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本报5月16日讯 在电子
阅读时代，还有多少人在读纸
质书？在湖南工业职业技术学
院“悦读者”活动现场，你会发
现这样的人还真不少。今天下
午，由该校图书馆牵头，党委
宣传部、团委联合打造的一档
读书精品节目“悦读者”正式
启动。300多人的场所座无虚
席， 过道挤满读书爱好者，现
场不时响起热烈的掌声和欢
快的笑声。

“开谈不说红楼梦，读尽诗
书也枉然。”“悦读者”首期嘉宾
由该校“资深书迷”毛灿月教授
为大家带来《红楼梦之林黛玉
的爱与相爱》。

据介绍，“悦读者” 活动分
为两季。参与第一季“悦读者”
的6位导师都是深受学生喜欢
的好老师，也是热爱阅读、充满
激情的学者。 他们将分别围绕
某本书主讲，分享图书的内容、
背景、意境、思想等。第二季为
校友季， 将由知名校友担任主
讲专家。 该校一年内借阅图书
最多的前50名和一个月内借阅
相关主讲书籍前50名的同学优
先获得参与活动的资格。活
动宣传发动近两个月以来，该
校4月份的图书借阅量近万人
次，同比去年增长23%。

■记者 黄京
实习生 杨雪梅 通讯员 王宇

本报5月16日讯 长沙女
大学生婷婷（化名） 常用假睫
毛、 睫毛胶、 双眼皮贴等化妆
品， 最近左眼皮上出现了整块
白斑，就医后被诊断为白癜风。
婷婷称， 化妆品是校门口精品
店买的，比较便宜，有的连包装
都没有。

婷婷是一名大二的学生，
正是爱漂亮的年龄， 加之在学
校旁边的一家清吧兼职， 工作
也需要化妆。 可是出生在农村
节约惯了的婷婷， 对那些昂贵
的化妆品只能敬而远之， 买些
相对便宜、 甚至连包装都没有
的化妆品， 其中就包括这些假
睫毛、 睫毛胶以及双眼皮贴。
“有时候我在刷睫毛的时候，也
闻到了一些刺鼻的气味， 但并
没有在意， 反正下了班也会卸

妆洗干净。”她告诉记者。
但是，就在一个月以前，婷

婷突然发现自己眼角长了一点
白斑，起初也没有太在意，直到
最近发现，白斑有扩大的趋势，
这才担心起来。“到医院来检查
才知道我得了白癜风。”

长沙中科白癜风医院接诊
医生曾维义告诉记者， 白癜风
也不是不能治愈的病， 而且婷
婷现在的面积并不很大， 只要
合理治疗， 以后不要再用那些
劣质的化妆产品就好。 他同时
提醒爱美的女生，睫毛胶、双眼
皮胶，包括双眼皮贴，在日常生
活中， 尽量少用， 尤其是那些
“三无产品”， 因为这些劣质产
品一般含有化学物质， 很容易
给眼睛带来伤害。

■记者 李成辉

吃什么健康， 吃什么更有
营养？现代人对吃很讲究，但也
有很多误区和伪科学。 为提高
社会各界和居民对营养与健康
的正确认识，5月16日上午，省
疾控中心举办2017年“全民营
养周，湖南在行动”宣传活动。
现场，疾控专家们向市民就《中
国居民膳食指南（2016）》进行
了解读， 并针对湖南人饮食习
惯提出了食物搭配建议。

湖南人口味重，油盐都超标

“为了口味好，不少市民往
往在炒菜时多放油、多放盐，导
致油盐摄入量较高。另外，快餐
油盐的使用量也很大。 还有些
老年人， 用饭拌上炒肉菜盘底
的汤汁吃， 这里面的油脂含量
就非常高。”

省疾控中心慢性疾病预防
科副科长金东辉介绍， 盐和油
的摄入量过多， 会留下健康隐

患。最直接的后果就是肥胖，累积
多年易发展为糖尿病、冠心病，还
会加大心梗、中风的发病率，除了
这些，高血压、高血脂、脂肪肝、骨
关节病等都是体重一族易发的疾
病。

然而，从过去3年湖南居民营
养与健康状况监测数据显示，湖
南人口味重， 盐和油的摄入量几
乎是正常标准的两倍， 每天每人
食盐摄入量超过13克， 食油则接
近40克。

一方面是超标， 另一方面则
是健康物质摄入量的不足。 根据
《中国成年居民粗杂粮摄入状况》
的调查， 目前包括湖南在内的全
国超过80%成年居民全谷物摄入
不足，导致人体B族维生素、矿物
质和膳食纤维的缺失。

“没有绝对好的食物，饮食健
康主要看膳食搭配。” 金东辉表
示，以燕麦为代表的全谷物食品，
含有丰富的碳水化合物， 是提供
人体所需能量的最经济、 最重要

的食物来源， 在保障儿童青少年
生长发育、 维持人体健康方面发
挥着重要作用。增加全谷物摄入，
有利于降低2型糖尿病、心血管疾
病、 肥胖和肿瘤等与膳食相关的
慢性病的发病风险。

每天吃多少盐油才健康？

每个地区都有自己的饮食特
色，每天吃多少盐油才健康呢？金
东辉建议成人每天食盐不超过6
克，每天烹调油25-30克。过多摄
入添加糖可增加龋齿和超重发生
的风险， 推荐每天摄入糖不超过
50克，最好控制在25克以下。

他表示，要实现平衡膳食，必
须掌握几个基本原则： 即每天摄
入不超过一个拳头大小肉类，食
用相当于两个拳头的主食（包括
米面、粗粮、杂豆和薯类），要保证
两个拳头的豆、奶制品，吃不少于
五个拳头的蔬菜和水果。
■记者 刘璋景 实习生 花江柳

湖南人口味重，油盐摄入量超标两倍
我省“全民营养周”启动，疾控专家教您如何搭配营养餐

幼儿园的孩子们在品尝营养餐。疾控专家指出湖南人多油多盐有害健康，提出了食物搭配建议。（资料图片）

长期使用假睫毛和双眼贴
女大学生眼皮长出白癜风

工科生变身有情怀的“悦读者”


