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学会减盐，不让“重口味”影响健康
很多血压升高的朋友都会被

医生告知：要清淡饮食，限制盐的
摄入量。临床高血压的干预治疗
证实，当食盐摄入增加时，血压就
会升高。因此，健康成人一天食盐
的摄入量 5克就够了（包括酱油和
其他食物中的食盐量）。食盐的主
要成分是氯化钠，广泛存在于体内

各种组织器官内，调节体内水分，
增强神经肌肉兴奋性，维持酸碱平
衡和血压正常功能。

想要减少食盐摄入量，首先要
自觉纠正口味过咸、过量添加食盐
和酱油的不良习惯，对每天食盐摄
入采取总量控制。厨房里如果有食
物秤则更好，可以将平常用的盐勺

舀一平勺盐称一下分量，这样烧菜
的时候放多少盐就心中有数了。一
般20毫升酱油中含有3克食盐。如
果菜肴需要用酱油和酱类，应按比
例减少其中的食盐用量。

另外，可以通过增加其他调味
品的使用来减少盐的使用量。习
惯过咸食物的人，为满足口感的需

要，可以在烹调菜肴时放少许的
醋，提高菜肴的鲜香味，帮助自己
适应味道较淡的食物。烹调菜肴
时如果加糖会掩盖咸味，所以不能
仅凭品尝来判断食盐是否过量，使
用量具更准确。此外，还要注意减
少酱菜、腌制品以及其他过咸食品
的摄入量。

警惕厨房里的“隐形杀手”
经常出入厨房的“煮妇（夫）”们

最讨厌的一定是那一股油烟味，它
会刺激我们的咽喉，也会引起眼部
的不适。殊不知，厨房油烟给我们
造成的危害远不止如此，这里让我
们一起来看看。

危害一：污染环境，与肺癌的发

生有关。研究表明，在非吸烟女性
肺癌危险因素中，超过 60%的女性
长期接触厨房油烟，做饭时经常有
眼和咽喉被烟雾刺激；有 32%的女
性烧菜喜欢用高温煎炸食物。

危害二：损伤呼吸系统。厨房
做菜时的高温油烟长期刺激眼和咽
喉，会直接损伤呼吸系统细胞组
织。另一方面，各种油脂长时间、反
复高温加热，也可能产生有毒物质
甚至致癌物。

那么，如何应对厨房油烟危害
呢？这里来给大家支几招。

第一招：热锅凉油。油温不要
超过 200℃，在油锅冒烟前，把菜放
进去，避免油温过高对身体产生有
害物质。

第二招：避免用反复烹炸的
油。有的“煮妇（夫）”为了节省点
油，炸鱼、炸排骨用过的油反复使用
也不弃掉，殊不知这里面也含有很
多致癌物质。

第三招：在烹饪方式上，尽量选
用蒸、煮、炖、凉拌等减少油烟的方
式，避免爆炒、烤、炸等会产生过量
油烟对身体有损伤的烹调方式。

第四招：选择厚底的炒锅。厚
底炒锅传热慢，可以延长油温升高
的速度，可以减少很多油烟。薄底

的锅炒菜时因为油温升高过快，会
产生大量的油烟。

第五招：选择安装性能较好的
油烟机。要选择正规厂家生产的
油烟机，判定油烟机是否有效的简
易方法是：以站在离灶台 1米远的
距离仍闻不到炒菜烟味，为较好的
油烟机。

第六招：做好厨房的通风换
气。厨房要经常保持自然通风，烹
饪过程中始终打开油烟机，炒完菜
过10分钟后再关闭油烟机。

伸懒腰就是懒的表现吗？
人为什么会伸懒腰？

所谓伸懒腰，就是把上肢向上抬高超
过胸部或头部的一种动作。有人认为，伸
懒腰是一种懒惰的表现，其实这种认识是
不正确的。

伸懒腰有些时候是人不自觉的行为，
困乏时就会不自觉地伸懒腰，这是四肢组
织氧气含量因为长久未运动而降低，大脑
主动地发出这种信号。基本上脊柱类动物
以肺呼吸的都会伸懒腰。这是一种本能反
应，就和打哈欠一样。即使在不疲劳的时
候，有意识地伸几个懒腰，也会觉得舒适。
在公共场所伸颈举臂做伸懒腰动作，表面
看来虽有失斯文，但对身体确实有好处。

伸懒腰有什么好处？

伸懒腰时胳膊上举，身体后仰，肌肉收
缩，胸腔扩张，心、肺功能得到改善，血液更
加流通，不仅营养供应充足，而且代谢产物
也能及时排除。同时，扩胸动作还能多吸进
一些氧气，使体内的新陈代谢增强，能提高
大脑和其他器官的工作效率，从而减轻疲劳
感。此外，上肢、上体的活动能使更多含氧
的血液供给大脑，使人顿时感到清醒舒适。
舒适感来源于细胞短时间内提供了大量的
氧，所以困倦时伸懒腰会使人身心舒畅。民

间还流传另外一句谚语：“常伸懒腰乃古训，
消疲养血又养心。”经常伸伸懒腰，活动活动
四肢，对解除疲劳很有好处，也是办公室白
领保持旺盛精力的“法宝”之一。

综上所述，伸懒腰，简单易行，老少皆
宜，无师自通。在繁重的劳动或久坐、久卧
之余，以及长时间办公的间隙舒服地伸上
几个懒腰，不仅消除了疲劳，还可塑身，效
果良好，轻轻松松便能收获健康。伸懒腰
时要使身体尽量舒展，四肢要伸直，全身肌
肉都要用力。伸展时，尽量吸气；放松时，
全身肌肉要松弛下来，尽量呼气，这样锻炼
的效果会更好。对老年人来讲，经常做这
一动作，还可增加肌肉、韧带的弹性，延缓
衰老。大家行动起来，经常伸伸懒腰吧！

（以上摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

供电部门扎实推进党史学习教育
将红色基因融入血脉

“我志愿加入中国共产党，拥护党的
纲领，遵守党的章程，履行党员义务……”
日前，市供电公司组织党员在平湖市党
建主题公园宣誓墙前重温入党誓词，并
开展主题赠书仪式。这是该公司开展

“红色基因 百年传承”党史学习教育的
一个缩影。

当天，党员们跟着讲解员的步伐，来到
施奇烈士铜像前鞠躬默哀，深切缅怀和祭
奠革命英烈。“作为当代青年，就应该树立
远大的人生目标，肩负起历史使命，用我们
的澎湃激情去点亮平电发展新征程。”活动

现场，供电公司青年员工王义夫说。通过
活动，使党员们真切感受到革命先辈对党
的事业忠贞不渝，抛头颅、洒热血，他们不
屈不挠的革命英雄主义精神，进一步加深
了大家对党史和革命史的认识。大家在回
顾自己入党初心时纷纷表示，将继承先烈
遗志，踏着英雄的足迹，把初心落在行动
上，把使命担在肩上，凝聚起奋力打造“重
要窗口”最精彩板块中平电篇章的磅礴力
量。

在追寻历史足迹、凝聚奋进力量，真正
让红色文化入耳、入脑、入心的同时，供电

公司把开展党史学习教育作为一项重要政
治任务，创新拓展形式、内容和方法，利用
微信群、微信推送等“微”阵地，发挥支部微
信群作用，进行党史学习教育，并定期更
新。通过搭建线上学习馆，为员工自主学
习、互相讨论、广泛交流提供更加便捷的平
台，实现党史专题培训全覆盖，扩大红色教
育的影响力。

在深入开展党史学习教育中，供电公
司为保障毛泽东同志新仓经验批示展示
馆、于以定革命纪念馆等全市各红色教育
基地平稳用电，红船共产党员服务队队员

主动与各单位联系，为景点和园区内的电
力设备进行全面的安全检查，消除隐患故
障，保障用电安全无忧。

红色精神励人心，润物无声强信心。
下阶段，供电公司将继续坚持高标准、高质
量开展党史学习教育，把学习党史和解决
实际问题结合起来，以开展主题党日实践
活动为契机，学党史、悟思想、办实事、开新
局，做到“学史明理、学史增信、学史崇德、
学史力行”，以更加昂扬的精神状态和奋斗
姿态，建功新时代，奋进新征程。

■通讯员 王敏贤

科技赋能让配电房更智能
日前，市供电公司工作人员柯余超、高

磊来到平湖市通用电气安装有限公司配电
房进行巡视。当天，柯余超站在配电房门
口，通过人脸识别打开了门，进入后，他用
手指轻轻一点液晶屏幕上的按钮，原本关
着的灯被打开，环境一下就明亮了起来。
原来，这个新落成的配电房有个“智慧大
脑”，通过配电所远程监控智能辅助控制系
统，可以直接控制设备，配电房内的温（湿）
度等信息也一目了然。

据了解，作为我市首个应用智能运维的
配电房，该智能配电房共分为高低压电气设
备、远程监控后台和可视化智能模块3个部
分，具备自动环境监测、设备状态监测、远程
监控等多项功能，并于近日正式投入使用。

“这一整套设施能为公司提供24小时
云监测、设备代运维、节能降耗、能源托管
等一系列智能化管控，从而实现省心省力
又省钱的服务加料、人员减负。”工作人员
介绍说，该配电房配备的智能辅助控制系

统，能够控制高压设备分合闸、停送电等远
程操作，并且通过电脑与公司主控室连接，
在主控室就能远程控制。

同时，该配电房在进线电缆管道入口
处运用上了可视化电缆仓，以承重 200千
克的钢化玻璃代替普通盖板，与感应灯配
套使用，能让巡视人员更为直观地看到电
缆仓内的情况。透过玻璃盖板，可以清晰
地看到进线电缆笔直“躺”在管道内，旁边
放置了灭火装置，装置布置十分规范。

作为智能运维的应用载体，该配电房
运用“可视化展示+智能运维”提升电网可
观可控、优质供电水平，以“小电房”汇聚

“大智慧”实现更绿色高效的智能化运维。
据悉，供电公司围绕“数智化”转型，通过配
电智能化，有效实现了减员增效，全面提升
了电力设备的巡检效率，精确掌控电能使
用流向，为整体电能使用提质增效、经济节
能运行奠定了良好基础。

■通讯员 王敏贤 黄 炜 陈元俊

日前，市供电公司举行“平电青舟号”启航仪式暨

2021年青年骨干培养培训班开班仪式。据悉，“平电青

舟”共涵盖该公司 97名 35周岁以下青年员工，此次通

过选拔等环节，遴选出35名优秀青年员工参加第一届

青年骨干培养培训班，计划分别于4 月、5 月、6 月开

展 3次短期脱产培训。通过采用咨询公司管理培训、

公司内部师资培训、学员班级课堂、共享员工支撑两个

“310”相结合等多种方式，培养造就青年人才。

■摄影 王义夫 陈 怡 王敏贤

消防救援大队消防宣传进幼儿园
日前，市消防救援大队组织人

员走进市实验幼儿园，开展了一次别
开生面的消防安全知识宣传活动。

宣传活动中，消防宣传员针
对学龄前儿童年龄小的特点，将
消防安全知识以现场互动问答

的方式，形象生动地向小朋友们
讲解“如果发生火灾，我们首先
要怎么办”“如何正确拨打报警
电话”“发生火灾如何逃生”等常
识，小朋友们积极回答问题，现
场气氛十分热烈。随后，消防宣

传员从常见消防器材使用、家庭
消防安全注意事项等几个方面
进行了讲解，让老师和孩子们了
解基本的消防常识，并大力宣传
消防法律法规及用火、用电、用气
等安全常识。

通过此次活动，也使幼儿园
老师对消防工作有了更深刻的认
识，引导小朋友从小养成关注消
防、重视消防的意识，为创造良好
的校园消防安全环境打好基础。

■通讯员 李唯忱

新埭开展企业消防安全检查
日前，新埭镇消防工作站联合经发

办、应急办、分类办等部门，对孵化区开展
消防安全检查。

检查组深入浙江御匠箱包有限公司、
平湖市天伟箱包配件有限公司及嘉兴市
怡丰锁业有限公司，通过现场检查、查阅
台账等形式进行。主要检查各企业安全
出口、疏散通道是否畅通，消防车通道是
否被占用，消防设施器材是否完整好用，

电气线路是否敷设串管，车间内是否违规
停放电动车，以及电动车是否存在充电隐
患等情况。此次检查共排查隐患 13条，
对于检查中发现的非法、违法、违规违章
行为，各部门按照各自职责，下发整改通
知书，并严格按照“谁检查，谁复查销号”
的要求，跟踪落实整改过程，确保企业隐
患“动态归零”。

■通讯员 李唯忱智能充电桩安装点考察工作展开
日前，市消防救援大队组织独

山港镇消防工作站人员赴辖区多
个小区，现场考察电动车智能充电
桩安装点并开展消防宣传活动。

消防站工作人员在辖区小区实

地考察安装电动车充电桩位置，并
与物业公司就安装位置、安装条件、
用电条件和后续维修等方面进行了
交流和协商，约定近期安装，同时向
小区居民大力宣传电动车火灾防范

知识及各项消防注意事项，得到居
民们的大力配合和支持。

电动车智能充电桩的安装，将
有效引导居民提高消防安全意识，文
明停放电动车、注意充电安全。同

时，此项工程也可有效消除一批电动
车消防安全隐患，防止电动车在充电
环节发生火灾，推进消防管理技防建
设，为辖区消防安全形势稳定奠定良
好基础。 ■通讯员 李唯忱

平湖消防制订高层建筑
“智慧消防”项目建设方案

市消防救援大队针对高层建筑“智慧
消防”建设项目，于近日专门制订建设方
案，并送大数据中心和财政部门审核。该
方案主要内容包括：通过在高层建筑的消
防水池、屋顶消防水箱安装液位传感装
置，以及室外消防管网、室内消防管网安
装压力传感装置，并通过无线网络传输，
将数据传输至“智慧消防”平台，实现远
程、实时监测消防水池、屋顶消防水箱的

液位和室内外消防管网的水压情况。项
目整体设计满足全市 113个高层建筑项
目，覆盖高层建筑1800余幢，实现全市所
有高层建筑消防水系统的智能化管理，减
轻高层建筑消防监管压力。

消防救援大队将针对大数据中心和
财政部门提出的意见，对方案进行修改，
方案通过后开始进入招投标程序。

■通讯员 李唯忱

当湖进行沿街商铺消防安全专项整治
近日，市消防救援大队组织当

湖街道消防工作站人员，集中开展
辖区沿街商铺消防安全专项整治
行动。

行动期间，消防工作站人员重

点对辖区沿街商铺内违规搭建夹
层、私拉电线等情况进行仔细排查，
针对检查中发现的违法违规行为，
立即下发责令改正通知书，责令其
限期整改，并对相关场所负责人进

行安全宣传教育。截至目前，已检
查“三合一”商铺18家，开具整改通
知单14张，当场整改完毕4家。

下一步，消防救援大队将继续
发动各镇街道，以“零容忍”的态度

强化督查整治，确保“底数清、数据
实、隐患明”，并不定期对商铺“三
合一”现象开展“回头看”，确保安
全事故“零发生”。

■通讯员 李唯忱


