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注意！这些健康误区就隐藏在我们的生活中
第第173173期期

随着生活水平的不断提升，人们对于
健康生活、生命品质的追求越来越高。但
同时，处在信息爆炸时代的我们也极易被
一些健康误区所误导。以下这几种常见的
健康误区，希望大家尽量避免。

误区一：做菜多放油盐，味道好

妈妈的菜、孩子的胃。为了做出好吃
的饭菜，很多家长都喜欢多放油和盐，尤其
是盐。而且，随着年龄增大，家中长辈的味
觉开始退化，做菜时加的盐就更多了。其
实，盐吃多了对健康危害很大。大量的研
究发现，钠摄入过多会增加高血压、脑卒中
等心脑血管疾病以及胃癌等癌症的发病风
险。一项覆盖195个国家和地区、有关饮
食结构造成的死亡率和疾病负担的研究发
现，中国因饮食问题引发的死亡中，排在第
一位的就是因为钠摄入太高，也就是盐吃

得太多了。

误区二：不吃肉蛋，防“三高”

“三高”是引起脑血管和心血管疾病的
重要原因。所以，不少人认为预防“三高”
不能吃油，甚至认为各类肉中都含有油，均
不能吃。这种认识过于片面。因为适量吃
油不仅能提供人体所需的脂肪酸，促进人
体吸收维生素等有益物质，还能预防胆结
石。即便是节食减肥的人群，每天也需要
至少摄入20克膳食脂肪。蛋白质是身体
必需的营养物质，不仅是细胞构成的要素，
也是身体能量的来源之一。建议每天吃一
个鸡蛋，即便是高脂血症患者，也可以适当
摄入胆固醇。

误区三：水果太贵，舍不得吃

很多人抱怨家里老人舍得花钱买保

健品，却不舍得吃水果。新鲜的水果含有
丰富的胡萝卜素、维生素C和维生素E。
胡萝卜素是抗衰老的明星营养素，能保持
人体组织和器官的健康。维生素C和维
生素E可延缓细胞老化，对中老年人十分
有益。此外，水果普遍含有膳食纤维，具
有促进胃肠蠕动和代谢废物排出、预防便
秘的功效。因此，适当吃水果对保持机体
健康、预防衰老都是有好处的。中老年人
可以选择低糖的应季水果，如西红柿、黄
瓜、猕猴桃等。

误区四：坚持“静养”，不运动

不少人有执念，认为生命在于“静养”，
运动会损伤器官。但世界范围内的众多研
究都证实，生命在于运动。2020年，一项
发表在《英国医学杂志》上的研究对1500
多名老人进行了调查，结果发现，高强度运

动组的老人生理状态和心理状态都比其他
两组不运动人群好，死亡率也是最低的。

误区五：打呼噜的人，睡得香

生活中，很多人对打呼噜不以为意，甚
至认为是睡得香的表现。近年来的研究表
明，打呼噜可能是一种叫阻塞性睡眠呼吸
暂停的慢病引起的。如果不重视，打呼噜
会影响睡眠，降低血氧饱和度，进一步导致
高血压、冠心病、脑梗死等疾病，甚至导致
焦虑、抑郁等精神症状。如果家里有人睡
觉时打呼噜，声音忽高忽低，有时突然就

“没声了”，或是憋得满头大汗，但翻个身，
马上又鼾声如雷等，就要注意了，带他到医
院做个检查，确诊后接受规范治疗。

误区六：患病了才需要健康管理

许多中老年人以为，只有患上某种疾

病的人，才需要健康管理。慢病人群如肿
瘤、糖尿病、高血压患者，确实需要健康管
理，但健康管理人人有责。个人健康是立
身之本，人民健康是立国之基。为了实现
个人价值，为了能为社会作出更多贡献，儿
童青少年、中老年人均需要预防疾病，主动
地管理自己的健康。因为健康管理是通过
塑造健康生活方式，以最少的投入促进健
康，让人远离大病、少得小病。

误区七：治病，只能靠医生

“药到病除”“起死回生”，是很多人对
医生的期待。然而，医生却说医学不是万
能的。主动健康管理是当今最好的预防疾
病的方式。主动健康是通过对人体主动施
加可控的刺激，增加人体微观复杂度，促进
人体多样化适应，从而实现人体机能增强
或慢病逆转的医学模式。

爱萧山爱萧山··爱亚运爱亚运

本报讯 （首席记者 周珂 通讯员 孔
晓睿） 电影《阿凡达》中展现了一个神奇
的世界，在那里有郁郁葱葱发着荧光的丛
林，也有夜晚能发出光芒的花草蘑菇，这
些发光植物创造了一片璀璨的奇异景象。

近日，浙大杭州国际科创中心生物
与分子智造研究院都浩研究员团队利用
合成生物学技术，成功创制了一种发光
显著增强的自发光植物，让“阿凡达”般
的奇幻走进现实。目前，该项成果已发
表在国际著名期刊Plant Biotechnolo-
gy Journal上。

此次创制，关键基因来源于发光蘑菇，
通过转基因技术整合到植物基因组内，这
样植物就能将光合作用产生的生物能，经
过一系列代谢途径最终转化为光能。

从蘑菇中获得发光基因

在发光植物领域，国内外科学家已经
探索了四十余年，但不论是利用萤火虫发
光还是利用真菌发光，其发光强度都相对
较低，严重限制了发光系统的应用。浙大
杭州国际科创中心团队成功破除了上述
难题，创制出了发光强度达到3×1011光
量子/min/cm2的自发光植物。这种发光
植物在黑暗中足以照亮周围环境，并能清
晰地显示文字。

研究发现，咖啡酸和牛奶树碱是有效
的发光底物，其含量是影响植物发光强度
的重要因素。团队在基础的真菌生物发
光途径中引入了来自甘蓝型油菜的
BnC3’H1基因和来自构巢曲霉的An-

NPGA基因，利用多基因组装的方法将其
转入植物中，实现了持续稳定的低亮度照
明。

相关数据表明，上述两个基因的引入
是发光底物增加从而使发光增强的关
键。通过这样的方式，科创中心团队稳定
转化得到的植物比原来的发光植物亮度
提高了五倍多，并成功培育出了发光杨
树、菊花、蝴蝶兰等发光植物品种。“这类
植物能够持续稳定发出肉眼可见光，进行
离体处理的叶片同样能持续发光三天之
久。”科创中心生物与分子智造研究院博
士后郑鹏介绍。

让植物利用光合作用持续发光

神奇的发光植物，能否应用到我们的

日常生活中？
科创中心团队通过一系列实验发现，

植物发光的最初能量来源于糖，并且植物
作为光合自养生物，可以通过光合作用和
呼吸作用，生产发光系统运行所需的所有
底物和辅因子。团队还测试了该发光系
统在其他观赏性植物中的应用，进一步证
实了真菌生物发光系统在草本植物和多
年生木本植物中的普遍适用性。

这意味着发光植物可以形成一种全新
的生物能源转化和利用模式——白天利用
光合作用将太阳能转化为有机物、固定空
气中的二氧化碳，夜间通过异化作用释放
出光能、应用于低亮度照明，有利于节能减
排，为“双碳”战略的实现提供新策略新思
路，打造一个“阿凡达”的现实世界。

都浩介绍，除了在景观装饰方面的潜
在应用，发光植物未来还可以开发成动植
物基础生物大分子检测工具和生物传感
器等，在一定程度上提高检测效率、降低
检测成本，助力健康
农业和智慧农业探
索实践。目前，研究
团队还在持续研发，
希望提高发光植物
的亮度，并开发相关
生物学研究工具。

浙大杭州国际科创中心团队成功创制自发光植物

本报讯 （记者 何可人 通讯员 吴灿
飞） 安全畅通、文明和谐的交通环境是
城市文明的重要标志，是广大市民的共同
愿景，也是萧山作为亚运之城的应有之
义。昨日，“迎亚运盛会 展文明风采”萧
山区交通文明提升行动工作推进会召开，
就相关工作进行动员部署。

区委常委、宣传部部长周胜华，副区
长、区公安分局局长张亮出席。

会议强调，思想上要高度统一。交通
文明直接反映市民文明素质、体现城市治
理、事关亚运筹备，各部门、镇街要各司其
责、齐抓共管，全力提升交通文明环境。
重点违法要严格查处。对突出的交通违
法、影响交通文明秩序的乱象，要通过严
格查处形成震慑力。源头监管要落实到
位。要层层压实监管责任，通过对源头单
位的日常督促，倒逼驾驶人文明交通行为
习惯养成。宣传引导要持之以恒。通过

“长期抓、抓长期”，持续做好文明交通宣
传教育工作，持续营造浓厚的宣传氛围。
职责合力要压实到底。不断完善文明交
通提升工作机制，积极探索文明交通提升
的精细化治理路径，动员各方力量积极参
与到文明交通提升行动中来。

会上，区公安分局部署全区“迎亚运盛
会 展文明风采”交通文明提升行动实施方
案。据悉，此次行动于即日起至12月底分
三个阶段在全区范围内开展，将依托“党委
领导、政府牵头、部门发力、街道落地、全民
参与”的综合治理机制，紧盯不文明交通违
法行为多发易发的重点部位、重点道路、重
点时段、重点群体，具体包括全面开展路面
秩序集中整治、重点源头精准治理、堵点热
点综合治理、文明氛围持续营造，通过多策
并举、多管齐下、长效推进，实现全区交通
文明水平“现象级”提升，为亚运盛会增添
文明交通的靓丽底色。

本报讯 （记者 靳林杰） 近日，我区
召开安全生产和消防安全大排查大整治
工作推进会，传达贯彻省政府第12次常
务会议和省安委办安全生产隐患大排查
大整治行动专班工作调度会要求，持续深
入推进我区安全生产工作。区委常委、常
务副区长程晓东出席会议。

会议指出，各部门要把握好各时间节
点，明确大排查大整治的工作目标任务，
加大督导检查工作力度，做到排查全覆
盖，实现安全隐患问题发现、整改全闭环，
以铁的手腕、铁的措施持续提高安全隐患

排查整改质量。同时，大排查大整治要同
平安护航亚运工作、安全生产“五进”、隐
患自查自纠等工作融合起来统筹推进，确
保全区大排查大整治行动圆满收官。

据了解，自大排查大整治行动开展以
来，全区上下在“1+1+8”组织架构下，聚
焦重点任务落实协同发力，攻坚整治取得
了阶段性成效。目前，区镇两级已累计出
动检查人员3.13万人次，排查各类企业场
所2.63万家次，各级各部门行动迅速、措
施有力，为进一步打赢大排查大整治行动
奠定了坚实的基础。

本报讯 （记者 何可人） 迎亚运盛
会，展文明风采。昨日，第八届萧山区美
德标兵先进事迹巡演巡讲启动仪式在我
区所前镇文化中心举行，进一步发挥道德
模范先进示范引领作用，推动全社会形成
崇德向善、见贤思齐的良好氛围。

区委常委、宣传部部长周胜华出席。
一个人，因善而美；一座城，因爱而

暖。舞台上，美德标兵胡漂以朴实的语
言、鲜活的事例分享了自己的抗疫故事；
演员们以俞海泉、全仁夫、徐洋等我区一
批美德标兵为原型，以情景剧、莲花落等
群众喜闻乐见的形式，重温了美德标兵们
的先进事迹。一幕幕感人至深的场景，引
起了在场观众的强烈共鸣，传递着“美德
建设”的萧山经验、萧山实践、萧山样本。

启动仪式上，一支由萧山美德标兵组
建的“德润萧然”志愿服务队正式成立，他
们将用自己的实际行动，展现萧山新时代
文明风采，弘扬传统美德新风尚。

美德楷模，呼应时代，彰显力量。我
区自2009年起探索开展美德萧山建设，

通过建立三级美德档案运行体系，常态化
开展美德标兵推荐、选树、表彰和展示弘
扬活动，累计参与市民超200万人次；每
年开展“美德四季风”主题活动、“萧山好
人”发布活动等，今年以来还组建了4家
美德标兵工作室，持续传播美德风尚。

如今，美德萧山已成为我区精神文明
建设的金名片，全区美德类荣誉位居杭州
前列。截至目前，累计选树美德标兵81
位（含团队），其中，2位全国道德模范（提
名奖）、4位浙江省道德模范、14位杭州市
道德模范，还有5位“中国好人”、28位“浙
江好人”、81位“杭州好人”，录入区级美德
档案总馆（萧山好人）1358名。

据了解，本轮巡演巡讲将深入我区各
镇街、平台、文明单位开展，持续营造全社
会学习传统美德，关心美德标兵，争做“最
美萧山人”的浓厚氛围。

本报讯 （首席记者 周珂 通讯
员 孙施）前不久，由萧山经济技术开
发区科技城管理局牵头，在萧山区公
安分局、区综合行政执法局、宁围街
道、盈丰街道、区供销联社和上城区九
堡街道、彭埠街道等亚运村东侧环境
提升专班成员单位的互相配合下，上
城飞地土地平整工作顺利推进。

此次亚运村东侧环境提升涉及上
城飞地的区块约有2190亩，现状较
差，下一步将根据整改方案进行分布
实施，打造钱江岸美丽田园风光。届
时，田成方、地成块、路相连、渠相通，
平畴沃野满目新。

“亚运村东侧区域环境提升面积
大、权属主体多，一直以来开发缓慢。”
专班相关负责人介绍，在亚运村东侧

区域环境专项整治提升项目全面推动
后，专班要集中力量改善环境，优化城
市界面。

据了解，亚运村东侧环境提升项
目实施面积约8845亩，分为 6个区
块，主要施工内容为土地平整、农作物
种植、花海打造、大地彩绘、外立面改
造、户外运动公园等，将着重突出亚运
元素和杭州元素。

经过前一阶段的土地流转工作，
亚运村东侧区域碎片化、零散化的地
块提升工作正在有序进行。4月20日
以来，履带式挖掘机连轴作业，土地平
整如火如荼，切实为亚运村东侧区域
环境提升夯实了“基础桩”。

从具体区块来看：花海区块完成清
表804亩，建筑垃圾换填753亩，覆土

平整772亩；东江干飞地—兴隆农场西
区块完成清表500亩，建筑渣土填埋
230亩，覆土平整230亩；西江干飞地—
中宇旅游客运公司区块完成清表260
亩，建筑垃圾填埋40亩；盈丰区块完成
清表300亩，建筑渣土填埋135亩，覆
土平整270亩；先锋河北侧融通区块完
成清表310亩，建筑渣土填埋158亩，
覆土平整245亩；先锋河南侧融通区块
完成清表445亩，建筑垃圾填埋255
亩，场地平整178亩。

接下来，各区块将加速完成土地
平整工作，于7月开始养护工作。“我们
紧盯时间节点、责任落实、机制执行，
攻坚克难推进度，确保以最美姿态迎
接亚运盛会！”专班相关负责人表态。

我区召开交通文明提升行动工作推进会

第八届区美德标兵先进事迹巡演巡讲启动“德润萧然”志愿服务队成立

我区召开安全生产和消防安全大排查大整治推进会

亚运村东侧区域环境提升跑出“加速度”
迎亚迎亚运运

城市文明大提升
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昨日，为期3天的“韵味杭州”2023年全国花样游泳冠军赛在杭州奥体中心游泳馆
开赛，冠军赛设有单人技术自选(男/女)、单人自由自选(男/女)、双人技术自选、双人自
由自选、混双技术自选、混双自由自选、集体技术自选、集体自由自选和技巧自选等11个
项目，来自全国8支代表队的100余名运动员演绎“水中芭蕾”。 记者范方斌摄

水中芭蕾

产经观察


