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不健康的从来都是你的“点单”方式———

这些“垃圾食品”真的可以吃
方便面、麻辣烫、汉堡……

每次提起这些爱吃的食物，爸

妈的吐槽总能精准上线：“没

营养的垃圾食品！”“不卫生，

赶紧少吃点！”“全是防腐剂，

吃了没好处！”但其实，这些

被爸妈“贴标签”的食物，真

的被错怪太久了！

越“冻”越要动，但是别乱动！
这份冬季运动指南请收好

方便面：防腐剂的谣言该破了

方便面通常被大众认为是“垃圾

食品”，但这个标签其实过于绝对化。

更准确的描述应该是一种“营养不均

衡的方便食品”，如果作为主食长期大
量食用，会对健康产生负面影响。但偶

尔应急食用，并注意搭配，方便面并非

“洪水猛兽”。

认为方便面是垃圾食品，无非两点

理由：一是含大量防腐剂，二是高油高热

量、营养素少。但事实上，市售绝大多数

方便面无需添加大量防腐剂，面饼防腐

主要靠工艺而非添加剂。

油炸面饼：面饼是经过高温油炸

的，这一步不光把面条炸得熟透，还能

脱去绝大部分水分———细菌、霉菌这些
微生物没水可活不了，这才是面饼防腐

的关键。

非油炸面饼：通过热风烘干技术，也

能将面饼的水分含量降到极低的水平，

从而达到长时间保存的目的。

粉包：调料粉包由盐、糖、味精、香辛

料等粉末制成，这些成分本身水分含量

极低，盐和糖甚至在高浓度时还有吸湿
和抑制微生物的作用，也不需要防腐剂。

所以，“方便面防腐剂含量高”是一

个不准确的说法。它的长久保存主要依
赖于脱水和真空密封的物理防腐方式，

而不是大量化学防腐剂。

如果你偶尔想吃一包方便面，可以

让它从“垃圾食品”变成一顿“还算合格

的应急餐”———调料包只放一半或三分
之一来控钠，不喝或少喝汤（大部分盐

分都在汤里）；购买时认准“非油炸”款

式，能大幅降低脂肪摄入；吃的时候给

面饼做“豪华改造”，加个鸡蛋、几片瘦

肉、鸡胸肉、豆腐或虾仁补充优质蛋白，

再搭配大量绿叶蔬菜、菌菇、西红柿等，

既能补膳食纤维又能补维生素，健康又

美味。

麻辣烫：记住“321”原则

说麻辣烫是垃圾食品其实有点冤，

麻辣烫有成为“健康餐”的潜力，麻辣烫的

底层逻辑其实是“水煮菜”，这是一种非常

健康的烹饪方式，能最大程度保留食材的
营养，避免因高温油炸产生有害物质。

它称得上健康，核心有两点：一是食

材可自主搭配，蔬菜、优质蛋白、杂粮主

食按需选择，实现营养均衡；二是以“煮”

为主要烹饪方式，低脂少油、保留水溶性

维生素，还能自己控制调料咸淡与油量。

说它是“隐形垃圾食品”？主要原因

在于——汤底藏着高钠高脂“炸弹”，

盐、酱料加一堆，喝一碗可能就超每日

钠摄入上限，麻辣款的红油、骨汤白汤的

隐藏油脂更是热量“刺客”；芝麻酱、香

油这些蘸料，几大勺就让热量狂飙；再选

上丸子、烤肠这些深加工食材，添加剂、

钠大部分都超标，营养价值低还埋下不
少健康隐患。

如果你想享受一碗健康又美味的麻

辣烫，请遵循以下原则———
汤底优先选择清汤、番茄汤、菌菇

汤，避免高油高辣的红油汤、牛油汤，从

源头减少脂肪摄入。食材遵循“321”营养
模式：3拳蔬菜补充维生素与膳食纤维，2

拳天然优质蛋白（豆腐、鸡蛋、瘦牛肉等）

保障营养供给，1拳杂粮主食（玉米、山药

等）替代精制碳水，降低升糖负荷。

减少深加工食品与高油高盐蘸料摄
入，最关键的是避免喝汤，汤中聚集了大

量钠、油脂和嘌呤，不喝汤可规避绝大部
分健康风险。

看完这些内容，是不是对“垃圾食品”

有了全新认知？其实生活中很多食品都被
负面传言和刻板印象贴了标签，但健康营

养从来不是家常菜的专属。只要选正规厂

家、正规渠道的产品，再做好合理搭配、

均衡营养，那些被误解的“垃圾食品”，也

能吃得健康又安心。 据中国科普网

新华社北京11月10日电（记者王
鹏）记者11月10日从教育部获悉，《关

于进一步减轻中小学教师非教育教学负

担若干措施的通知》于近日印发，要求规

范涉校涉师督查检查评比考核清单管
理，严格执行督查检查评比考核事项年
度清单管理制度，每年年初报教育部备

案，未纳入清单的事项一律不得开展。

通知提出，省级教育行政部门加强
统筹协调，提前1个月明确检查内容、范

围与方式，杜绝重复检查和多头检查。不

得随意设置创建示范、“一票否决”和签

订责任状等事项，严禁以调研、评估、指

导、监测等名义变相开展督查检查考核，

不得以发文开会、留痕资料、台账记录作

为评价依据。不得开展以学校为对象的
各类达标活动，对现有的达标活动进行
清理，已经开展的期满后自行取消。

通知要求，严禁强制要求师生参与
与教育教学无关的活动，不得要求教师

承担巡河护林、上街执勤、创城庆典、汇

演展览等非教育教学任务。严禁以打卡

留痕、填报总结等方式验收活动，不得将

参与情况与考核评优挂钩。

通知要求，严格中小学教师借调借用
管理。上级机关、单位原则上不得借调中
小学教师，不得以工作专班、跟班学习、交

流锻炼等名义变相借调。确因工作需要

的，在不影响学校正常教育教学情况下，

应当经教育主管部门同意后，并报同级党

委组织部门和上级教育行政部门备案。借

调时间一般不超过6个月，特殊情况需要
延期的，延长时间一般不超过6个月，并应

当提前征得派出学校和本人同意。

此外，通知还规定，法定节假日、周

末、寒暑假等无学生在校期间，原则上不

安排专任教师值班值守。除依法依规组

织的必要培训外，原则上不得要求教师

参加非教育教学培训，各类培训时间安

排应避开教学高峰期。

立冬过后，天气渐寒，昼

夜温差增大。一些人开始“猫

冬”，原本的运动节奏也难以

坚持。

但俗话说得好，“冬天动

一动，健康一个冬”。冬季运动

好处多多，既能增强抗寒力，

还能提升免疫力。

冬天为什么要运动？

帮助燃脂
有研究显示，在冬天寒冷

环境下，更容易激发人体中消
耗热量的脂肪，进而帮助燃

脂，对减肥有利。

提高免疫力
冬季运动可以加快机体

新陈代谢。机体受寒冷刺激，

会使血液中抵抗疾病的抗体
增多，身体对疾病的抵抗力也

会随之增强，减少患感冒、支

气管炎和肺炎等疾病的几率。

减轻疲劳
适当运动可以加快血液

循环，增加大脑氧气的供应
量，增强血管弹性，消除大脑

因工作学习带来的疲劳感，提

高效率。

促进钙吸收
对老年人而言，冬季进行

户外运动，可以充分享受阳

光，促进身体对钙的吸收，可

以有效预防骨质疏松症。

充分热身
别“大汗淋漓”

冬季不宜进行太过剧

烈、消耗过大的活动，只要做

到微微出汗、身体发热、呼吸

加快的程度，就能收获健康
效益。

宜缓不宜猛
国家体育总局发布的《国

民健康指南》指出，一次完整

的体育健身活动应包括准备
活动、基本活动和放松活动。

尤其是在冬天，人体肌肉较为

僵硬，如果缺少必要的准备活
动来预热身体，运动损伤的几

率会大大提升。

在运动前要先热身5~10

分钟，循序渐进，避免突然“发

力过猛”。活动肩颈、膝踝关

节，做些小幅度拉伸，可有效

预防运动损伤。运动后要有

5~10分钟整理运动，帮助肌

肉放松。

宜暖不宜寒
冬季晨起气温低，空气湿

度大，容易刺激呼吸道和心血
管系统，尤其对老年人和慢性
病患者不利。

建议老年人、心脑血管疾

病等人群等太阳出来、气温升

高后再外出锻炼，最佳时段是

上午9点到11点，或下午3点

到5点。
若遇到雨雪或空气质量

不佳的天气，应尽量避免户

外运动，可选择在室内进行

原地踏步、健身操等项目，确

保安全。

宜护不宜露
秋冬季早晚温差较大，运

动前检查保暖衣物、运动配

件、鞋子及运动器材是否正
常，户外运动时要注意衣物轻

软宽松，不宜过紧。热身后，

身体微微出汗，再脱去一些厚

衣服。

提倡“洋葱式穿衣法”(内

层穿吸湿排汗的贴身衣物，中

层加毛衣或抓绒保暖，外层穿

防风防水的外套)。运动过程

中可根据体感适时增减衣物，

防止出汗后受凉。

需要注意的是，感冒的人

不宜进行剧烈运动，建议彻底

恢复后再开始锻炼。

据《国家应急广播》微信公众号

11月10日，工作人员在山东省荣成市城西街道一家企业分
拣苹果。
“双十一”来临，各地电商和快递企业工作人员忙着销售、

发货，一派繁忙景象。 新华社发（李信君 摄）

为教师减负！
教育部规范督查检查评比考核清单管理

“双十一”来临
电商快递企业销售发货忙


