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在挑选卡磁炉时，要选择正规厂家生产
的符合标准的产品。符合国标的卡磁炉均配
备过压保护装置，当温度过高造成压力过大
时，卡磁炉就会通过弹簧带动门扣，燃气瓶就
会被强制弹出。

使用前应仔细阅读说明书，严格按照说
明书的步骤进行操作。使用卡磁炉气罐前也
应仔细查看生产日期，存放时间过长不建议
使用。

点火前，要仔细检查气罐接口是否漏气，
严禁将罐体倾斜、倒置。

使用卡磁炉时应该尽量远离热源，周围
环境也要保持清洁，不要靠近易燃物。

选择锅具时要避免过大或过重的锅，以
免卡磁炉在使用过程中过热发生膨胀，引起
爆炸。

如在使用过程中闻到异味或者听到气体
泄漏的“嘶嘶”声音，应立即停止使用，避免发
生危险。

卡磁炉气罐里面的气体没有用完，不可
随意丢弃，可以借助卡磁炉，打开开关，不要
点火，把气罐里面的气体排空再处理。

需注意不可把卡磁炉当作暖炉使用，或
者在密不透风的场合下使用；避免在强风或
热风下使用，强风会吹灭火焰，而热风会使气
压上升从而引起爆炸。 马宗超

如何正确
使用卡磁炉

要非常小心地移动身体，以防更大的残
骸砸到自己身上，这时候，冷静尤为重要。

要用毛巾、衣服或手护住口鼻，以防粉尘
污染。

如果身边刚好有水管、煤气管道，那么敲
响这些管道，救援人员会更容易发现你。

假使被困地与地面接近，等到救援人员
通过时大声呼救。

发生坍塌切勿仓皇逃生，应先分析好当
前形势，以防在慌乱中受伤。即使暂时被困，
也要冷静下来，保存体力，等待救援。

在自救过程中，设法将手与脚挣脱开来，
并利用双手和可以活动的其他部位清除压在
身上的各种物体。用砖块、木头等支撑住可
能塌落的物体，尽量将“安全空间”扩大些，保
持足够的空气呼吸。

当无力脱险自救时，切勿大声喊叫，以保
存体力，待听到有人来时再呼救。

除了必要的自救方法，还有一些不可以
做的事。

不要躲在门下。大多数情况下，建筑物
倒塌时，躲在门下面的人都会遇难。这是因
为站在门下面时，当门的旁柱向前或向后倒
下时，会被落下的屋顶压倒；如果旁柱向侧面
倒下的话，会有被砸伤的风险，无论哪种方
式，都很危险。

不要靠近楼梯。坍塌时，楼梯和建筑物
的主体会互相碰撞，直到楼梯倒塌。走到楼
梯上的人会被掉落的楼梯阶严重砸伤。即使
建筑物不倒塌，也不要靠近楼梯，因为它们是
建筑中最容易毁坏的部分。

肖一为

建筑物坍塌
如何逃生

筑 牢 安 全 防 线

减少一次性用品的使用 鼓励使用可重
复使用的办公用品，如水杯、餐具、笔等；
尽量避免使用一次性纸杯、一次性餐具和塑
料袋等。

双面使用纸张 提倡双面打印和书写，
减少纸张浪费；充分利用电子文档和互联网
进行无纸化办公。

推广使用再生产品 优先选择再生纸及
再生纸制品，减少树木砍伐；选购环保认证
的商品，如中国环境标志、循环利用标志和
中国节能认证的产品。

电子化存储和信息交流 充分利用局域
网和电子邮件等电子化手段进行信息交流和
文件存储；减少纸质文件的打印和复印，鼓
励使用电子文档。

合理使用文具和办公用品 对办公设备
进行定期维护和保养，延长使用寿命；避免
过度购买和使用不必要的办公用品。

妥善处理废弃物 对废弃的电子产品、
电池等进行正确收集和处理；将可回收物如
废纸、塑料、金属等分类投放，以便回收利
用。

培养员工的环保意识 定期开展垃圾分
类培训和教育活动，提高职工的环保意识；
鼓励职工提出垃圾源头减量的建议和创意，
共同营造绿色办公环境。

吴 闯

办公用品
源头减量要知晓

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

冬 天 可 以 试 试“ 洋 葱 穿 衣
法”，即像洋葱一样层层穿搭、叠
加。其优势是保证足够温暖的同
时，还方便穿脱，在温差变化大的
环境下可随意切换，不至于着凉
或出汗。

例 如 ：上 身 穿“ 棉 质 贴 身 内
衣+针织毛衣+保暖背心或马甲+
外套”；下身穿“秋裤+内里加绒的
裤子”。

材质：内薄软、中保暖、外防
风 内衣应以薄、软的棉织材质
为主；中层衣服属于保暖层，吸湿
性要强，羊毛、羊绒、纯棉材质最
合 适 ；上 衣 可 以 穿 羊 毛 衫 、羊 绒
衫、棉线针织衫，下身可以穿羊绒
裤；外衣要以防风为主，面料要致
密，不宜穿着毛线编织的外套。

老年人、小孩体质较弱，可以
在中、外层之间加一件毛背心。

款式：内贴身、中宽松、外收
口 内衣要贴身、柔软、没有刺激
性，要注意，保暖内衣容易产生静
电 ，减 少 皮 肤 水 分 ，最 好 别 贴 身
穿。

中层衣服不要过紧，否则不

利于保暖，还会影响人体的体温调
节功能，减弱御寒能力。

过度宽松肥大容易钻风，冷空
气 乘 虚 而 入 ， 很 容 易 造 成 热 量 散
发，外衣的领口、袖口、腰部、脚
踝等处最好有收口设计。

部位：顾两头、腿要厚、腰别露
两头指的是头和脚。人体热量大部
分从头部散发，所以出门一定要戴
上帽子，最好能遮住额头。

鞋 底 要 稍 厚 ， 鞋 头 尖 、 鞋 帮
低、鞋底薄都不利于足部保暖。如
果下肢保暖做得好，全身都会觉得
暖 和 。 建 议 深 冬 以 后 穿 羊 毛 裤 保
暖，必要时可戴上护膝，保证关节
保暖。

腰 部 双
肾 附 近 最 怕
风 寒 侵 袭 ，
穿 衣 要 注 意
腰 部 衔 接 ，
上 衣 一 定 要
盖 过 腰 部 ，
少 穿 低 腰
裤。

邵庆亮

冬天推荐“洋葱穿衣法”
常吃粥、面等软烂食物 常吃粥、面等食物的好

处是水分含量高，容易消化吸收，不会增加胃部负
担。但胃有“用进废退”的特点，如果长期吃软烂的
食物，胃的消化能力可能会退化。而且面条、米粥、
糊类食物主要成分是碳水化合物，营养价值较低，并
不利于养胃。

喜欢喝热汤 天气寒冷的时候，很多人习惯喝
上一碗热汤，觉得暖身又暖胃。但过热的食物对口
腔、食管、胃部、肠道都可能造成伤害。胃黏膜非常
脆弱，若食物温度过高，会导致炎症、溃疡，长此以往
可引发慢性胃炎甚至癌变。

饭后喝酸奶 酸奶有助促进胃肠蠕动和消化液的
分泌，经常喝对于改善消化有一定帮助，并有助于改善
便秘。饭后喝酸奶却不一定能促进消化。因为酸奶本
身是一种饱腹感很强的食物，吃饱了再喝反而会加重
胃消化负担，不利于消化。

吃苏打饼干 苏打饼干中含有碱性的碳酸氢钠，
可中和分泌过剩的胃酸，缓解因胃酸分泌过多产生的

“烧心”症状。不过，苏打饼干对护胃没有实质效果，并
且油脂含量较高，不适合作为正餐单独食用，建议配合
一些流质食物，作为慢性胃炎、胃溃疡等疾病恢复期的
辅助加餐。 刘萍萍

四个养胃习惯实则伤胃

爆炒：加点醋护维C 白菜维生素 C 含量高，而
维 C 怕热，所以大白菜最好的烹调方法就是急火快
炒。维 C 在酸性条件下更稳定，爆炒时加点醋，更有
助补充维 C，比如醋熘白菜、木耳炒白菜。另外，建
议大家处理白菜时不要用刀切，而是用手撕，这样更
入味，也可以减少营养流失。

凉拌：配麻酱更补钙 白菜心脆嫩清爽，水分含
量高，纤维少，适合凉拌，比如菜心拌海蜇、菜心拌肉
丝、菜心拌豆腐。

做馅：加干制品吸水 白菜做馅很容易出水，像

维 C 等一部分营养素也会流失。可以加入一些泡发的
干制品，比如粉丝、木耳、海米等。

蒸制：配蒜强免疫 蒜蓉粉丝蒸白菜是比较经典
的做法。大蒜所含的硫类化合物，有助抗菌、消炎、提
高免疫力。

炖煮：加肉促营养吸收 大白菜最外层的老菜叶，
最适合做炖菜和干锅菜，比如白菜猪肉炖粉条。猪肉
中的脂肪可以促进白菜中脂溶性维生素（胡萝卜素）的
吸收。

张晓红

白菜这样搭配营养高

健康科普➡

“餐厅不多点，食堂不多打，厨房
不多做”“拒绝浪费，文明用餐”“光盘
行动，节约是福”“剩菜打包，杜绝浪
费”……在中心城区酒店、饭店、餐馆、
职工食堂，墙上张贴的倡导厉行节约、
反对浪费的海报格外亮眼，餐桌上放
置的“杜绝浪费，光盘行动”的提示牌
尤为醒目，这一切时时在提醒用餐者
注意节约、拒绝浪费，让“舌尖上的节
约”成为一种生活习惯。

“俭，德之共也；侈，恶之大也。”自
古以来，敬天惜粮、勤俭节约就是中华
民族传统美德，也是当下现代社会文
明倡导的美好风尚。近年来，市委、市
政府采取多举措制止餐饮浪费，倡导
勤俭节约，各行各业齐行动，拒绝“舌
尖上的浪费”，使“一餐一粒践美德”

“文明餐桌”“光盘行动”等节约光荣的
理念深入人心，多彩运城厉行节约、反
对浪费蔚然成风。

◆部门大力倡议：

崇尚节约 反对浪费

要把“厉行节约、反对浪费”的理念落实
到行动上，让“光盘行动”成为习惯，这是在今
年第 44 个世界粮食日，为倡导“厉行节约、反
对浪费”的社会风尚，市外事办组织开展反食
品浪费主题宣传活动上，全办人员发出的共
同心声。

拒绝餐桌上的浪费是社会文明的重要体
现。近年来，运城市全力推动、持续开展主题
为“反对餐饮浪费，崇尚文明节约”的宣传倡
议活动，引导市民厉行勤俭节约、反对铺张浪
费。为了深入贯彻落实国家关于加强粮食节
约和反食品浪费的决策部署，印发了《运城市
粮 食 节 约 和 反 食 品 浪 费 2024 年 度 工 作 要
点》，出台了《运城市人民政府办公室关于加
强节粮减损工作的实施意见》，切实做好粮食
节约和反食品浪费工作。相关部门深入开展
反对餐饮浪费“光盘行动”，在全市餐饮单位
张贴“厉行节约、反对浪费”倡议书、彩色宣传
画。要求餐饮单位在经营场所内放置“光盘
行动”提示牌，在菜单上标注餐品分量，提供
小份餐饮食品，引导就餐群众合理点餐，剩余
菜品打包，杜绝浪费。指导中心城区各餐饮、
住宿企业参与“光盘行动”，弘扬勤俭节约美

德，使节约粮食、文明用餐的好习惯，成为市民
文明消费“新食尚”。

“一粒米千滴汗、粒粒粮食汗珠换”“节约粮
食、光盘行动”……如今，在市直机关和各单位，
随处可见的宣传画、电子屏，用不同形式向干部
职工宣传“厉行节约、反对浪费”的理念，“光盘
行动”成为不少干部职工的自觉行动。在餐饮
行业，“厉行勤俭节约，反对餐饮浪费”活动深入
开展，将“光盘行动”体现在细微之处；在大中小
学校，“勤俭节约”成为许多师生的理念和生活
方式；在街道社区，“光盘行动”成为宣传教育的
固定主题……

“现在无论大餐厅小餐馆，墙上、餐桌上都
会看到关于反浪费的温馨提醒，别说这些个明
确的提示挺起作用的。”15 日，市民张女士与朋
友们在中心城区万达广场一家饭店用餐时，三
人依照人数点了 3 道菜。张女士说，有时遇到
特别喜爱的菜肴，即便点多了，也会习惯性地将
剩余食物打包带走。“过去这样的意识没那么
强，但餐厅里频繁出现的反浪费提示，现在就餐
时大家都会自然而然地注意。”

节约粮食、反对浪费，重在知行合一。近年
来，我市采取多项措施减少粮食浪费，努力推动
形成厉行节约、反对浪费的社会风尚。减少家
庭和个人食品浪费，强化青少年教育和勤俭节
约家风建设。持续推进移风易俗，倡导文明节
俭操办婚丧事宜，遏制大操大办、铺张浪费等行
为。推动社会大众摒弃“爱面子、讲排场、比阔
气”的陋习，形成家庭用餐不多点、举办婚宴不
铺张、亲友聚餐不浪费的“新食尚”。要求各级
党员干部带头倡导健康文明节俭的消费方式，
自觉抵制过度消费、从众消费、炫耀性消费，与
陋习告别，以实际行动弘扬和传承中华民族传
统美德。如今，反对浪费、崇尚节约的理念深入
人心，且已转化为广大群众的自觉行动。

◆餐饮业积极作为：

点餐适量 “小份”为主

“您好，请问有几个人用餐？我们店的菜分
量足，人不多的话建议您适量点餐。”

“您好，我们店是自助取餐，为杜绝浪费我
们将收取一定的押金，用餐结束后未发生浪费
食物的情况，会将押金返还。”……引导和促进
大众养成不浪费的饮食消费习惯，是从源头上
抵制“舌尖上浪费”的有效途径。

近日，记者走访中心城区多加餐饮企业发
现，大大小小的餐厅、酒店、饭馆，一方面直观地
将“节俭养德，文明餐桌”“拒绝剩饭，光盘光荣”
等宣传标语张贴在显眼处；另一方面餐饮企业
持续从培育节约理念、规范餐饮服务、优化工作
流程等方面着手，引导顾客节约粮食、文明就

餐，杜绝“舌尖上的浪费”。
“您两个人点这些菜可能多了，我们菜品的

分量比较大，是否需要减掉两个菜？”在一家湘
菜餐厅内，服务员正在为客人点单。她表示，公
司经常进行培训，要求员工在顾客下单时主动
提醒适量点餐、餐后主动打包剩菜，避免浪费。

在中心城区吾悦广场的一家自助餐厅，市
民李先生和家人刚刚结束用餐，桌面上实现了

“光盘”。“店里规定，剩余食物超过 200 克需要
另外加收费用，即使不这样我们也应该自觉厉
行节约、反对浪费，让‘光盘行动’成为随处可见
的美德。”李先生感慨地说，一粒粮食饱含滴滴
汗水，一张餐桌传承优良品德。

近年来，我市相关部门不断深入开展“制止
餐饮浪费”的各项活动，餐饮企业进行按需点餐
提醒、推出小份菜品的积极作为，在全社会营造
浪费可耻、节约光荣的浓厚氛围。

“我们会主动提醒顾客适量点餐，并根据顾
客用餐人数给出点餐建议。”万达广场一火锅店
工作人员说，为避免浪费，该店设“半份菜”，满
足顾客对菜品多样化的需求，顾客吃不完的，服
务人员会协助顾客打包。

与此同时，该店在小料台上使用小尺寸调
料碗，倡导按需少取、勤取，并在小料台张贴味
碟搭配攻略，既能防止调配不合理导致口味不
佳，也能避免出现小料浪费现象。

12 月 17 日中午，在中心城区华曦广场的美
食城内，市民田莹自己点了三份小碗菜和一份
米饭。“自己一个人出门吃饭，点一个菜不够丰
富，两个菜又吃不完。现在不少商家推出半份
菜、小份菜，既能尝鲜还不浪费，这种做法太好
了。”田莹说。

记者在中心城区多家餐馆看到，小碗菜、半
份菜、配备打包盒等，几乎已经成为标配。同
时，按需点餐、少量多样，也成为消费者点餐时
的自觉行为。

“我经常一个人吃串串火锅，菜品都是一串
一串的，一人一锅、按需取菜的就餐方式不仅能
品尝多种菜品，还能有效杜绝餐饮浪费。”市民
张文欣分享，每次用餐她都会少取勤拿，在饱口
福的前提下做到“光盘”。

◆市民意识提升：

践行节约 拒绝浪费

反对浪费、厉行节约之风早已深入寻常百
姓家。

家住中心城区天泰文化苑小区的陈芬阿

姨，每次做饭前，都会酌情备饭，尽量保证新鲜
饭菜都能吃完。“民以食为天，食以俭养德。勤
俭节约不仅是一句口号，更是一种生活理念。”
陈芬说，“有时候看到许多食物没吃几口就被倒
掉，真的好痛心。希望我们人人都能珍惜粮食，
争做‘光盘一族’。”

“我们要杂拌、小丸子、鸡爪，都要小份的。”
鹿女士正和朋友在中心城区苏宁广场内的小吃
店内点餐，问及其点小份菜品的原因，鹿女士
说，点小份菜可以多品尝几样小吃，而且“小份
菜”分量比较小，能吃完，不会浪费，一举两得。

“我们人比较少，先不点太多，不够再加。”
张先生和朋友们坐在中心城区一家火锅店内点
餐，由于人数较少，他们选择先点适量菜品，避
免浪费。“节约粮食是中华民族优良传统，一粥
一饭，当思来之不易。”张先生表示，自己的家
人、朋友都在积极加入反对餐饮浪费行列当中，
平时吃多少就点多少，拒绝浪费。

记者在中心城区多家餐厅发现，“光盘行
动”的理念已深入人心，许多食客会依据同行人
数适量点餐；就餐完毕后，如有剩余菜品都会主
动打包带走。

“今天是孩子的生日，我们全家一起聚餐庆
祝。”12 月 16 日中午，市民张翼鹏一家在饭店就
餐后，正在用餐厅免费提供的餐盒打包。张翼
鹏说，因为他带了蛋糕，点的菜没有吃完。“剩菜
打包是节俭的体现，绝不是丢面子。勤俭节约
是一种美德，现在虽说生活水平越来越高了，但
也不能浪费，我们大人要给孩子树立榜样，节约
每一粒粮食，珍惜现在的幸福生活。”张翼鹏说，
反食品浪费，我们每一个人、每一个小举动都能
贡献力量。

“中国农科院发布的《2023 年中国食物与
营养发展报告》评估，我国食物损耗浪费率约为
22.7%，按 2021 年产量计，共损耗浪费 4.6 亿吨
食物，损耗浪费的食物量可满足 1.9 亿人 1 年的
营养需求。”市民张文欣说，这组数字让人警醒，
希望大家都能爱惜粮食，珍惜来之不易的劳动
成果。每个人应从自身做起、从点滴小事做起，
践行崇尚节俭、厉行节约的传统。

市民、餐饮企业节约意识的增强，离不开相
关部门的大力倡导。接下来，我市各级市场监
管部门继续加强行政指导，督促相关企业落实
反餐饮浪费措施，鼓励餐饮单位利用餐厅的电
子屏幕播放相关公益广告，营造厉行节约、反对
浪费的社会氛围。同时，加大对有浪费行为餐
饮单位的监管力度，加大巡查频次，及时进行跟
踪处理和“回头查”，不断提升制止餐饮浪费工
作的针对性和有效性。

向向““舌尖上的浪费舌尖上的浪费””说说不不！！
本报记者 魏 濛


