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2月11日，在长隆野生动物世界，一只黑叶猴幼仔成了耀眼的

小“明星”。这只名叫“三年”的雄性黑叶猴幼仔于2022年12月9日

出生。黑叶猴是我国国家一级重点保护野生动物，名列世界自然保

护联盟濒危物种红色名录。目前，长隆野生动物世界共有58种灵

长类动物，是全球范围内拥有物种最多的灵长类保育基地。

邓泳怡

调理胃肠功能 方法：可以用干姜、干艾

叶、厚朴、川芎各30克，加水熬1小时后倒入

泡脚盆内，再加入适量温水和两汤匙酒，调

温到45℃左右即可泡脚。可行气止痛，适用

于常年受到慢性胃肠病困扰的人群。

调理失眠 方法：当归、玫瑰花、夜交

藤、酸枣仁、合欢皮各30克，水煎1小时后

取煎液倒入泡脚盆内，再加入适量温水，

调温到45℃左右泡脚。每晚睡前一次。

防治感冒 方法：将适量 50℃热水倒

入洗脚桶中，放入双足和小腿浸洗，水凉

时再加热水保持温度，洗至头部、面部微

微出汗为止。也可用川芎、紫苏、艾叶、葱

白、生姜各20克，水煎后取煎液浴足30分

钟，每晚1次。

保护脚部皮肤 方法：花椒水泡脚，可

防脚臭、脚汗、脚气。使用时抓一把花椒

用纱布包好放到锅里用水烧开后，先熏双

脚，等水温能下脚的时候就开始泡脚。在

水中加1～2勺醋泡脚可治足跟干裂。

海龙

沐足有方 小病不慌

濒危物种黑叶猴“添丁”
从营养角度来说，每种食物都有其

最适合的烹调方法，不是所有食物打成

粉来吃都能吸收得好。像薏仁米，其膳

食纤维、维生素 B 等各类营养物质，通

过水解后才最容易被人体吸收，所以煮

粥、煲汤吃最好。如葡萄籽，其中含有的

原青花素要通过一定技术萃取出来人体

才能吸收，单纯靠打磨成粉来吃，无法获

得里面的有效成分。

“养生粉”不宜作为代餐长期食用。

正常人在进食过程中，通过充分咀嚼食

物，刺激口腔分泌消化酶将食物搅拌在

一起再进入消化道，利于有效吸收其营

养成分。而各类“养生粉”用开水冲后基

本是糊状的，缺少与口腔中消化酶的接

触，会影响其营养成分的吸收。而且食

材在磨粉打碎过程中，容易受到微生物

的侵袭而变质，如果保存不当的话更是

会出现霉变、结块等现象。

张勇

“养生粉”不宜长期代餐

健康

实用

图吧

如今，减糖、控糖的话题受到广泛

关注，但公众对如何合理用糖、科学减

糖存在疑惑。

重点是控制“添加糖”
糖在家庭烹饪和食品饮料工业中

被广泛使用。控糖、减糖是大势所趋，

但专家提示不应将糖“妖魔化”。中国

工程院院士陈君石指出：儿童、青少年

及超重肥胖人群应加强重视，而普通

人群可以在合理膳食的前提下享受美

食，不必过度谈“糖”色变。

事实上，糖是维持生命活动的重

要营养物质之一：除提供能量，它也是

构成机体组织和细胞的重要物质，此

外还参与脂肪和蛋白质代谢。

中国疾病预防控制中心营养与健

康所所长丁钢强也强调，控糖的重点

是控制添加糖，而不是果蔬、牛奶中天

然含有的果糖、乳糖等，中国居民的果

蔬、牛奶摄入量普遍不足。

专家还强调，食物多样、吃动平衡

是饮食健康的核心，控制能量摄入才

是防治超重、肥胖及相关慢性病的重

要途径。控糖只是一个方面，糖与健

康的关系关键在于量，过量摄入才会

对健康产生危害。

我国居民糖摄入主要来源是烹调
《中国城市居民糖摄入水平及其

风险评估》显示，中国居民每日摄入糖

的首要来源是烹调用糖，因此控制家

庭厨房、食堂、餐厅中糖的使用量对于

控糖、减糖至关重要。科信食品与健

康信息交流中心主任钟凯为大家提供

了几条控糖建议：

烹调用糖的主要来源是直接使用

的白糖、红糖，其次是番茄酱、沙拉酱、

甜面酱、果酱等含糖酱料。糖醋、红

烧、拔丝、炒糖色等传统烹饪方式制作

的菜肴不宜频繁、大量食用。

在外就餐或订外卖可要求商家少

放糖或不放糖，以水或茶水佐餐，用新

鲜水果代替餐后甜品。如选择饮料，

可选择无糖、低糖或小包装饮料。

如有控糖需求，可在烹饪时酌情

使用甜味剂。

小心比较隐蔽的添加糖
加工食品不是中国居民摄入糖的

主要来源，但通过加工食品摄入的添

加糖应引起重视。建议公众选择预包

装食品时查看食品配料表和营养标

签，智慧选择适合的产品。

食品配料排序靠前意味着含量较

高，其中糖除了白砂糖、蔗糖、糖浆，比

较隐蔽的形式还有蜂蜜、浓缩果汁等，

同时添加多种含糖配料可能会使其排

名靠后。

营养标签中的“NRV%”代表食品

中营养素含量占每日建议量的比值，

是选购食品的重要参考。但在估算

时，要注意看营养标签是以“每100克”

（或每100毫升）还是以“每份”计，有时

一个食品包装不止一份。

有控糖需求的人群在同类产品中

优先选择糖含量低的，或标注“低糖”

“无糖”的产品。

雷若彤

正确控糖的观念，你对了几个

近日，一项研究调查显示，洗手后不注

意擦干，手上细菌反而会增加84%。研究人

员强调，用肥皂洗手，一直是国际公认最有

效的传染病防治方式。

任何清洁洗护产品都不能百分百杀死

细菌。而是先通过搓洗，清除部分细菌，然

后擦干双手，让皮肤洁净干燥，不再适合细

菌生存。但如果洗手后不擦干，潮湿的环境

更有利于细菌生存，残留细菌很容易在手上

再次繁衍，如果再用湿漉漉的手接触其他物

体表面，沾染了细菌，那么短时间内又会滋

生大量新的细菌。

因此，洗完手后一定要擦干。最好选择

纸巾或干净的毛巾来擦拭，不要使用烘干

机。因为用纸擦手与用烘干机相比，不仅干

得更快，还能更有效地防止病菌传播。一般

来说，用纸或毛巾只需10 秒钟即可擦除皮

肤表面96%的残留水分，15秒即可去除99%

的水分。但用烘干机吹干双手至少需要45

秒，而一般人使用烘干机的时间往往只有十

几秒，且烘干机的热度为病菌繁殖提供了更

好的环境，并不利于保持手卫生。

刘瑛

手擦干才算卫生

提示

（上接01版）

“以前上课，总担心讲得太少学生掌

握、吸收不了知识点，反思每一个课堂细

节后我才发现，其实学生远比老师想象

得要更聪明、更主动。”教学反思让青年

教师周小芳发现了自己的教学盲区，也

看到了学生更多的可能性。“经过一学期

的坚持，现在课堂气氛更活跃了，孩子们

对学习更感兴趣了。”

优化设计，作业有趣也有益
作为连接课堂和学生的重要桥梁，

随着“双减”政策的全面落实，学校的各

科作业也在悄悄“变脸”。

剪纸窗花、创意花灯、科幻绘画……

新学期开学，酿溪镇第二完全小学校

园一角也添了一道靓丽新风景，各类

精美别致的手工作品引人注目，这些

设计均来自于该校学生的寒假创意作

业。

“减轻作业负担，不是一句空话。优

化作业管理、提高教学质量，不仅是国家

硬性要求，也是每个教育者的不懈追

求。”副校长杨次梅告诉记者，过去的这

个寒假，该校老师结合课程标准精心设

计了一份趣味十足的特色实践作业，包

括劳动锻炼、才艺展示、阅读打卡等，让

作业成为学生展示的平台。

如何在“减负”的同时，科学检验老

师教学和学生学习成果，这对老师在作

业的减量提质上提出了新的要求。在龙

溪铺镇田心学校，老师们通过跨学科融

合，多角度设计作业，让学生在体验式作

业中做学习的主人。

“记得上《竹节人》一文后，当天布置

的作业是利用废物创作作品，这让我感

受到发明的快乐，也梳理了写作思路，写

作文有话可写，不再是一件难事。”六年

级学生陈逸轩回忆道。

记者采访发现，目前，新邵县不少学

校改变以往用教辅资料巩固知识的笔头

锻炼，通过分层设计、学科融合、创意无

限的新型作业形式，落实课堂教学中关

于学科实践类和活动类的要求，实现对

学生核心素养的能力培养。

扩容服务，童年美好且丰盛
“妈妈，我今天的作业写完了，我新

学了一首歌，回家唱给你听！”2月20日

下午 5 点半，新邵县思源实验学校校门

口，三年级2002班学生刘苏悦兴奋地和

接她放学的妈妈分享一天所获。

在新邵县思源实验学校，不少学生

和刘苏悦一样，充分感受到课后服务带

来的变化。

“‘双减’强调教育回归校园本位，学

校扎实推进课后服务，以解决家长无法

按时接送和学生在社会培训机构补课负

担过重的‘揪心事’。”校长曾志权介绍，

学校根据学生的实际需求及年龄特点，

开设了包括文化学科的作业辅导和艺体

兴趣特长的培养等 60 多个课后服务项

目，以促进学生全面发展、健康成长。

面点制作、素描国画、无人机……2

月20日下午4点半，酿溪镇第一完全小

学课后服务现场，校园内每个角落都洋

溢着欢声笑语。作为全县最早铺开课后

服务的学校之一，学校不断丰富课后服

务的课程、项目和内容等。

“两年时间，我们的课后服务由最初

单一的作业辅导升级为培优辅差、兴趣

培养多点开花，社团活动也从最初的20

多种增加至40多种，能更好地满足学生

多元化的成长需求。”校长吕锋告诉记

者，这些社团活动涵盖了劳动教育、科技

创新、体育美育等多方面内容，全面落实

五育并举的工作目标，为学生发展强基

赋能。

“为了扩大课后服务的参与面，县教

育局积极联动各部门资源参与，鼓励非

遗传承人、艺体专业技术人员、科技工作

者、‘五老’人员、大学生志愿者等走进学

校，不断丰富服务内容，有效提升了课后

服务质量和吸引力。”县教育局党委书

记、局长李柏初介绍，下一步，新邵县将

继续加强资源整合，结合“我的岗位我负

责，我的工作请放心”主题教育活动，不

断提升课后服务质量，推动“双减”工作

落地开花，打造高质量的新邵“精致教

育”品牌。


