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优化饮食结构，
可减油增豆加奶

今年全国两会上，农业农
村部部长韩俊提出“适当减油、
增豆、加奶”的健康饮食建议。
如何从营养学角度看待这一建
议？日常生活中如何实践呢？

云南省第一人民医院临床
营养科主治医师张晓丽解释
说，减油、增豆、加奶的建议，本
质上是提倡饮食观念从吃饱向
吃好转变，构建更科学合理的
饮食结构。《中国居民膳食指南
（2022）》建议，成年人每日烹调
用油量应控制在 25 至 30 克。
如果肉类和油炸食品食用过
多，整体脂肪摄入就容易超
标。张晓丽介绍说，“减油”的
重点在于减少烹饪过程中的油
量，并减少动物性油脂的摄入，
优选植物油，做饭时可以使用
限油壶或喷油壶，提倡使用蒸、
煮、炖或快炒的烹饪方式，减少
煎炸。

“增豆”指增加大豆及其制
品的摄入。大豆是优质植物蛋
白、B族维生素和膳食纤维的

宝库，可预防肥胖和肌肉减少，
维持骨骼健康。《中国居民膳食
指南（2022）》推荐每日摄入相
当于 25 至 35 克干大豆的量。
如果将大豆换算成常见的豆制
品，则要根据大豆含量换算摄
入量。

“增豆”能补充优质的植物
蛋白，“加奶”则能够补充优质
的动物蛋白。奶类食品钙含量
丰富且吸收率高，对儿童青少
年生长发育、中老年人群预防
骨质疏松至关重要。
（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗 春日吃野菜，怎样更安全？
春风送暖，万物复苏，踏青挖野

菜成为不少人休闲的选择。然而，这
份“舌尖上的春天”也暗藏风险。每
年春季，因误食野菜引发肠胃不适甚
至中毒的事件时有发生。那么，野菜
采摘，有何讲究？如何安全享用这份
美味？

“许多有毒植物外观与可食用野
菜极为相似，例如漆树芽与香椿尖、毒
芹与水芹、断肠草与金银花等，有时候
连专业人士都很难通过肉眼分辨。”中

国科学技术大学附属第一医院（安徽
省立医院）临床营养科主任荣爽介绍
说，安全采食野菜的首要原则是：不认
识、不熟悉的野菜坚决不采、不买、不
吃。相比自行采摘，荣爽建议大家通
过正规的超市和农贸市场购买野菜。

“正规渠道的野菜经过严格检测，货源
可追溯，能最大程度避免误采误食。”

野菜如何科学处理呢？“想要吃得
安全又健康，‘洗、焯、煮’三步法一定
要牢记。”荣爽说，首先是清洗，摘除老

根、黄叶后用流动清水反复冲洗干净，
可适当浸泡后再次冲洗。其次，要焯
水，这是去除天然毒素和涩味的关键
步骤，将野菜放入沸水中焯烫1至2分
钟，焯水后迅速过凉水，以保持口感。
最后，烹饪要充分。绝大多数野菜不
宜生食，可采用急火快炒、清蒸、炖煮
等方式让其煮透，还可搭配鸡蛋、肉
类、豆制品同食，这样既能平衡营养，
也能中和野菜的寒性，缓解涩味。

“野菜虽鲜，但不可贪多。”荣爽提

醒，多数野菜性寒、味苦，且纤维粗硬，
过量食用易刺激肠胃，引发腹痛、腹泻
和胃寒。她建议，健康人群单次食用
野菜量不超过 200克。特殊人群需更
加谨慎——孕妇、哺乳期女性应避开
马齿苋、蒲公英等性寒野菜；老人、儿
童肠胃功能较弱，应少量尝鲜，不食用
太多；过敏体质者首次食用应少量试
吃，观察有无皮疹、瘙痒等过敏反应；
肠胃疾病、痛风、肾病患者，需严格遵
医嘱食用或禁食野菜。

手劲大小可能比血压还重要
您最近是否感觉拧瓶盖越来越费

劲？洗脸的毛巾越来越难拧干？这说
明手没劲了。有的人会把手没劲归咎
为年纪大了，但近年研究发现，手没劲
可能是身体发出的求救信号。

握力反映多种健康风险

用手抓握，虽然是一个简单的动
作，但它需要手臂、肩部乃至人体核心
肌群的协同配合，如果全身肌肉量充
足、功能良好，握力自然不会太差。因
此，握力变小，可以预测骨折、跌倒和
营养不良的风险。不仅如此，手劲大

小还能反映认知功能，预测心血管疾
病风险和寿命。

数据分析显示，在中老年人群中，
握力越强，认知功能评分就越高。其
中，握力最强的人比最弱的人，患上认
知障碍的风险降低了69%。同时，握力
越强，他们发生心脏病、中风的风险就
越低，握力最强的人比最弱的人心血管
疾病风险低了 37.5%，握力每增加 5公
斤，心血管疾病风险就会降低7.2%。

近日，《美国医学会杂志网络开放
版》发表了一项前瞻性队列研究，研究
人员对 5000多位 63至 99岁的女性进

行了长达 8年的追踪随访，结果发现，
握力最强的一组（超过24公斤）比握力
最弱的一组（不到14公斤）死亡风险降
低了 33%。而且，不管年龄是否超过
80岁，也不管体重是多少，哪怕平时很
少运动，握力强的年长女性死亡风险
也会更低。

握力影响生活质量

您可能觉得上面说的数据离您的
生活有点远，接着我们来说说手劲对
您的日常生活有什么影响。想想看，
早上起床，您得用手撑着床沿坐起来；

去超市买菜，需要手提着购物袋走回
家；下雨天撑伞，您的手要紧紧地握住
伞柄；就算是上班，也需要用手来敲击
键盘。这些动作，每一个都需要握力
的参与。

反过来，如果握力下降，不仅打不
开瓶盖、拧不干毛巾，就连做饭等这样
的日常活动都会力不从心，慢慢地不
敢出门、不敢运动，陷入“越不动越弱，
越弱越不敢动”的恶性循环。可见，您
的手劲“绑定”了您的生活质量。从这
个角度来看，测握力可能比测血压更
重要。
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平湖工行高效服务科创企业
200万元贷款5天到账

“订单接得下，资金跟不上，一度让我们很犯
愁，没想到平湖工行这么快就帮我们解决了大问
题！”近日，我市一家科技型制造企业负责人感慨地
说。依托工商银行“嘉科e贷”产品，工行平湖支行
仅用5个工作日就为企业成功投放200万元信用贷
款，精准破解其研发投入与生产周转资金瓶颈，以实
际行动写好“五篇大文章”的科技金融篇章。

该科技型制造企业深耕照明器具及节能环
保领域，是国家高新技术企业、浙江省科技型中
小企业，拥有 10余项核心知识产权，产品市场竞
争力突出。随着新供销合同陆续签订、市场规模
稳步拓展，企业在研发升级、设备采购、订单履约
等环节面临明显流动资金缺口，加之“轻资产、重
研发”的经营特点，传统融资方式难以快速适配
需求，成为制约企业发展的现实难题。

为扎实推进科技金融落地见效，该行主动下
沉服务，组建专项团队对辖区科技型企业开展全
面走访调查，动态梳理融资需求清单，精准对接
企业发展痛点。在充分了解企业经营状况、技术
实力与发展前景后，该行综合考量企业专利优
势、订单保障及成长潜力，为其“量身定制”了200
万元信用授信方案，并配套完善风险缓释措施。

服务过程中，该行始终以企业需求为导向，
全程指导规范准备申请材料，充分依托“嘉科 e
贷”线上化、高效率审批优势，推动资料审核、授
信审批等环节无缝衔接、并行推进，用专业高效
的服务压缩办理时限，5个工作日内便完成了从
申请到放款全流程，切实为企业减负提速，也进
一步拉近了与本地优质科创企业的距离。

■通讯员 高昕宇
平湖工行资讯

跨越“数字鸿沟”的温情守护
“有年轻人陪着一起办，心里踏

实多了，这个远程柜台真的是为我们
老年人着想！”近日，在工行平湖支行
营业部，一位刚办完业务的老人激动
地说道。

当天上午，这位年过八旬的老人
急匆匆走进营业大厅，手中攥着银行
卡和身份证，显出焦虑的神情。原
来，老人因遗忘银行卡密码多次输入
错误，账户已被锁定，而当天又急需
取钱支付医疗费用。恰逢养老金发
放高峰期，网点内排队等候的客户较
多，望着长长的队伍，老人愈发着急。

大堂经理第一时间察觉到了老
人的异样，快步上前询问情况。了

解事情原委后，便将老人引导至远
程柜台服务专区。“您别担心，我全
程陪着您，一步一步来。”考虑到老
人对智能设备可能心存疑虑，大堂
经理便耐心安抚，并提前与远程客
服沟通了老人听力下降的情况。视
频连线中，现场经理始终陪在老人
身边，协助复述客服提问，指导指纹
录入和新密码设置。不到 10分钟，
密码重置便顺利完成。

业务办结后，工作人员考虑到老
人今后可能还会遇到类似需求，又将
老人引导至智能柜员机前，手把手教
他如何操作取款。“以前看到这些机
器心里就打鼓，今天学会了，以后就

不用总麻烦别人了。”老人学会后，脸
上露出了舒心的笑容。

从焦急等待到顺利办结，从畏难
发怵到主动尝试，这短短一小时内的
转变，正是该行探索“科技加温情”适
老服务的生动写照。近年来，该行在
推广智能设备的同时，始终不忘为老
年客户保留一份耐心与陪伴。网点
不仅设置了远程服务专区，配备老花
镜、放大镜等便民设施，更建立起从
引导入座到送出厅堂的全程陪伴机
制，让老年客户在数字化浪潮中不再
孤单。 ■通讯员 高昕宇

天然气公司多维度拓展清洁能源服务新业态

开展地下车库照明节能改造项目调研
市天然气公司立足能源服务主业，聚焦地下

车库照明高能耗痛点，于近日启动地库照明节能
改造项目专项调研工作，以调研破局、以创新赋
能，多维度拓展清洁能源服务新业态。

随着居民小区、商业综合体投入使用年限的增
长，地下车库照明系统设备老化、光衰严重、能耗高
等问题日益凸显。据了解，地下车库照明用电在区
域总用电量中占据了相当大的比例，是名副其实的

“电老虎”，不仅增加了物业运营成本，也与绿色低
碳发展理念相悖。公司敏锐捕捉地下车库照明节
能改造市场需求，将其作为拓展清洁能源服务、培
育新业态增长的重要抓手，精心部署调研工作。

为确保地下车库照明节能改造调研工作全
面、精准，前期天然气公司结合居民小区年份、规
模等情况严格筛选潜在目标客户，力求精准掌握
市场现状、摸清改造需求、找准路径。调研人员先
后深入市区各大型居民小区，实地查看地下车库
现有照明设施的安装布局、使用年限、照明效果，
详细记录灯具型号、功率、数量及日常能耗数据，
重点排查传统照明存在的亮度不足、频闪、能耗偏
高、维护不便等问题，现场分析现有照明系统的改
造潜力。在实地勘查的基础上，与各物业单位开
展座谈交流，认真倾听各方诉求。物业单位普遍
反映，地下车库传统照明全天候常亮模式耗电量

大，每月电费支出居高不下，且灯具老化快、故障
频发，人工巡检维护成本高，迫切需要高效节能、
易于管理的照明改造方案。同时，希望通过改造
提升地下车库照明亮度和舒适度，消除出行安全
隐患，改善停车体验，降低物业运营成本。

此次调研不仅全面掌握了城市地下车库照
明现状及改造需求，更明确了公司拓展清洁能源
服务新业态的方向。天然气公司表示，将以此次
调研为基础，全面收集梳理调研数据，结合政策
导向和市场需求，积极推动地下车库照明节能改
造工作，助力打造绿色、低碳的宜居城市。

■通讯员 冯 伟

春季燃气安全大检查行动展开
为进一步压实企业主体责任，防范燃气安全

事故发生，市天然气公司近日启动了 2026年春
季安全大检查行动，全方位排查整治隐患，筑牢
安全生产防线。

为使大检查工作取得实效，公司成立了以主
要负责人为组长、安全分管领导为副组长、各部
门骨干为成员的工作小组，统筹自查全流程，协
调解决各类问题。同时，组建 3个专项检查组，
分领域交叉检查，明确分工、压实责任，确保安全

检查工作全覆盖、无盲区。
自查工作中，严格对照《浙能燃气安全生产

全覆盖检查标准体系》，紧密结合“安全筑基”、治
本攻坚三年行动等重点工作部署，聚焦安全基
础、生产运行等五大模块，重点核查安全任务落
实、工程外包管理等关键环节。部门级检查采取
自下而上方式开展全面排查；公司级检查实行分
组现场核查，重点涵盖场站运行状况、人员密集
区域用气环境、第三方后建施工现场管道保护、

老旧小区隐患整改落实等。工作全程严格执行
“边检查、边整改”原则，一般隐患立行立改，疑难
隐患明确责任主体、整改时限及管控措施，建立
隐患台账并实行闭环管理。

后续，天然气公司将进一步巩固自查成效，紧
盯隐患整改进度，查漏补缺、补齐短板，提升全员
安全意识和应急能力，夯实安全基础，切实防范各
类安全事故，为用户提供安全可靠的燃气服务，为
公司高质量发展保驾护航。 ■通讯员 吴尚儒

燃气安全宣传进小区
近日，市天然气公司安全宣

传车开进当湖街道东升南区，开
展“燃气安全宣传进小区”系列
活动。活动旨在提升居民燃气
安全防范意识，切实筑牢社区安
全防线。

活动现场，工作人员通过宣
传车展示、发放宣传手册、播放
安全警示视频等方式，向居民普
及燃气泄漏识别、应急处置、日
常检查等实用知识。“为什么一
定要使用金属软管？”“自闭阀真
的能自动切断气源吗？”针对居
民们提出的各类问题，专业技术
人员耐心解答，并结合真实案例
讲解隐患风险，让安全知识更接
地气、更易理解。

为切实提升家庭用气安全
保障水平，现场还设置了燃气安
全产品展销区，集中展示并销售
符合国家标准的燃气报警器、自
闭阀、金属波纹管等安全组件，
不少居民在了解产品功能后当
场下单安装。“我们年纪大了，记
性不好，装个报警器心里踏实多
了。”70多岁的李阿婆在工作人

员协助下，现场购买并预约了安
装服务。

“老旧小区是燃气安全管理
的重点区域，通过‘送教上门+便
民服务’的方式，能有效打通安
全宣传‘最后一米’。”天然气公
司相关负责人说。今年，该公司
将持续开展此类活动，使安全宣
传走进更多社区，尤其是关注老
年群体和基础设施薄弱小区，推
动燃气安全从“被动应对”转向

“主动预防”。
此次宣传活动中，共发放宣

传资料 200余份，解答群众咨询
80余人次，获得居民们的广泛好
评。一缕炊烟连万家，安全守护
靠大家。燃气安全宣传车虽已
驶离东升南区，但安全理念已在
小区居民心中悄然扎根。

■通讯员 余 汛


