
炒完第一道菜之后，锅

表面会附着很多上一道菜

的食物残渣和剩下的油脂。

这时如果不刷锅，继续

用 来 做 第 二 道 菜 ，之 前 的

食 物 残 渣 就 会 焦 糊 ，进 而

产 生 致 癌 物 ，残 留 的 油 脂

也会因为二次加热产生有

害成分。

建议：如果需要炒多

道菜肴，还是建议每道菜做

好之后及时刷锅，再去做第

二道。 来源：科普中国

4个厨房里的坏习惯，看看你有没有中招？

坏习惯坏习惯44
不刷锅就连续炒菜不刷锅就连续炒菜厨房油烟是室内空气污染的主要原因之

一，尤其现在很多家庭都是封闭式厨房，油烟

带来的空气污染问题更为严重。

长期处在油烟环境中，可能会导致咽喉

炎、鼻炎、气管炎等疾病。一些流行病学研究

证实餐饮油烟暴露与人群的肺癌发病也存在

关联性，且会显著增加非吸烟人群肺癌发生

风险。

建议：做菜的时候一定要开油烟机，同

时注意开油烟机的时间。烹调之前 20 秒就打

开油烟机，在烹调过程中要一直保持开启状

态，并在烹调结束后要让油烟机继续工作 3 分

钟。建议多采用低温烹调，比如蒸，油烟的产

生会更少。

坏习惯坏习惯11 不开或早关油烟机不开或早关油烟机

吃 盐 太 多 不 仅 会 诱 发 高 血 压 ，也

会增加患骨质疏松、胃炎，甚至胃癌的

风险。

因 为 盐 摄 入 过 高 会 刺 激 胃 黏 膜 ，

可能会导致胃壁细胞脱落,而壁细胞是

保护胃部健康的屏障，一旦被破坏，便

会增加患胃炎的风险，最终会诱发胃

癌。

建议：个人全天盐的摄入量建议

不超过 1 啤酒瓶盖(带胶垫)；还要做到

少吃腌制品以及加工食物，比如咸菜、

榨菜、火腿、腊肉、培根等。也可以尝

试 用 香 辛 料 调 味 ，多 放 葱 姜 蒜 、十 三

香，也可以放点醋来增加咸味。

坏习惯坏习惯 22 做菜放盐多做菜放盐多

很多人家里煎鱼、炸丸子

剩下的油都舍不得扔，经常会

被 用 来 继 续 炒 菜 或 者 反 复 油

炸 。 烹 调 油 经 过 反 复 的 高 温

烹调，会产生更多的致癌物和

反式脂肪酸，不仅会增加患癌

风险，也会增加患心血管疾病

的风险。

建议：用 过 的 油 实 在 舍

不得扔，更建议把油炸食物剩

下的油过滤之后，用来做凉拌

菜 ，同 时 注 意 别 保 存 太 久 ，否

则油脂会氧化酸败。

坏习惯坏习惯33
烹调油反复使用烹调油反复使用

做饭的坏习惯可能导致家庭癌？的确，日常生活中厨房里的很多坏习惯，都可能导致癌症，或影响
全家人的健康。今天，我们盘点了厨房中最常见的 4 个坏习惯，快看看你有没有中招。改掉坏习惯，让
全家人的健康向前迈进一大步。
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推荐一百二十二

书名：《宠儿》

作者：[美] 托妮·

莫里森

推 荐 理 由 ：《宠

儿》通过逃亡女黑奴

塞丝的经历，深刻揭

露 了 奴 隶 制 及 对 黑

人心理的影响，它甚

至 超 过 了 他 们 所 受

的苦难本身，本书意

义深刻，是现代文学

的 经 典 之 作 。 本 书

堪 称 美 国 黑 人 历 史

的 一 座 纪 念 碑 。 主

要 情 节 取 材 于 一 个

真 实 的 历 史 故 事 。

小说中的主人公——

女黑奴塞丝怀着身孕只身从肯塔基的奴隶庄园逃到俄亥俄

的辛辛那提，奴隶主循踪追至，为了使儿女不再重复自己做

奴隶的悲惨命运，她毅然杀死了自己的一个女儿。虽然这

已是 18 年前的往事，但往事的梦魇一刻也不曾停止过对塞

丝的纠缠。 （记者 周小军 整理）

“这件事社区办得真及时，咱楼里

的 老 人 出 门 再 也 不 怕 摔 倒 了 。”这 几

天，家住忠州街道州屏路社区的 82 岁

老人刘成英，总喜欢向周围的住户讲

起社区干部维修梯步的事。

北门街 2 号是老旧小区，一条巷子

连接内外，中间有几级石梯，石头已磨

得光滑。听说最近因为下雨，石梯处

连续摔了好几个人，住在附 3 号居民楼

2—1 的刘成英老人坐不住了：自己和

老伴儿不也经常从那里上下吗？10 月

18 日上午，刘成英老人向社区干部反

映了这一情况。

社区党委副书记胡灵急忙赶到现

场。由于上面第二级石梯出现塌陷，

与最上面一级石梯加高了距离，且最

上面一级台梯上是斜坡，下面的梯道

还有缺损现象。居民楼里大部分都是

老人，上下梯子肯定不方便。

当 天 下 午 ，胡 灵 带 着 几 名 工 人 运

来砖、沙和水泥。虽然下着小雨，但不

影响施工。很快，原来算得上只有 5 级

的梯道变成了 7 级 ，缺损部位修补完

善。两天后，修好的梯步全面投入使

用。

“前不久，社区还在老旧小区内增

设了几处梯道不锈钢扶手。小梯道，

大 安 全 ，居 民 的 小 事 就 是 社 区 的 大

事。”州屏路社区党委书记吴咏梅说。

5级梯步变7级 居民出行不再急
本报记者 田华平

新重庆-重庆日报讯（记者 李珩）10 月 22 日，记者从市

卫生健康委获悉，即日起，新生儿出生“一件事”2.0 版本正式

上线运行。新版本对 1.0 版本进行了全面迭代升级，新生儿

父母亲可通过“渝快办”互联网电脑端和 APP 端申请，“一站

式”联办 10 个事项，办理时限 5 个工作日。

据了解，2023 年 3 月，我市新生儿出生“一件事”PC 端、

手机端全面上线运行，并实现零材料全程网办，为广大群众

带来了便利。2024 年 1 至 9 月共办理 5.55 万件，占全市总出

生人口的 54.8%左右。

“2.0 版本还优化了多项服务功能。”市卫生健康委有关

负责人说，比如，新增《出生医学证明》（首签）线上申办功

能，新生儿父母可在线申办《出生医学证明》；新增在线下载

打印生育服务登记证电子证照功能，可在线下载打印生育

服务登记证；新增多胞胎新生儿一表申办功能，解决了之前

多胞胎需要多次申请新生儿出生“一件事”问题；完善城乡

居民基本医疗保险缴费功能，申请人办理完新生儿城乡居

民基本医疗保险参保登记后，可线上完成医保缴费；新生儿

父母可选择 10 个事项中的几个或全部事项进行申办，更加

灵活。

“通过推动新生儿出生‘一件事’数字改革，实现从网上

‘可办’向‘好办’转变，进一步增强群众的幸福感、获得感。”

该负责人说。

新生儿出生“一件事”2.0版本上线运行
“一站式”联办10个事项

“你看这道题，我们可以先算这个

长 方 形 的 面 积 ，然 后 再 这 样 ……”10

月 23 日下午，记者见到韩红霞时，她正

在家中耐心地辅导孩子的家庭作业。

韩红霞是忠县任家镇义兴小学校

的一名音乐老师，也是一名富有责任

感的家长。2024 年，她获得重庆市“新

时代好家长”称号。

“ 她 始 终 将 孩 子 的 成 长 和 教 育 放

在首位，不仅在学业上给予孩子坚定

的支持，还注重孩子的品德、情感和社

会技能的培养。”提起韩红霞，熟悉她

的朋友、同事都会竖起大拇指点赞。

在教育孩子方面，她能够根据孩子

的个性、兴趣和能力来定制教育方法，

也能够耐心倾听孩子的想法，一旦发现

孩子的兴趣，她便会提供相应的资源和

支持，包括书籍、玩具、课程或参与相关

的活动。韩红霞的小女儿兰易可今年

10 岁，就读于忠县实验小学校，文化成

绩十分优秀，且获得过县级多项荣誉。

“ 我 允 许 孩 子 根 据 自 己 的 兴 趣 做

出选择，而不是强加自己的意愿或期

望。”韩红霞表示，“只要是孩子喜欢的

事物，我都会每天抽出时间来陪伴她

一起学习、一起成长。”

韩 红 霞 积 极 参 与 学 校 活 动 ，无 论

是定期的家长会，还是临时的学校活

动，她总是尽力参与，并积极与其他家

长、老师交流，近两年代表学校参加县

级亲子阅读大赛，为学校争光。每一

次参加亲子阅读大赛，韩红霞都会跟

女儿一起认真准备。“参加亲子阅读大

赛的时候，我跟女儿晚上都在一起背

诵练习，那段时间每天晚上都陪着她

练，直到两人都十分熟练为止。”韩红

霞笑着说。

韩红霞的家庭氛围非常和谐，他们

会经常分享家里每个人的想法和感受，

共同解决问题，共同分担家务，经常安

排一些家庭活动，如郊游、看电影、玩游

戏、亲子阅读等。在这样的家庭氛围

下，孩子不仅健康成长，而且性格开朗、

乐观向上。不止小女儿优秀，韩红霞的

大女儿也顺利考上了 211 重点大学。

韩红霞用自己的行动诠释了什么

是真正的家庭教育。“父母是孩子的启

蒙老师，把孩子培养成为身心健康、快

乐成长的有用人才，就是我最大的心

愿。”韩红霞笑着说。

用爱与陪伴为孩子护航用爱与陪伴为孩子护航
——记2024年度重庆市“新时代好家长”韩红霞

本报记者 陈博浪

连日来，忠县市政园林服务中心抓

住秋季植物生长窗口期，在城区范围

内施撒秋肥，为苗木“贴秋膘”。

本次秋季施肥以观花观果植物为

主，同时覆盖生长不佳的乔灌木。通

过施放复合肥、添加有机肥，喷洒提前

发酵完成的枯饼肥水和粪水，改善植

物生长条件。施肥过程中，对不同的

观景树采取不同的施肥方式：对蓝花

楹等根系深的行道树，采取在树框边

缘钻孔 70cm 深入地底施放肥料；对美

人梅、红梅等小乔木，选择挖环形施

肥，更均匀地被根系吸收。

此次秋季施肥将在苗木进入休眠期

前完成，忠县市政园林服务中心将同步

做好苗木修剪、病虫害防治等工作，为来

年枝繁叶茂、繁花盛放积蓄能量。

通讯员 王长水 姚国鹏 摄影报道

苗木“贴秋膘” 来年更繁茂

前不久，北京市“多彩京秋”系列活

动正式启动。10 个“最美赏秋园”、10

条“最美金秋路”、10 个“最赞品秋游”

等，引发众多关注。城在花园里、人在

绿色中，这样的花园城市是民心所盼。

城市绿化和老百姓的生产生活息

息相关，是一项复杂的系统性工程，必

须坚持系统思维、尊重科学规律，精细

谋划，把每一处可以绿化的边边角角，

变成城市生态文明画卷上的斑斓拼

图。比如，可以运用微改造、微治理、

微提升的方法，对背街小巷、转角公

园、口袋公园、微型绿地、社区内绿地

进行改造升级。因地制宜扩大城市绿

色板块，更好统筹生产、生活、生态空

间，才能有效提升城市生态文明建设

的质量。

城市是人民的城市，人民城市为

人民。当前，人民群众对优美生态环

境的需要日益提升，城市绿化也要坚

持数量和质量并重、质量优先。坚持

问需于民、问计于民，找准工作的发力

点，持之以恒以高质量绿化改善城市

人居环境，必能不断提高人民群众生

活品质。

来源：《人民日报》2024年 10月 24

日第 9版

用微改造扮靓城市
□陈栋

本报讯（记者 杨紫娟 通讯员 徐文睿）“十几年了，我们

小区门口的道路终于干净整洁又顺畅了，太感谢你们了”。

10 月 23 日上午 9 点半，忠县港航大厦和皇城港湾业主代表

一行来到忠县城市管理综合行政执法支队，将一面印有“城

管进社区 排忧解难题”字样的锦旗送到执法支队二大队执

法人员手中。

说起整治工作，业主代表们十分激动。此次整治的 2 处

约 25 平方米的摊位位于忠县港航大厦和皇城港湾之间的通

道，占道经营时间十余年，既阻碍居民正常通行，又影响城

市美观，同时还存在一定的安全隐患。为进一步提升人居

环境，优化城市功能品质，消除安全隐患，忠县城市管理综

合行政执法大队二大队于 9 月 19 日开展宣传整治，并于 10

月 20 日全面完成。整治过程中，执法人员持续多次开展宣

传教育工作，成功拆除 2 处摊位，有效改善了行人通行条件

和市容市貌。

今年以来，忠县城市管理综合行政执法支队以“城管进

社区”为突破口，执法人员下沉锦鸿、白公路等 10 个社区，提

供一对一服务，着力解决群众身边的大小事，切实做到百姓

有所呼、城管有所为。

城管服务进社区 业主点赞送锦旗

本报讯（记者 钟舟）10 月 24 日，记者从县公安局交巡警

大队获悉，为规范道路交通秩序，不断提升城市文明交通水

平，构建良好的道路交通环境，忠县新增 10 处交通测速点。

这 10 处交通测速点分别是：G348 武大路复旦瓦厂沟区

间测速起点设备，G348 武大路复旦瓦厂沟区间测速终点设

备，G348 武大路坪山马家岩区间测速起点设备，G348 武大路

坪山马家岩区间测速终点设备，G348 武大路顺溪隧道固定

测速设备，S204 109 公里 980 米区间测速起点设备，S204 110

公里区间测速终点设备，S204 117 公里 160 米区间测速终点

设备，S204 117 公里 210 米区间测速起点设备，临州路㽏井二

桥东桥头固定测速设备。

忠县新增10处交通测速点


