用眼

日本庆应大学一个研究小组不久
前对东京1416名中小学生进行了视力
调查。结果显示，参与调查的689名
小学生和 727 名中学生中，分别有
76.5%和94.9%是近视患者，其中72
人是高度近视。

日本青少年近视率大幅上升引起
了各界关注。“近视不可逆。一旦发
生近视，眼轴即眼球前后径变长，所
有干预措施都不可能使眼轴变短、彻
底治好近视。”庆应大学眼科教授坪
田一男指出，科学实验证明，波长在
360到400纳米之间的紫色光可以抑
制眼轴长度增长。这种光在室外环境
中很充分，而在室内通常很少。因
此，对于儿童青少年来说，如果每天
能保证两到三个小时的室外活动，即

使是在背阴处或者阴天，也能在很大
程度上帮助预防近视。

由眼科医生组成的日本近视研究
会积极推广“学童预防近视七项
目”，内容包括保证室外活动时间、
注意读写姿势、减少并科学使用智能
设备、定期进行视力检查、建议每用
眼1小时要休息5至10分钟等。日本
广播协会电视台近日播放专题节目，
呼吁人们重视近视问题，在日常生活
中养成良好用眼习惯。一些日本中小
学校配备了可以根据孩子身高调节高
度的课桌椅，有助于孩子养成正确的
坐姿保护视力。

日本地方政府也在积极创新做
法。神奈川县大和市教育委员会从今
年4月开始，在市立28所中小学的
470个班级设置“视力检查表”，让学
生们利用休息时间自行检查并记录结
果，每月至少一次，以掌握视力情
况；教师定期检查记录并及时与家长
沟通。学校图书馆需配备5本有关保
护视力训练方法的书籍，让学生自主
学习。

东京医科齿科大学眼科医生五十
岚多惠认为，对于青少年来说，减少
持续看近处的时间、尽可能地到室外
活动，可以有效预防近视。这需要老
师和家长及时督促，帮助青少年形成
自觉、养成习惯。

协同配合 形成合力
研究显示，英国13岁到16岁需

要戴眼镜的青少年人数在过去7年内
翻了一番。他们每周看电视、打游
戏、玩手机的时间超过26个小时，对
身体和视力健康造成不可逆转的损
害。

“现在孩子们的作业越来越多，
高度依赖互联网查找资料、获取信
息，我很担心这会影响他们的视
力。”艾米丽·凯特是居住在英国德
比郡的一位单身母亲，她年仅10岁的

女儿4年前拥有了第一部手机，现在
每天机不离身。

专家指出，儿童青少年近视防控
不能单靠个人、家庭和医院，政府、
学校、社会各方面都应参与，形成一
个多系统、立体化的防治体系，长期
坚持才能见效。权威医学期刊《英国
医学杂志》指出，全社会需要进一步
研究和探讨如何改善教育实践，以便
在追求教学成果的同时减少对视力的
负面影响。

英国国民保健署提出，家长是帮
助未成年人保护视力的主要责任人。
该机构为家长列出一份近视迹象清
单，提醒家长一旦发现孩子出现相关
症状，需及时到医院或眼科诊所进行
视力检查。学校老师也有义务在发现
孩子出现这些迹象后及时和家长沟
通。

为引导儿童和青少年科学使用电
子产品，英国专家提出了两个视力保
护规则。“20—20—20”规则强调观
看时间：每隔20分钟眼睛离开电子屏
幕，并向 20 英尺 （1 英尺约合 0.3
米）远的目标注视至少20秒。这个简
单的方法可以放松眼部和身体肌肉，
降低罹患“数码视觉疲劳症”的风
险。“1—2—10”规则强调观看距
离，即使用手机、电脑和电视时，眼
睛离屏幕的距离分别应是1英尺、2英
尺和10英尺，有助于孩子的眼睛正确
聚焦。

目前，除了医院和诊所，英国街
头的药店和眼镜店也都为16岁以下未
成年人提供免费视力检查服务，相关
费用由英国国民保健署承担。95%的
学校出台规定，限制学生在校使用手
机。一些学校为了减少学生对手机的
依赖，提供更为丰富的课外游戏活
动，也促进了孩子间的社交互动。

（据人民网）
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日前，瑞士苏黎世大学一项研究再次证实吃糖有
“毒”。研究显示，即使适量吃糖，也会让肝脏上长的脂肪
翻倍。

“喝一瓶800毫升的饮料，差不多就有80克糖，就能
让肝脏长脂肪。”研究者介绍。此外，研究还发现，即使不
再吃糖，肝脏上长的“油”也得持续较长一段时间。而肝
脏脂肪的增加，会增加患糖尿病风险。

目前，世界卫生组织建议每日吃糖不超过50克，甚至
最好是25克。

之前有研究发现，若每天喝含糖饮料1至2杯，将增
加26%的2型糖尿病风险；增加35%非致命性心肌梗死或
猝死风险；增加16%中风风险。

糖“致命”的毒性机制是，肝脏将糖转化为脂肪，提
高甘油三酯，造成胰岛素抵抗，从而导致代谢综合征，并
升高血压，增加糖尿病、心脏病和中风风险。

这项研究共有94位健康年轻人参加，在7个星期内，
他们中一部分人每天喝一杯含有果糖、蔗糖或葡萄糖的甜
饮料，另一部分人不喝。结果发现，果糖增加肝脏脂肪比
较明显，是葡萄糖的两倍，而蔗糖还略多于果糖。

（据《生命时报》）

炎炎夏日，切勿贪凉
炎炎夏日，大家总是钟爱一些可

口冷食，每天抱着空调度日，觉得消
暑功能极佳。可夏季贪凉，稍不注
意，就会损害你的健康。专家教您几
个中医养生方法，助您消暑度夏。

贪凉易致胃肠病
《素问·阴阳应象大论》曰：“春伤于

风，夏生飧泄。”炎热天气，皮肤血管扩
张，胃肠血流量会相对减少，盛夏酷暑
大量进食冷饮后，胃肠道血管因冷刺激
而急剧收缩，血流量会进一步减少，造
成胃肠功能紊乱，甚至出现腹痛、腹泻
等症状。各种冷饮，如汽水、啤酒等可增
加胃肠内压力，易诱发或加重原有疾
病，如胃肠炎症和十二指肠溃疡，严重
时可致溃疡穿孔。

专家表示，日常预防胃肠道疾
病，需了解自己的体质。如果属于体

质虚寒者，或是患有急性或慢性胃肠
炎，则尽量不要吃冷饮，因为冷饮中
均含有大量脂肪、胆固醇、蛋白质、
糖和淀粉等营养成分，吃了冷饮，既
影响正常食欲，又会增加疼痛，使腹
泻加重。

剧烈运动后勿食冷饮，运动后如
果吃大量冷饮冷食，强冷刺激会使胃
肠道血管收缩，减少腺体分泌，导致
食欲锐减，消化不良，而且骤冷刺
激，可使胃肠痉挛，甚至诱发腹痛、
腹泻；饭前饭后少吃冷饮，饭前饭后
食用冷饮冷食，会刺激胃肠道血管收
缩，减少血流量，造成消化腺分泌液
减少，降低消化功能及减弱对营养成
分的吸收，且会引起食欲下降；切忌
冷热交替，冷食和热食交替摄入会对
牙齿和胃肠产生强烈的刺激，因此

冷、热饮应该分开饮用。
对一些体质虚寒、脾虚湿重、肠

胃不调的人，专家建议可适当吃些消
暑利湿、醒脾开胃的药食两用食品，
如藿香、佩兰、薏苡仁、扁豆、山
药、赤小豆、芡实、莲子、焦大麦
等。在绿豆粥、荷叶粥中适当加入薏
苡仁、扁豆、莲子、赤小豆等，可增
强健脾除湿等功效。

警惕空调综合征
夏季，人们总是喜欢待在有空调

的室内。专家表示，长期的空调环境
会使人们对低室温产生一系列不适应
的症状。空气中缺乏负离子，加之室
温调得过低，往往会引起头晕，容易
疲倦，注意力不集中。有人还会出现
咽干、咽痛、关节疼痛、腰背酸痛,
甚至发生感冒、胃肠炎、肩周炎、面

神经麻痹等症。
预防空调综合征，专家建议，日

常需减少室内外温差，温差大加重体
温调节中枢的负担，严重时可引起体
温调节中枢的紊乱。在空调房里颈
部、膝部可用毛巾覆盖予以保护，注
意保暖，同时要适当活动，以促进肢
体的血液循环，增强抵抗力。同时需
定期开窗通风，避免因通风不良而导
致的微生物生长繁殖，减少感染疾病的
机会。此外，长期在空调室内生活的人，
应有适当的室外活动时间，以提高自身
对温差的“内调节”和适应能力。

在日常的饮食中，可适当增加生
姜、荆芥、苏叶、辣椒等调味品的
量，既可以佐餐开胃，又可以防风散
寒，增强肌体抵抗力，预防空调病。

（据人民网）

厨房才是“减盐、减油、减糖”的重点区域

有些肉肉年轻时就要开始攒

瘦成“筷子腿”“A4
腰”是当下年轻人的普遍
审美，瘦掉肥肉固然很

好，但如果您减掉了过多

的肌肉，那可要注意了，

也许肌少症已经悄悄盯上
你了。

扫一扫二维码，一起

来看看。

预防近视
保护未成年人美好“视”界
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本报讯（融媒体记者韩循）近日，
市外国语学校为全体八年级学生举办
了主题为“青春志·韶华梦”的青春仪
式，鼓励学生树立崇高的理想，明确自
己对国家、社会的责任，提高学生对树
立正确人生观重要性的认识，激励学
生努力培养积极进取、勇于创新、乐于
奉献的优良品质。

活动开始，学生们手拿红旗，挽着
父母的手穿过青春之门，并观看了老
师和家长们赠予他们的寄语，温情的
叮嘱、亲切的鼓励，让学生们感动不
已。在举行升旗仪式后，班主任老师
为学生代表佩戴青春纪念章，祝福孩

子在以后的日子里努力学习、健康成
长。

仪式后进行的是活力青春展示环
节，动感十足的舞蹈表演让现场气氛
一下子活跃起来，诗朗诵《破晓的曙
光》进一步点燃了现场的气氛，精彩的
表演赢得了台下观众的阵阵掌声。表
演结束后，学生们共同观看了青春励
志视频，学习党史，了解红色故事，传
承革命精神。八年级学生纷纷表示，
将珍惜青春岁月，迈好青春第一步，进
一步形成正确的世界观、人生观和价
值观，让青春在为国家和民族的奉献
中焕发出更加绚丽的光彩。

本报讯(融媒体记者韩循 通讯员

周海勇)为持续推动离退休干部党史学
习教育走深走实，近日，市委老干部局
邀请市委宣讲团成员、全国基层理论宣
讲先进个人、市人大常委会党组成员、
专职委员姚呈明为全市离退休干部作
专题报告会。

报告会以《解读百年未有之大变
局》为题，从“百年未有之大变局的
含义、全面把握新发展阶段、持续地
扩大对外开放、理性处理好中美关
系”等四个方面，对我国所处的发展

阶段和国际国内形势进行了深刻分
析。报告会既有理论解读又有实例剖
析，具有很强的理论指导性和现实针
对性，大家听得津津有味、频频鼓掌
点赞。

今年以来，市“新时代老干部宣讲
团”采取行业组团和分片集中等方式，
深入市级机关和镇（区、街道）离退休干
部党支部开展10余场理论宣讲，提升
了全市离退休干部思想政治水平，进一
步激发了老同志为党和人民事业增添
正能量、助力新征程的热情。

王海军是东陈镇杭桥村专职网
格管理员。作为一名退役军人，十
六年军旅生活养成了他坚韧执着、
热心助人的优良品格。

6月 1日中午11时 30分左右，
骄阳当空，王海军在秸秆禁烧禁抛
网格巡查中，火眼金睛识破两名盗
贼，并成功将他们抓获。

当时，王海军在杭桥村18组东
风路与园林中路交叉口，看到前方
路面上有两名青年小伙正在从电线
杆上往下抽电缆线。其中较胖的小

伙在地上边抽边圈电缆，另一位较
瘦的小伙爬在电线杆顶部协助抽电
缆，而且没有戴头盔。出于热心，
他上前询问并提醒，但两人不地道
的如皋话和距离现场十多米远的外
地牌照的小轿车，引起了王海军的
注意。王海军一边掏出手机拍下车
辆牌照，一边联系电信公司确认。

“大哥，你也别再打电话核实我
们的身份了，我给你钱，你不要声
张，我们现在就走。”瘦小伙边说
话，边把左手放到了裤子口袋。听

到这样的回答，王海军立即断定两
个小伙子是要偷电缆，顺势从右侧
下了电动车，利用电动车避开了左
身后身材较胖的小伙，抓住了瘦小
伙的左手。“你们都别走，等警察来
处理。”王海军大声喝道，军人出身
的大嗓门，让本就做贼心虚的二人
慌了神，胖小伙直接跑进车子并发
动逃离了现场，瘦小伙则解释说自
己是第一次，求王海军放了他。

看着远处逃离的车辆，地上专
业的电工脚扣、安全腰带和那一大

圈已经抽到地面的电缆，王海军选
择了直接拨打110。几分钟后，逃
离的胖小伙又驾驶车辆返回了现
场，但现场已经不是王海军孤身一
人了，路过了解情况的围观群众直
接拦停了车辆。十多分钟后，东陈
镇派出所民警赶到现场，顺利带走
了两位小伙，现场查获已经抽到地
面的电缆100多米，专业的辅助工
具若干。

□通讯员孙天林 石晓曦

退伍不褪色 网格员巡查路上擒盗贼

市外国语学校举办青春仪式

我市举办新时代老干部宣讲团

专题报告会

夏日炎炎夏日炎炎，，在水绘园风景区在水绘园风景区
内内，，环卫工人顶着高温清理枯环卫工人顶着高温清理枯
叶叶，，给游人们提供整洁舒适的游给游人们提供整洁舒适的游
玩环境玩环境。。

□□融媒体记者融媒体记者汤乾玮汤乾玮


