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油，在日常饮食中占据了非常重要
的地位。生活中做饭少不了油，很多人
认为，“油大”的饭菜才好吃。其实，健康
的饮食习惯还是提倡要减油，建议健康
成年人每天烹调油摄入量不超过25克。
那么，油会对我们产生什么影响？为什
么要减油？具体该怎么做呢？

适量为好 过量有害

油，也就是脂肪，它既是我们人体的
重要组成成分，也是膳食中重要的营养
素。但过多脂肪，特别是动物脂肪摄入
会导致肥胖。而肥胖又是糖尿病、高血
压、血脂异常等多种慢性病的危险因
素。因此，油吃多了会增加这些慢性疾
病的发生风险。

带来危害的不是脂肪本身，而是不
适宜的摄入量。调查显示，我国居民每
日烹调油平均摄入量为42.1克，远高于
目前的推荐值，甚至有26%的居民每日
烹调油摄入量超过了50克。

所以，减油应针对摄入量问题，科学
地选择，有计划地减量。在保证机体需
要的同时，又不会因超量而带来健康负
担。

处处可为 安享美食

我们的味觉习惯是逐渐养成的，也
是可以改变的。下面这些减油的小技
巧，就可以帮助我们在食物的选择和制
作等多个环节践行减油，逐渐养成清淡
饮食的习惯。

学会使用控油壶，控制烹调油摄入
量。把全家每天应食用的烹调油倒入带
刻度的控油壶，炒菜用油均从控油壶中
取用，坚持家庭定量用油，控制总量。

多用少油烹调方法。烹调食物时尽
可能选择不用或少量用油的方法，如蒸、
煮、炖、焖、凉拌、急火快炒等。用煎的方
法代替炸，也可减少烹调油的摄入。

少吃油炸食品。不吃油炸食品，或
减少食用的频次，如炸鸡腿、炸薯条、炸
鸡翅、油条油饼等。在外就餐时主动要
求餐馆少放油，少点油炸类菜品。

少用动物性脂肪。建议减少动物性
脂肪的食用数量和频次，或用植物油代
替。由于不同的植物油各具营养特点，
《中国居民膳食指南》建议，应该经常更

换烹调油的种类，食用多种植物油。
限制反式脂肪酸摄入。反式脂肪酸

于健康有害无益。饮食中的反式脂肪酸
大部分来源于人造奶油、起酥油、人造黄
油等，藏身于我们日常常见的西式糕点
如奶油蛋糕、面包，烘烤食品如饼
干、薄脆饼，油炸食品如炸薯条、
炸鸡块，以及巧克力糖果、冰淇淋
等加工食品中。要减少反式脂肪
酸摄入量，每日不超过2克。所
以，上述食品要尽量少吃或不吃。

不喝菜汤。烹饪菜品时一部
分油脂会留在菜汤里，建议不要
喝菜汤或吃汤泡饭。

关注食品营养成分表。学会
阅读营养成分表，在超市购买食

品时，建议选择脂肪含量低，且不含反式
脂肪酸的食物。在食品配料表中，如果
有“氢化油”“人造黄油”“人造奶油”“植
脂奶油”“起酥油”等字眼，说明该食品含
反式脂肪酸的可能性较大。
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健康要加油，饮食要减油

健康成年人每天烹调油摄入量最好不超过25克

文/摄 记者 王俞楠

每年三四月份，萧山大多数三年级的
小朋友们就会领到一个特别的任务——

“养蚕宝宝”。
“学期初，孩子的‘蚕卵学习包’就发

下来了，一直存在冰箱里。这个月，老师
说可以把蚕卵拿到室温里进行孵化，孩子
的养蚕之旅就开始了。”家长周女士告诉
记者，这段时间去哪里可以找到桑叶成为
家长群里讨论最多的问题。

城区桑树分布情况
家长们清楚

根据家长们的消息，记者在电大的田
径场旁发现了不少桑树。

“你现在来迟了，好摘的基本都摘掉
了。”得知记者是来找桑树的，校园内负责
苗木养护的大爷说。在郁郁葱葱的树木
中，桑树十分好认——树冠与别的树木没
有太大的差别，但在下方，可以伸手碰到
的地方，叶子基本都被摘光了。

另外，各个小区内的桑树情况，家长
们也掌握了不少。家长卢女士告诉记者，
在金帝文源小区就有两棵桑树，一棵在小
区门口，另一棵在河边。“长在河埠上的那
棵桑树，因为生长的地方地势较低，站在
河岸上很方便就能摘到桑叶，所以摘的人
比较多。”

位于进化的大岩山桑果基地，也成为
不少家长提起的热词。“这边应该算是萧
山比较大片的桑叶基地了。”家长汪先生
告诉记者，之前自己就是带孩子去进化摘
的桑叶，“周末去一趟，也算是旅游了，顺
便带孩子看看不同的风景。”

虽然有关“桑叶”的信息有不少，但是
对不少家长而言，要想蚕宝宝有新鲜充足
的食物供应，还是一件难事。家长余女士

告诉记者，自己和老公跑了不少地方，但
总是迟一步，“好摘的桑叶都被摘了，剩下
的想要摘还是有难度。”

网购桑叶很周全
为求新鲜自家种树

在淘宝搜索“桑叶”可以发现，春季桑
叶交易非常火爆，售卖新鲜桑叶的网店多
达数百家，其中销量较高的店铺月销数量
超过了4万。大部分商家标识出来的零售
价在每500克7到9元之间。不少商家还
推出附有清洁用具、饲养盒、桑叶、放大
镜、饲养说明手册的“学生养蚕套餐”，以
及七彩色、金色等五彩斑斓的蚕宝宝。

记者发现，不少家长已经开启了2.0
版本的“养蚕”模式——种桑树。

“我去年春天就在地里种了三棵桑
树，今年已经两三米高，除了自给自足，还
给周围人提供新鲜桑叶……”这段出现在
微信朋友圈的话，引起了不少小学三年级
家长的“羡慕”。

“买来给女儿养蚕用的，从此可以吃
上新鲜的叶子了。”“为儿子养蚕费尽心
思，我灵机一动决定自己种桑树。”从不少
售卖“桑树”的网店评论中可以发现，很多
购买者是为了孩子养蚕的家长。

“种桑树就是想着能在小宝养蚕的时
候轻松点。”作为一个二孩宝妈，周女士在
经历大宝养蚕后，就想着要先做准备。“之
前大宝养蚕的时候，我们到处去找桑叶，
后来实在找不到就想着网购了。”周女士
告诉记者，网购桑叶也有不少问题：就算
放在冰箱里保存，蚕宝宝也最多只能吃两
天，第三天它们就会觉得不太新鲜了。最
重要的是，从冰箱里拿出来的桑叶一定要
擦干，不能有水，不然它们会拉肚子。

提起“种桑树”，四年级学生家长王女
士则表示，想要养活也是不容易的。“当时
养蚕，前前后后一个月，女儿天天去给小
桑树浇水，一直小心照顾，但后来还是没
养活。”王女士说。

小学生为啥要养蚕
科学老师给出答案

养蚕这么麻烦，小学生为什么要养
蚕？带着这个疑问，记者联系了学校的科
学老师进行了解。

南阳小学的漏老师告诉记者，在照料
蚕宝宝的这段时间里，孩子们通过书写科
学观察日记、拍照、画图等方式，能够记
录、感受、了解蚕的整个生命周期和形态
的变化。在这短短的两个月时间里，孩子
们能亲历它们从出生、生长发育，再到繁
殖、死亡的全过程。这不仅能将书本中的
抽象知识转化为具体的实践活动，还能帮
助孩子们深刻体会到“生命”这个词的神
圣意义。

“为了让蚕有一个更好的生长环境，
孩子们不得不四处寻找桑叶，时时观察蚕
的健康状况，还得‘一把屎一把尿’帮蚕宝
宝们处理排泄物……这一切是不是跟父
母养育孩子们的过程很像？我想这其中
蕴含的‘生命教育’，其意义应该远大于科
学知识本身。”漏老师说，养蚕对浙江的孩
子而言也是有区域优势的。丝绸文化是
中国的传统文化，也
是江浙地区重要的
传统文化之一，学生
通过养蚕能更深刻
地理解这一文化。

■记者 蒋超 通讯员 萧公宣

“有人往我家扔了一堆死螃蟹小
龙虾！”

4月18日晚上，萧山新塘派出所
接到一男子小张（化名）报警，民警许
龙马上带队赶到现场。

小张家住萧山某公寓3楼，18号
早上他正准备去上班，打开房门一看，
发现自家阳台上被扔了很多死螃蟹、
小龙虾等垃圾，还都是稀碎的，看起来
十分恶心。

经初步调查，徐龙发现住在该幢
20楼的黄某、曹某有作案嫌疑，遂将
黄某、曹某传唤至新塘派出所。

询问之下，20楼的两名合租小伙
很快就承认了是他们扔的，还不觉得
是什么大事。

审查中，黄某、曹某如实供述了违
法事实：因租房内没有垃圾桶，二人先
是将螃蟹和小龙虾剪碎冲入厨房下水
道，结果导致下水道堵塞，后用脸盆将
10余只螃蟹、小龙虾连水一起从20楼
窗户倒出去。

“这些螃蟹和龙虾都是前几天我
们自己在水沟里抓的，后来网上查了
一下不能吃，就想着扔掉……”派出所
里，黄某、曹某十分后悔。

据了解，黄某、曹某的行为已构成
扰乱公共场所秩序。最终，萧山警方
依法给予曹某和黄某行政处罚。

近年来，高空抛物坠物事件越来
越多，导致多名无辜群众罹祸，被称为

“悬在城市上空的痛”。警方提醒广大
市民，切勿高空抛物，一旦发生意外，
后果不堪设想。

■记者 盛凤琴 通讯员 徐晓清

本报讯“医生，我右边耳朵昨天
钻进了虫子，现在耳朵很痛……”近
日，楼塔的王大伯来到萧山区第三人
民医院就诊，一进了诊室就喊耳朵痛。

医院五官科医师江大龙通过电耳
镜来进行检查，发现王大伯右侧外耳
道内存在一个疑似蟑螂的昆虫，而且
还在动。为进一步明确病情，江医师
为患者行耳内镜检查，在视频耳内镜
下，清晰可见外耳道有一只蟑螂趴着，
还时不时会动一下。

江医师凭借熟练的操作，短短两
分钟便用耳科钳将误入耳道内的昆虫
取出。取出后一看，还真的是一只活
蟑螂，足足有两厘米长。

江医生说：“好在患者的鼓膜完
整，耳道没有受伤。像蟑螂这种触角
带钩的爬虫，进入耳朵很可能导致患
者的耳道甚至鼓膜损伤，情况会比较
严重，需要开展鼓膜修补等手术。”

春夏季节交替，是爬虫活跃期，在
夏季门诊中，除了常见的蚊子蟑螂外，
也有许多小飞虫进入患者耳道的情
况。这不仅会给患者带来极大的心理
阴影，还有可能导致鼓膜穿孔等不良
后果。

对此，蒋医生提醒广大市民，防止

虫子钻进耳朵，最好的预防措施就是
在日常生活中保持生活环境干净卫
生，尤其是厨房和卧室要保证清洁。

日常生活中，万一不小心让虫子
钻了耳朵，怎么办？医生给出了“两个
不要”注意点：

一、不要掏耳朵。
用棉花棒、牙签等物品试图将入

耳的飞虫清理出来的做法不可取，其
后果只能将异物推向耳朵深处，可能
会导致耳道感染、耳道肿胀、耳道疼痛
加重甚至导致鼓膜穿孔，而且会增加
医生取出异物的难度。

二、不要往耳道里滴酒精等。
酒精具有消毒杀菌作用，但对外

耳道、内耳有一定程度的刺激性，会刺
激鼓膜。如果进耳的是触角带钩的虫
子，耳道已被虫子抓伤，酒精只会让患
者更受伤。另外，门诊中发现部分患
者自行往耳道内放草药，灌水等，这些
做法都是不可取的。

江医生建议，万一虫子钻进耳朵，
可以用食用油或者植物油滴入耳内，
暂时让飞虫停止活动；保护好鼓膜，当
虫子飞入耳道的时候，翅膀扇动声较
大，应该用双手捂住耳朵，张口，以防
止鼓膜震伤；一定要让有异物的耳朵
朝下，依靠引力让异物自行滑出；如果
异物难排出，应立即到正规医院就诊。

种下一株桑 养活一季蚕 这届家长够拼

昨日，市政工人在梅花弄铺设新的排水管道，确保老城区汛期排水畅通。 记者 丁毅 摄铺管防汛

“虾兵蟹将”从天降 两人高空抛物被处罚

采摘桑叶的家长

文/摄 记者 魏乐钇 通讯员 孙娜

本报讯 近日，萧山消防救援大队
分指挥中心接到求助，瓜沥镇东灵社
区有一名女子腰部受伤。萧山消防救
援大队分指挥中心立即调派瓜沥消防
救援站多名消防员赶赴现场。

10多分钟后，消防救援人员到达
现场，发现插入伤者身体的是一根钢
筋，经询问现场医生和技术人员，大致
了解了钢筋的硬度，现场指挥员决定
使用钢筋速断器进行剪切。

一名指战员利用钢筋速断器将钢
筋剪断以便救援，为缓解伤者紧张情
绪，救援人员一边剪切，一边与女子对
话转移其注意，两人从旁协助，紧握钢
筋，防止在剪切过程中抖动幅度过大，
避免伤者受到二次伤害。

经过两分钟的处置，女子腰部的
钢筋被顺利剪断，成功脱离险境，伤者
后续被移交给现场医护人员进行进一
步救治。

钢筋插腰 瓜沥消防紧急救援

2厘米长蟑螂爬进耳内 取出时还是活的

一年一度的养蚕季来袭
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消防队员切割钢筋施救


