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健康要加油，饮食要减油

■通讯员李玉荣

油是我们饮食中必不可少的一种调味

品，烹调油主要包括植物油和动物油，是人

体必需脂肪酸和维生素E的重要来源，有

助于食物中脂溶性维生素的吸收利用，但

摄入过多会影响健康。

一、油摄入过多的危害
高脂肪、高胆固醇膳食（包括摄入过多

的烹调油和动物脂肪）是高脂血症的危险

因素。长期血脂异常可引起脂肪肝、动脉

粥样硬化、冠心病、脑卒中、肾动脉硬化等

疾病。同时，高脂肪膳食也是肥胖发生的

主要原因，《中国居民营养与慢性病状况报

告（2020年）》显示，全国18岁及以上成人

超重率和肥胖率分别为34.3%和16.4%，

6-17岁儿童青少年超重率和肥胖率分别

为11.1%和7.9%，6岁以下儿童超重率和

肥胖率分别为6.8%和3.6%。而肥胖会增

加高血压、糖尿病、血脂异常、动脉粥样硬

化和冠心病等慢性病的发病风险。

二、油摄入量的标准
《中国居民膳食指南》（2016年版）推

荐，健康成人每人每天烹调用油量不超过

25-30 克，总脂肪供能不超过总热量的

30%。调查显示，我国居民家庭人均日食

用油的摄入量为42.1克，超过了《中国居民

膳食指南》中推荐的25-30克的标准值，居

民膳食脂肪提供能量的比例达到32.9%，

也超过了《中国居民膳食指南》中推荐的上

限值30%。

三、践行健康生活方式，减少油
的摄入，我们应该这样做。

1、选择有利于健康的烹调方法

烹调方式多种多样，不同烹调方法用
油量有多有少。烹调食物时选择合理的烹
调方法，尽可能不用烹调油或用很少量烹
调油，如蒸、煮、炖、焖、水滑熘、凉拌、急火
快炒等，都可以减少用油量。有些食物如
面包、鸡蛋等煎炸时，可以吸取较多的油，
最好少用煎炸的方法。使用不粘锅、烤箱、
电饼铛等烹调器，均可减少用油量。另外，
由于一部分炒菜的油会留在菜汤里，所以
不要喝菜汤。

2、使用控油壶，减少油摄入
把全家每天应该食用的烹调油倒入控

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。逐步养成习惯，培
养成自觉的行为，对预防慢性病大有好处。

3、少吃油炸食品，减少饱和脂肪的摄入
油炸食品口感好，香味足，对食用者有

很大诱惑，容易过量食用。因为油炸食品

为高脂肪高能量食品，容易造成能量过

剩。此外，反复高温油炸会产生多种有害

物质，可对人体造成危害。因此，要少吃或

不吃油炸食品，如炸鸡腿、炸薯条、炸鸡翅、

油条油饼等。对于加工的零食和油炸香脆

食品，应特别注意限制摄入，这也是限制摄

入富含饱和脂肪食物的好办法。许多饼

干、蛋糕、糕点、加工肉制品以及脆的薯条、

土豆片和其他可口的零食，都可能由富含

饱和脂肪如黄油、奶油、烹饪的人造黄油、

可可脂和棕榈油等制作而成。用富含单不

饱和脂肪和多不饱和脂肪的油类替换富含

饱和脂肪的食物，控制总脂肪摄入量。

4、吃多种植物油，尽量不吃动物油
不同植物油的营养特点不同，应经常

更换烹调油的种类，食用多种植物油。尽

量不用动物性脂肪炒菜做饭。

5、减少外出就餐
减少外出就餐或点外卖，主动要求少

放油或选择少油菜品。

6、阅读营养成分表
在超市购买包装食品时，阅读营养成

分表，坚持选择少油食品，选择含油脂低、

不含反式脂肪酸的食物。

7、从小培养清淡不油腻的饮食习惯
主观上要有清淡饮食的意识，从小养

成清淡不油腻的饮食习惯。

健康饮食习惯的养成，需要日积月累

的努力。从今天开始，渐渐把健康的主动

权掌握在自己手里吧！饮食中循序渐进地

减油，为我们的健康加油！

■记者 魏乐钇 通讯员 孙娜

本报讯 5月24日23时33分，
萧山消防分指挥中心接到报警称：
瓜沥镇党山单木桥村碧辟萧东加油
站旁沙场，一司机被困。

接到报警后，瓜沥消防站迅速
出动前往处置，消防员赶到后发现，
现场一片狼藉，侦查发现，因工程车
司机操作不当，在卸土过程中沙土
大量泻出，导致司机被沙土埋压。
由于埋压时间较长，司机已出现呼
吸困难症状。

时间就是生命，消防员立即展
开救援，利用铁锨、铁铲等工具对被
困人员上方的沙土进行清理。然
而，清理时发现沙土又不停地从车
上滑落下来，很快重新覆盖住被困
人员，一时给救援工作带来了极大
阻碍。

众人开动脑筋，很快想出了办

法：在被困人员上方架设两块木板，
用来挡住车上流下来的沙土，下方
抓紧开展救援。

由于受到惊吓和身体疼痛，被
困人员情绪很不稳定，身体和精神
处于崩溃的边缘。为避免给救援工
作带来影响，消防员在保证安全的
前提下加快施救速度，并对被困人
员进行安抚。

经过15分钟奋力营救，被困人
员成功获救，消防员利用救生担架
将其救出，并迅速交给现场医务人
员送往医院进行治疗。

■记者 黄婷 通讯员 楼春磊

本报讯 日前，由区人力社保
局、区总工会、团区委联合主办的

“工业机器人技能应用”和“数控综
合技术”两场技能比武电视擂台赛
在萧山技师学院火热开赛。

在工业机器人比赛现场，选手
们按照比赛试题进行编程，然后根
据编程内容，操作机器完成一系列
制作流程。“整场比赛限时一小时，
比较考验选手的细心和对编码的熟
悉度。”来自萧山污水处理有限公司
的张铖池说。

如果说工业机器人比赛是考验
个人能力，那么数控综合技术则考
验的是团队协作能力。来自杭州新
星减速机厂的高波在领取制作所需
的毛坯铝块后，前往自己的机床熟
悉设备和工具。在仔细阅读完图纸
后，高波立即投入制作，只见他先按
照要求绘图，然后编程，再进行机床
的操作，在制作完零件后，还需和搭
档进行产品的拼接，整个流程需要4
个小时。

现场裁判介绍：“本次考题需完

成一整套流程，相对于职工而言难
度较大，完成速度慢。而学生组由
于平时实践多，完成速度快，完成率
比较高。”

经过一番激烈的角逐，在“工业
机器人技能应用”比赛中，来自杭州
匠心至信科技有限公司的李超荣获
第一名；在“数控综合技术”比赛中，
先临三维科技股份有限公司王海佳
和萧山污水处理有限公司的冯立波
获得职工组第一，来自萧山技师学
院的沈正栋和丁泽枞获得学生组的
第一名。

与以往的技能比武电视擂台赛
不同，今年的竞赛选手范围在原先
面向企业职工基础上，新增了学生
和老师。凡是在萧山区内从事工业
机器人技术应用等相关岗位的企业
职工，技工院校、职业院校在校学生
可报名参加相应组别的竞赛。

“通过每年举办技能竞赛活动，
不断调动我区技能人员的积极性和
主动性，努力打造一支知识性、高技
能的技能人员队伍，为萧山制造业
的发展做出新的贡献。”区人社局相
关负责人表示。

■记者 蒋超 通讯员 萧公宣

本报讯 近日，宁围派出所通过
电话预警，后又当面宣教，成功劝阻
一女子在网络赌博平台投注，保住
了她的血汗钱。

小李（化姓）今年27岁，最近刚
晋升为宝妈，在家带娃的她收到微
信好友的信息，对方推荐“某力”平
台，并发来一段网址，称可以在平台
内“购彩、猜大小”投资赚钱。小李
想着自己最近刚好闲来无事，便怀
着好奇心点开了链接。

见平台内有各种彩票购买，还
有棋牌类，用户可以通过各种途径
充值、提现，小李陆续充值了几百元

“试水”，没几分钟就输光了。不甘
心的她准备继续充钱，却接到了宁
围派出所的电话。

民警表明身份后问道：“我们预
警到你可能在网络赌博，你是否点

进了别人发来的不明网址？”
“是的，我已经充了点钱进去，

但是输光了。”
得知小李就在派出所附近，民

警赵罕波和反诈专员赵军立即赶赴
现场与她见面。

小李告诉民警，自己是在微信
好友处得知这个博彩网站的，刚开
始只是怀着好奇的心理，结果没想
到投进去就“停不下来了”。

“如果没有接到派出所电话，你
本来打算投入多少钱？”面对民警的
提问，小李表示自己还会继续投入
20万元进去……

民警向小李认真宣传了网络赌
博的套路和危害性，千叮咛万嘱咐，
让她不要再随意相信网友，并严告
她不能再接触赌博，否则将会受到
法律的严惩。

最后，小李向民警保证，不会再
参与网络赌博。

推广使用生物降解塑料购物袋、菜篮子、布袋子

6月底前 城区农贸市场全面“禁限塑”

近日，城厢街道妇联走进萧山区垃圾分类“萧姐妹直播间”，在线与网友互动分
享街道在推进垃圾分类工作中的做法，两户家庭代表分享了垃圾分类小妙招。

首席记者唐柯通讯员闻王裔摄
垃圾分类分享经验

培育智能制造技能人才

我区技能比武电视擂台赛开赛

宝妈被诱网络赌博 民警来电及时止损

沙土淹没驾驶员 消防员紧急救人

■记者 杨圆圆

“之前的塑料袋都不让用了，换了环
保塑料袋。”5月25日下午，在江寺桥农贸
市场，一名商户告诉记者，新换的袋子都
是可降解塑料袋。

一场史上最严“限塑令”，已经覆盖全
区的农贸市场。

我区农贸市场全面“禁限塑”

今年1月份，全区开始实施限塑令。5
天前，我区召开农贸市场“禁限塑”工作推
进会，明确开展全区农贸市场限制使用塑
料购物袋集中治理行动的目标，即通过使
用、替代品推广为核心的农贸市场塑料购
物袋管理机制，确保第一批通过“五化”验
收和第二批正在“五化”改造的农贸市场
在5月10日前、全区农贸市场在6月底前，
全面禁止使用厚度小于0.025毫米的超薄
塑料购物袋，推广使用生物降解塑料购物
袋，推广使用菜篮子、布袋子；第一批通过

“五化”验收和第二批正在“五化”改造的
农贸市场及城区农贸市场，在6月底前全
面推行销售、使用可降解塑料袋。

记者走访城区农贸市场，发现超薄塑
料袋已经很少见，但可降解塑料袋的使用
率也不高。“今年年初，我们市场就收到了
限塑令的通知，组织人员多次对商户使用
的塑料袋进行检查，对厚度小于0.025毫
米的超薄塑料购物袋，没收销毁了几批，
第一批足有23公斤。”西门农贸市场的工
作人员说：“严厉打击下，市场里现在已经
看不到这种超薄塑料袋了。”

西门农贸市场有一个环保袋销售点，
里面销售的是可降解塑料袋，50个为一
刀，价格为16.5元。在江寺桥农贸市场的
环保袋销售点，工作人员表示100个环保
塑料袋，价格3—5元。因品质不同，塑料
袋价格差异较大。

市北农贸市场经过重建后，正在创建
成为第二批省“五化”市场。走进市北农
贸市场，明显感受到限制使用不可降解塑
料袋的氛围，全部80多个经营户都挂上了
可降解塑料袋，由市场方统一购销，50个
为一刀，按大中小型号，价格分别为4元、5
元、6元。

六项管理制度助力全面限塑

全面限塑要如何实现？制度保障。
在农贸市场“禁限塑”工作推进会上，60余
家市场统一签订了《农贸市场塑料污染治
理责任书》，承诺将落实主体责任，执行好
自主承诺制度、信用惩戒制度、塑料购物
袋集中采购制度、塑料购物袋购销台账制
度、塑料购物袋有偿使用制度、塑料购物
袋替代品推广使用制度等六项制度。

目前，城区各农贸市场基本完成了自
主承诺制度，即市场举办者引导场内经营
户作出自主承诺，承诺内容包括不使用厚
度小于0.025毫米的超薄塑料购物袋，推
广使用生物降解塑料购物袋。

六项制度中，商户和市民较为关注的
是信用惩戒和有偿使用制度——

信用惩戒制度，即市场举办者应在市
场管理制度中增加限塑的要求，通过纳入
经营户信用奖惩指标、摊位租赁合同中增
加落实限塑条款，压实经营户的责任；对
屡教不改的经营户，市场举办者可按照承
诺书内容、摊位租赁合同的有关约定，采
取相应惩戒措施，或解除摊位租赁合同。

有偿使用制度，即市场内应设置塑料
购物袋有偿使用的告知提示，依法明码标
价，不得向消费者无偿提供使用。

区市场监管局的工作人员表示，六项
制度中，最关键的一点其实是推动市民观
念的转变。在建立塑料购物袋替代品推
广使用制度中，我区鼓励农贸市场内设置
菜篮子、布袋子推广专区，引导经营户和
消费者树立节约资源、保护生态的观念。

推行限塑还需多方配合

“10年前，我们市场曾经大力推行限
塑工作，但是失败了。”市北农贸市场的施

经理说，“看起来是件小事，但推行起来难
度不小，需要多方配合，全社会参与。”

阻碍在哪里？记者在走访中发现，越
环保的塑料袋越贵。“可降解的塑料袋单
价很高，有这个生产资质的厂家不多，产
量相对不足。”施经理介绍，自今年4月份
全省开始大力推行“限塑令”起，相关需求
大增，市北农贸市场批发的可降解塑料袋
均明显涨价，三种型号、每一刀涨了1元
钱，平均每个购物袋涨了2分钱。

除了在市场处统一购买，商户们原本
的塑料袋从哪里买的？西门农贸市场的
商户说：“市场门口，以前每天早上会有人
推着电动车来卖塑料袋，很便宜的，一个
塑料袋可能一分钱不到。”塑料袋更环保，
但也更贵了，对于商户来说，这可能不算
是个好消息。

那么，让消费者承担这笔费用能行
吗？在萧山大润发、盒马鲜生等商超中，
塑料袋有偿使用推进得很顺利，虽然消费
者普遍评价塑料袋贵且脆，但并不耽误他
们为此买单。反观农贸市场推行塑料袋
有偿制，遇到了很明显的阻碍。

“我买了几十年菜了，头一回听说塑
料袋要花钱。”在记者随机采访中，绝大多
数市民都对有偿制表示不满。究其原因，
施经理说：“农贸市场和商场不同，人情味
比较重，平时买菜都要抹个零头的，突然
说塑料袋要花钱提供，消费者情感上肯定
接受不了。”

和零售农贸市场相比，批发市场也面
临着更大的阻力。由于当前可降解塑料
袋产品还不成熟，表现出韧性不够、易破
碎的特点，无法满足批发市场的重量要
求，在实际体验中并不理想，推行下去很
难。不过，区市场监管局的工作人员表
示，考虑到实际困难，对农贸市场的限塑
要求其实比商超已经降低了不少。

“我们在努力对接生产厂家，希望遴
选出好产品，供大家选择。”西门农贸市场
管理人员说，“也希望限塑风气能从农贸
市场逐渐推广至全
社会，让更多市民
主动参与，养成使
用布袋子、菜篮子
购物的好习惯。”
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