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警惕这种藏在厨房的致癌物
很多人都不知道，烹饪的油烟是

室内空气污染的主要来源，也是影响
我们健康的一大风险因素。在爆炒、
油炸等烹饪过程中，食用油和食物会
产生大量油烟。而油烟中有超过 200
多种有害气体，包括多环芳烃、醛类、
丁二烯等，它们都对健康有很大影响，
具有致癌性和治突变性，长期与油烟
接触是非吸烟女性罹患肺癌的重要危
险因素之一。

研究者曾经进行过相关调查，结果

发现在不吸烟的女性群体中，和少烟烹
饪或者无烟烹饪的人相比，长期接触炒
菜油烟的人肺癌的发生风险会提高
3.79倍。此外，长期接触油烟还会增加
高血压、动脉粥样硬化、肥胖的风险，同
时还会损伤皮肤健康，加速皮肤衰老。

随着烹饪年限的增加，油烟带来的
健康风险也会随之增高。如果不正确
使用通风设备如抽风机、抽油烟机等，
还会增加风险。有研究表明，在传统中
式烹饪过程中，厨房区域的PM2.5平均

浓度能够达到 599μg/m3。在相同时间
内，使用炒、煎、炸的烹饪手段散发的
PM2.5质量可以达到蒸和煮的40倍以
上。如果放在室外，已经是严重污染的
水平了。而在厨房内，做饭的人却毫无
察觉地吸入大量的有害空气。

除了厨房内，油烟还会飘散到房
子中的每一个角落，吸附在墙面、地面
上，带来更广的影响。

想要减少油烟带来的损害，最重
要的就是要善用通风装置，比如抽油

烟机。虽然大部分家庭都安装了抽油
烟机，但大部分人其实都没用对：很多
人都会在油烟起来的时候再打开抽油
烟机。但其实这个时候颗粒物已弥漫
到空气中了，油烟的扩散很快，刚打开
还没有形成气流的抽油烟机追不上油
烟的步伐，此时站在炉灶前的人刚好
就能吸入油烟。正确的使用方法是应
该在开火前就提前打开抽油烟机，形
成气流让油烟在形成之后立刻就被气
流带走，而不会飘到我们的呼吸区内。

吃什么食物能帮助睡好觉？
在现代社会，无数人被失眠困扰，

辗转反侧，甚至“睁眼数羊到天明”。
很多容易失眠的人问：饮食和睡眠有
关吗？在安排饮食的时候该怎么考虑
呢？

除了一些药食两用的传统养生食
材，如酸枣仁、桂圆、莲子之类，食物中
的营养成分对睡眠可能也有所影响。
是多吃蛋白质容易睡着，还是多吃碳
水化合物容易睡着呢？多吃东西热量

高一点容易睡着，还是少吃东西减少
热量之后容易睡着呢？这里一起来了
解一下。

首先 ，摄入过多脂肪不利于入
睡，特别是晚上，最好少吃点油腻。摄
入较多蛋白质，会让人更为清醒。所
以，早上和中午可以多吃点蛋白质，晚
上少吃一点。

其次，摄入较多碳水化合物会让
人睡得更长，特别是晚上吃高GI碳水

化合物食物会让人入睡更快。不过，
白天吃太多高GI碳水化合物，也有让
人感觉昏昏欲睡的风险。所以，中午
可以少吃点碳水化合物，晚上多吃
点。

另外，维生素B6、维生素B12、叶
酸、维生素 D、维生素 C 和维生素 E
都有利于预防失眠。不过，缺乏时
补充它们有帮助，不等于吃得越多
越好。蔬果和全谷杂豆有利于摄取

足够的B族维生素，接触阳光能得到
维生素 D。钙镁元素有利于缓解焦
虑和紧张情绪，故而缺乏者补足它
们有利于改善睡眠质量。多吃绿叶
蔬菜、豆腐和乳制品有利于摄取充
足的钙与镁。

除此之外，小米、牛奶等食物，因
为其蛋白质中色氨酸的比例较高，和
肉类等食物相比，更有利于改善氨基
酸平衡而有利于睡眠。

花椒虽美味，小心有窒息危险
尝过花椒的人，都忘不了它酥麻

香浓的口感，在火锅里撒上一把，既
暖身又开胃。然而，最近有网友称，
自己在海底捞吃火锅的时候，麻油辣
油卡在喉咙难受，差点窒息死亡。

我们平时常吃的花椒主要有美洲花
椒、日本山椒、“藤椒”野花椒、竹叶花椒
等。花椒的香味让很多人欲罢不能，很
多人还会专门买花椒油用，就是喜欢它
的香味。其实，花椒油就是提取自花椒
果皮上的油。花椒油跟我们平时剥橘子
皮、柚子皮沾的一手淡黄色的油，有相似
的来源，它们在生物学上都属于芸香科
的植物。花椒油中含有柠檬烯、月桂烯、
α-蒎烯、松油醇等挥发物质，这些物质共
同构成了花椒独特而强烈的香味。

除了香味，花椒的“麻”也是让很
多人沉迷的原因。很多人会认为花
椒的“麻”是一种味觉。但事实可能
会颠覆你的认知：我们平时吃花椒觉
得麻，是一种触觉——如同轻微电击
一般的“麻”感。那么，它是怎么产生
的呢？简单来说就是花椒里名字特
长的一种醇，叫羟基甲位山椒醇（hy⁃
droxy-alpha-sanshool ），也就是花椒

麻素。这种醇能激活你皮下的一种
神经纤维（神经纤维 RA1），使它产
生了震颤，震颤频率大约是50赫兹，
反应出来就是麻麻的感觉。其实，花
椒会产生这种麻麻的物质是处于进
化的自我保护机制，可以避免自己被
一些昆虫等动物吃掉。

不过需要提醒大家，花椒的“麻”
虽然美味，但它的“麻”也是一种麻醉
剂，对神经有麻醉作用，呛入气管就
有可能导致呼吸麻痹。

如果误食了大量的花椒或者直
接吸入花椒粉末，这种化合物会大量
刺激呼吸道，导致气管、支气管和肺
部收缩，阻碍氧气的进入，严重的可
导致窒息死亡。

（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

夜间防火宣传提升居民消防安全意识
为深入推进消防宣传“五进”

工作，进一步提升居民的消防安全
意识和自防自救技能，5月份以来
市消防救援大队联合当湖街道，深
入各社区开展夜间消防知识宣传
活动。

活动期间，宣传人员向居民们
发放消防安全宣传资料，并针对社
区实际情况，用通俗易懂的语言向
大家详细讲解如何开展家庭火灾隐
患自查、如何正确拨打火警电话、如
何安全用火用电、如何处置初期火

灾、如何进行逃生自救等消防安全
知识。此外，宣传人员还深入辖区
居民家中，帮助他们查找并整改消
防安全隐患，提醒居民要注意电动
车充电安全、室内电线不要私拉乱
接、不要卧床吸烟及乱扔烟头。

下一步，平湖消防将结合夏季
火灾防控工作，继续多角度、全方
位开展夜间消防知识宣传活动，不
断提高辖区居民的消防安全意识。

■记者 潘慧敏

通讯员 俞强美 沈君君

平湖消防以案警示以案说“防”
为深刻汲取近期火灾事故教训，

全力做好当前火灾防控工作，近日市
消防救援大队在新埭一服饰企业火灾
发生地召开警示教育会。新埭镇重点
单位消防安全负责人等参加会议。

现场会上，市消防救援大队监
督执法人员首先对“4·19”服饰企
业火灾事故情况进行了通报，详细
分析了此次火灾事故暴露的主要
问题，并带领与会人员一同察看火

灾事故现场，引导各企业、单位消
防安全负责人等从火灾事故中深
刻认识事故带来的后果和危害，并
从中汲取深刻教训。随后，监督执
法人员现场讲授了如何开展消防

安全自查、如何预防火灾发生、如
何成功扑救初期火灾以及火场逃
生等消防知识，进一步强化警示效
果。 ■记者 潘慧敏

通讯员 俞强美 沈君君

“红门”开放迎萌娃
消防体验零距离

近日，当湖中心幼儿园的小朋
友们来到当湖消防站进行参观学
习，零距离感受消防。

“哇，是消防车！”“消防车好大
啊！”一进消防站，小朋友们就被“威
武霸气”的消防车深深吸引。活动
中，消防员为小朋友们介绍了消防
车辆及随车器材装备的名称、功能
和用途，通过“你问我答”的互动方
式，向他们普及了如何预防火灾、火
场自救逃生技巧、灭火器的识别及
使用方法等消防安全常识，同时现
场演示了战斗服的穿戴。在消防员
的帮助下，小朋友们争先恐后地上

前试穿战斗服进行体验，当了一回
“小小消防员”。最后，消防员还带
领小朋友们参观了荣誉室和宿舍，
看见整齐划一的内务和叠得像“豆
腐块”一样的被子，小朋友们不禁发
出了“哇！哇！”的赞叹声，并纷纷为
消防员们竖起了大拇指。

通过此次活动，使小朋友们在
寓教于乐中学到了消防安全知识，
在幼小的心灵播下了消防安全的
种子，达到“教育一个学生、带动一
个家庭、影响整个社会”的目的。

■记者 潘慧敏

通讯员 俞强美 沈君君

平湖市救助管理站依法承担着我
市流浪乞讨人员的救助管理工作。截
至 4月下旬共救助流浪乞讨人员 24人
次。在救助工作中，工作人员运用各
种寻亲方法，使长期滞留人员逐年下
降，始终坚持用真情、爱心、责任为流
浪乞讨人员打造温暖驿站。现将多渠
道无法查找亲人的流浪乞讨人员基本
情况发布如下。希望广大市民积极向
救助站提供寻亲线索，让流浪人员早
日与家人团圆。

救 助 编 号 ：
105630900，男，约 18岁，
疑似精神病，由当湖派出
所送来，发现地点：当湖
南阳小区，此人特点：嘴
唇有点厚，交流不清楚，
智力低下。

救 助 编 号 ：
105630905，男，约77岁，
疑似精神病，由独山港
派出所送来，发现地点：
全塘集镇，此人特点：背
部有一个瘤子，询问无
法回答。

救 助 编 号 ：

105630915，男，约 65
岁，由新埭派出所送
来，发现地点：新埭
中学西侧平兴公路
桥下，此人特点：不
说话。

救助编号：33048220230120003，
男，约 70岁，疑似精神病，由林埭派
出所送来，发现地点：林埭，此人特
点：头发黑白，白色偏多，发际线靠
后，额头比较大，眉毛很少，基本快
没了。眼睛双眼皮，眼袋肿胀。身
体特征正常，无明显特征。

“大爱寻亲，温暖回家”——平湖市救助管理站寻亲公告

平湖财政多点发力深化“千万工程”
描绘生态宜居共富画卷

近年来，我市财政部门围绕
“千村示范、万村整治”工程，深入
实施“金平湖-美丽乡村”行动计
划，以项目为抓手，以“标准化提
升、品质化建设、数字化融合”为
新路径，加大财政投入，提升金平
湖美丽乡村建设品质和内涵。目
前，全市已累计创建省美丽乡村
示范镇 8个，省级特色精品村 25
个，3A级景区村庄 15个，以及嘉
兴市级“优美庭院”示范村64个。

重扶持“找面子”

实施美丽乡村行动计划以
来，市财政累计投入奖补资金
10.63亿元，共实施提升项目 697
个，村容村貌得到本质的提升与
飞跃，并以全省第一的成绩，平湖
创建成为省新时代美丽乡村示范
县。除此以外，投入2.17亿元，建
成“钟溪棹歌·隐世田园”“毗邻党
建·农业硅谷”“郁树临枫·醉红江
南”“赛艇小镇”等 4条精品化美

丽乡村风景线。全市“四位一体”
共计支出补助资金 1.72亿元，深
入实施农村生活污水治理、垃圾
分类、农村公厕管理三大攻坚行
动，持续扶持房前屋后、田间地
头、河塘沟渠全域化综合整治，农
村环境面貌显著提升。

抓品质“谋里子”

按照“一村一主题”的建设格
局，市财政按每村 600万元进行
奖补，林埭镇徐家埭村重点打造

“体育+”延伸与“旅游+”融合升
级，该村近期获评全国乡村旅游
重点村。大力助推农旅文相结
合、发展美丽经济，引导村民开办
农家乐、民宿等业态，农家乐扶持
政策方面，财政投入资金 189.27
万元，打造星级农家乐 16家、民
宿11家、休闲采摘基地33个。支
持各景区村庄在业态导入、村庄
运营方面成效显著，举办多场“夜
经济”活动，吸引“去野”咖啡等多

家“网红”主体入驻，注重以文化
浸润推进乡村内外兼修打造研学
营地。钟埭街道钟埭村北庄浜成
为 2022年中国农民丰收节晚会
主会场。

强数智“提气质”

推进未来乡村建设，已下达
项目 24 个，计划总投资 1.1 亿
元。钟埭街道沈家弄村作为全市
首个村集体经常性收入破千万的
村，围绕未来乡村九大场景，聚
焦“一老一小”、社区服务等，努力
建设共同富裕基本单元。曹桥街
道马厩村、广陈镇龙萌村、林埭镇
徐家埭村完成全省第二批未来乡
村创建，涉及项目 33个，计划总
投资 7110余万元，为深化片区化
推进未来乡村建设提供保障，将
数字化植入未来乡村建设九大场
景，构建引领数字生活体验、呈现
未来元素、彰显江南韵味的水乡
新典范。

我市财政部门不断加大对非
遗保护的支持力度，使非遗保护工
作走在全省前列。截至目前，我市
拥有国家级非物质文化遗产项目2
个、省级 7个、市级 41个、县级 210
个。近日，浙江省文化和旅游厅公
布了全省“非遗助力共同富裕”试
点地区名单，平湖榜上有名。

支持做好“硬配套”

市财政每年安排专项资金加
强非物质文化遗产传习基地和非
遗民俗基地建设。对全市非物质
文化遗产传习基地进行考核，分别
给予优秀 2万元、良好 1.5万元、合
格 0.8万元的一次性奖励。除此以
外，每年安排专项保护经费 100万
元，对成功创建嘉兴市级及以上的
民间文化艺术之乡、文化传承生态
保护区、非遗主题小镇、民俗文化
村、非遗体验点等非遗民俗基地
的，分别给予国家级 3万元、省级 2
万元、嘉兴市级 1万元的一次性奖
励。

助力提升“软实力”

市财政每年安排资金 100 万
元用于非遗传承人补助、开展“服
务非遗传承人月”和“非遗日”活
动、平湖非遗馆讲解等，累计举办
30余场专题活动，15万余人次参
与；非遗馆累计接待游客 6.61万人
次。支持做好非遗技艺传承创新，
着力培育特色品牌，在全市范围内
设立非遗展示体验点，在学校等地
开设非遗传习基地，开发出非遗旅
游路线，并着力打造出一批非遗研
学旅游产品和演艺作品。通过创
新“非遗+教育”“非遗+旅游”等模
式，加深群众对非遗文化的认识和
理解，厚植“家门口”的非遗传承，
让非遗更好地“飞入寻常百姓
家”。

奋力谱写“共富曲”

以到2025年实现“一镇一馆一
工坊”为目标，市财政积极助力开
展非遗工坊评选和建设。截至目
前，入选省级非遗工坊建设名单 2

处，入选嘉兴市级 10处，认定平湖
市级 15 处，领先于周边县（市、
区）。非遗工坊依托特色非遗项
目，挖掘资源优势，积极开展试点
工作。依托林埭糟蛋厂建起平湖
糟蛋文化展示馆，同时以老鼎丰酱
油酿造技艺、圆作技艺等传统技艺
项目为抓手，形成线上及线下专营
店、景区形象店、参与周边地区展
销活动等多模式销售，逐步形成传
统工艺特色产业，以非遗保护带动
民众就业增收。龙谦食品于去年
被成功评为嘉兴市级非遗工坊，如
今每年卖出40多万枚糟蛋，总销售
额达 200多万元，带动周边 10余户
农户实现家门口就业增收，人均月
收入达5000元以上。

平湖财政助力非遗传承谱写共富新篇


