
_̂̂

33

在出行中，主动采用低能耗、低
污染为基础的，能降低二氧化碳排
放量的交通方式，谓之“低碳出行”。

日常出行产生的碳排放，主要
来源于交通工具的使用，特别是含
碳化石燃料燃烧产生的碳排放，比
如汽油、柴油、液化石油气、液化天
然气等。每升车用汽油和柴油燃烧
分别要排放2.4千克和2.8千克左右
二氧化碳，每升液化石油气和液化
天然气燃烧产生的碳排放量分别为
3.3千克和2.3千克左右。

因此，我们在出行时，应自觉地
把低碳作为出行的新内涵，在路途
不是很远的情况下，尽量选择步行
或骑自行车出行方式，可明显减少
燃油交通工具的碳排放。将公共汽
车和轨道交通（地铁）作为日常上下
班的交通工具，是节约能源、减少碳
排放的好方法。例如，如果去10公
里以外的地方，乘坐轨道交通可比
开私家车减少2.1千克的二氧化碳
排放。自驾外出时，尽可能地多采
取拼车的方式，并养成低碳驾车习
惯，如，要避免冷车启动和突然加
速；减少怠速时间，避免过分使用空
调；选择合适的车速与档位，市区行
驶时速 40-50公里，高速公路行驶
时速90公里最省油等；高速行驶时
不要开窗；避免车辆超载。如果每
周少开一天车，平均一辆车一年可
减排约430千克二氧化碳。在出行
目的地，多采取步行和骑自行车的
游玩方式；在旅途中，自带必备生活
物品，选择最简约的低碳出行方式，
住的时候尽量不使用一次性用品。
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教你从外到里吃白菜

上海市集中空调通风系统卫生管理办法（节选）
（2011年12月1日起施行）

吃药要讲究姿势，是为了更好
地发挥疗效，避免不良反应。卧床
病人最好采用坐式，以60毫升温开
水送服。一般病人服用药片，应至
少饮用 100毫升温开水，并保持站
立姿势1分半钟。心绞痛病人在含
服硝酸甘油片时，应将身体紧靠在
椅子上，约 2分钟至 5分钟即可奏
效，若站着服，因脑部缺血，易眩晕、
昏厥；若卧床服，会增加静脉的回心
血流量，使发病时间延长，故以坐式
服药片为好。

另外，吃药不饮水可致药效降
低或造成食管的损伤。饮水可加大
胃的排空速度，使药物更快到达小
肠，有利于药物的吸收。增加饮水
量还可使溶解度小而剂量大的药物
增加溶出量，使吸收增加。切忌干
吞药片以免损伤食管粘膜。

□朱本浩

价格便宜、好吃又营养的大白菜，是当之无愧的冬日第一菜。现在人们对营养的追求，总希望别浪费了食
物的营养，要悉数吸收才好。我们就来看看，怎样吃大白菜，能从外到里吃到营养。

老菜叶 ：炖菜、做干锅

中间叶子 ：做菜卷或涮着吃

菜心 ：最宜凉拌

菜帮子 ：做馅，打果蔬汁

菜疙瘩 ：腌咸菜、切丝炒肉

服药有讲究
干吞易伤身3种食物易受重金属污染，食用须谨慎

1、煎熏法：

将一小把葱白或将葱头（洋葱）
三四个切碎煎汤，用鼻吸热气，或将
食醋烧开吸醋气，疗效都较好。

2、填充法：

将葱白捣烂取其汁渗入药棉
内，将药棉塞进鼻孔，或将大蒜瓣1
个削成比鼻孔稍小的圆柱形，用薄
层棉花或纱布包好塞入鼻孔，效果
也不错。

3、侧卧按摩法：

左侧鼻塞向右卧，右侧鼻塞向
左卧，用双指夹鼻按揉双侧迎香穴
1～2分钟，鼻塞可除。

4、热敷法：

用热毛巾敷鼻，或用电吹风对
着鼻孔吹热风，吹双侧太阳穴、风池
穴、大椎穴，鼻塞可解。

冬季如何
治疗鼻塞

1|海鲜

2|易拉罐装饮料 3|皮蛋

菜疙瘩可以切条或片，和其他菜
根类，如芹菜根、香菜根、萝卜等一起
腌咸菜。不过腌制时间要在 20天以

上，以防亚硝酸盐的产生。菜疙瘩也
可以凉拌，加点盐、香油、几粒花椒即
可。另外，还能切丝加点肉炒着吃，
味道也相当不错。

第一条（目的）

为了加强本市集中空调通风系统
卫生管理，预防和控制空气传播性疾
病的发生和流行，保障公众身体健康，
制定本办法。

第二条（适用范围）

本办法适用于本市行政区域内下
列建筑中的集中空调通风系统的卫生
管理：

（一）旅馆、餐饮场所、商场、公共
浴室、公用事业及金融机构的营业场
所等商业建筑；

（二）行政办公楼、商务写字楼等
办公建筑；

（三）博物馆、图书馆、美术馆、纪
念馆、科技馆、档案馆、体育馆、音乐
厅、影剧院、游艺厅、歌舞厅、网吧等文
化体育娱乐建筑；

（四）机场、铁路客运站、长途客运
站、轨道交通站、港口客运站等交通建筑；

（五）学校、医疗机构等教育卫生
建筑；

（六）住宅等居住建筑；
（七）其他用于社会公共活动的

建筑。
第六条（设计卫生要求）

新建、改建、扩建集中空调通风系
统的，建设单位应当委托具有相应资
质的设计单位按照集中空调通风系统
卫生管理标准进行设计，并使用符合
产品质量规定的集中空调通风系统设
备设施。

第七条（卫生学评价报告的提供）

建设单位应当按照国家和本市有
关规定，在建筑设计文件审查阶段、竣
工验收阶段提交的材料中，包含集中
空调通风系统设计和竣工验收卫生学
评价报告的内容。

第十一条（登记报告制度）

市卫生行政部门应当建立集中空

调通风系统登记制度。
管理单位应当自集中空调通风系

统建成并交付使用之日起60日内，向
所在地的区、县卫生行政部门报告投
入使用情况。

第十二条（清洗要求）

管理单位应当按照集中空调通风
系统卫生管理标准的要求，对集中空
调通风系统进行定期清洗。

管理单位可以自行清洗或者委托
专业清洗机构进行清洗。

第十四条（定期检测要求）

管理单位应当按照集中空调通风
系统卫生管理标准的要求，开展集中
空调通风系统卫生状况的检测，检测
每年不得少于一次。

管理单位应当委托具有相关计量
认证资质的检测机构开展检测，具有
相关计量认证资质的管理单位也可以
自行检测。

第十八条（档案管理）

管理单位应当建立集中空调通风
系统的卫生管理档案，卫生管理档案
应当包括以下材料：

（一）集中空调通风系统设计说明
书、竣工验收资料等；

（二）从业人员培训、设备设施维
护、维修、现场检查记录；

（三）卫生学检测、评价报告；
（四）清洗、消毒记录。
卫生管理档案应当由专人管理，

至少保存4年。
第二十七条（施行日期）

本办法自 2011年 12月 1日起施
行。

本办法施行前已交付使用的集中
空调通风系统，管理单位应当自本办
法实施之日起 60日内，向所在地的
区、县卫生行政部门报告使用情况。

□崇明县卫生局卫生监督所供稿

重金属看似和食物无关联，事实
上，日常生活中很容易见到它们的身
影。若不注意，这些“有毒”的重金属
就会随着食物一起进入我们体内，并
慢慢累积危害健康。

海鲜是健康食谱中的明星，味道
鲜美而且富含营养物质，能预防心血
管病，改善情绪和记忆力。但与此同
时，海鲜的安全问题也不容忽视。由
于污染的蔓延，很多贝类和海鱼已经
被重金属汞、砷污染，如果长期食用此
类海鲜就很可能导致重金属在体内积

累而危害健康。

易拉罐以铝合金做材料，罐内壁
涂了一层有机涂料，使铝合金和饮料
隔离。有些生产不合格的铝罐在加工
过程中，有的地方没涂上保护性涂料，
或者涂得过薄，致使罐内壁铝合金与
饮料接触。久而久之，铝元素逐渐溶
化其中，尤其是罐中饮料带有酸性或
碱性时危害更大。据科研人员对 22
种饮料的调查发现，易拉罐饮料中铝
含量较高，比瓶装饮料高3～6倍。

建议：少喝易拉罐饮料，改喝瓶装

饮料。

在制作皮蛋时，在鲜蛋的外面包
裹的辅料中有一种叫密佗僧的东西，
它的化学成分就是氧化铅。加入氧化
铅可以促进配料均匀，快速地渗入蛋
中，也可使皮蛋迅速凝固，易于脱壳。
但放置的过程中，这些氧化铅就逐渐
渗透到蛋内。

建议：市场上的皮蛋有铅皮蛋和
无铅皮蛋之分，应选择无铅皮蛋。吃
的时候加些醋，酸性物质可以尽量减
少有毒物质在体内的吸收。

白菜外面深绿色的老菜叶，是
营养最丰富的部位。相比于其他部
分，它含有更多的膳食纤维，类胡萝
卜素、维生素 C以及钙、铁等矿物
质。多加一点油来炒，或者放在肉

菜里短时间炖一下，可以使老菜叶
中 的 膳 食 纤 维 变 得 柔 软 ，口 感 更
好。同时，在油脂的帮助下，类胡萝
卜素能更好地被吸收。因此，大白
菜最外层的老菜叶最适合和肉一起
炖，或者做干锅菜。

白菜中间的菜叶比较嫩，营养也
很丰富。这部分菜叶容易熟、口感
好，最适合轻微加热。这部分的菜叶
是涮火锅必不可少的美味，也可以做

奶汤白菜、开水白菜、栗子烧白菜
等。这里再向大家推荐一种吃法做
白菜卷：用水焯一下，裹上虾肉或鸡
蛋等做的馅之后，上笼蒸 10分钟，提
芡浇汁即可。

白菜心口感脆嫩，含有丰富的水
分，纤维比较少，维生素也相对较
少。生吃能最大限度地保留菜心中

的营养。菜心拌海蜇，菜心拌山楂
汁，菜心拌肉丝，拌豆腐丝等都是很
经典的吃法。但生拌菜心一定要洗
净，以免带有虫卵。

白菜帮纤维粗，口感不美，但水
分非常多。把它跟甜美的水果一起
打汁，比如猕猴桃、芒果、橙子和鲜枣
等，调上蜂蜜，非常美味。不像芹菜、

苦瓜等蔬菜，白菜没有“怪味儿”，跟
水果搭配很合适。另外，白菜帮做馅
也特别好，剁碎后稍除一下水分，加
入肉丁或肉馅，可制作大包、馅饼、锅
贴、水饺等。


