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市区将新建、改扩建公厕35座

漯河晚报微信公众号

本报讯（记者 杨 淇） 4月
3日，记者从市环卫服务中心了
解到，今年市区将新建、改扩建
公厕 35 座、新建垃圾中转站 3
座、已被市政府列入年度民生实
事工程。

面对今年的工作任务，市城
管局环卫部门第一时间明确责任
划分，建立工作台账，并实行日
报工作制，全力保障今年的工程
项目10月份前全部完工。

近日，市环卫服务中心相关
负责人深入各区环卫部门，对我
市 2019 年城区公厕、中转站建

设情况进行了督导检查。
经过实地督导，郾城区将新

建垃圾中转站 2 座、新建公厕 1
座、改扩建公厕7座。

源汇区将新建公厕1座、改
扩建公厕10座。召陵区将新建1
座公厕垃圾中转站连体工程、改
扩建公厕5座。经济技术开发区
将改扩建公厕3座。城乡一体化
示范区将新建公厕2座。市场发
展中心将改扩建公厕3座。市人
民公园将改扩建公厕2座。

截至目前，市区今年新建、
改扩建的 33 座公厕选址定位，

基本已经确定，后续建设工作正
在紧锣密鼓进行当中。

桶装水三天没喝完如同吃细菌？
开封后保质期约15天
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春天里，许多人纷纷加入
到减肥的行列中，他们中的一
些一边运动一边喊着“燃烧我
的卡路里”，甚至发动全家每
日三餐只能吃“负卡路里”的
食物。

那么问题来了，我们所说
的“卡路里”究竟是什么？仅
靠减少卡路里的摄入量来达到
减肥的效果可行吗？

什么是卡路里？

其实，“卡路里”是常用
的能量单位，通常用来代表食
物 中 的 热 量 含 量 。 1 卡 （小
卡、cal） 就是让一克水升高一
度所需的能量。食物能量通常
用 千 卡 计 算 ， 也 称 为 大 卡
（1Kcal=1000cal）。

按国际单位，能量应当用
焦耳来表示。1 卡等于 4.182 焦

耳，则 1 千卡等于 4182 焦耳。
有时候也用这个单位表示食物
当中的能量。大多数时候，人
们还是用千卡来计算食物当中
的能量，因为它比较方便。

1 克淀粉或白糖含能量 4 千
卡；1 克脂肪含能量 9 千卡，1
克蛋白质含能量 4 千卡。比如
说，如果吃 10 克脂肪，那么就
给身体带来了 90 千卡的能量。
如果吃 50 克重的爆米花，那么
就增加了约 170 千卡的能量供
应 。 一 个 人 每 天 所 需 要 的 能
量，也用千卡来计算。

新陈代谢和卡路里的关系

新陈代谢包括三个主要部
分：休息代谢率；身体活动所
消耗的能量；消化吸收食物所
消耗的能量。

休息代谢率是每日用来维
持身体组织运转的能量，它是
人脑、心脏、肾脏和人体内所
有器官和细胞所消耗的热能，
休息代谢占了我们每日消耗能
量的三分之二到四分之三。

新陈代谢的第二个组成部
分是肢体活动所消耗的能量，
例如行走、爬楼梯、抱小孩和
有计划的体育锻炼。肢体活动
所耗的热能是新陈代谢最多样
化的组成部分，同时人们对它
也有着最大的控制力。最后，
消化与吸收食物所消耗的能量
占了相对较小的比重，约10%。

研究结果显示，单纯依靠
减少卡路里摄入来达到减轻体

重的目的是不可行的。因为人
体有一套“补偿”机制：如果
卡路里的摄入量减少，那么身
体的代谢速率也会降低。只有
合 理 控 制 饮 食 ， 加 上 适 当 运
动，才能成功减轻体重。

减轻体重的唯一正道是从
食物中摄入较少的能量，或者
消耗更多的能量。这通常也叫
作“热力学法则”，然而，仅
有三分之一减肥中的人在尝试
这一推荐减肥方法——少食多
动 ， 而 它 正 是 体 重 减 轻 的 根
本。

减脂需要注意

增强免疫力：免疫力是人
体自身的防御机制，良好的免
疫力不仅能够保证身体各器官
正常的工作和运转，还能很好
地吸收有益营养，保持身体正
常的代谢功能,有利于减肥。

学会细嚼慢咽：吃饭时养
成细嚼慢咽的好习惯，这样能
够增加唾液的分泌量，有助于
对食物的消化和吸收。

少吃糖类和油炸食品：糖
类、油炸类食品虽然好吃，但
却没有营养，而且卡路里都很
高，这类食物摄入过多会在体
内聚集起很多的热量和脂肪，
不利于减肥。

适量的运动：运动对于燃
烧卡路里是必不可少的，不仅
有助于减肥瘦身，还可以增强
体质，有益于身体健康。

据新华社

减脂计算“卡路里”真的科学吗？

谣言：饮水机作为家用
电器，想必大家都不陌生。
但近日，网上有言论称，用
饮水机喝桶装矿泉水开封3
天后，其所含的细菌比自来
水里的还要多得多，是典型
的危险水。如果开封3天后
还没有喝完，就等于在喝细
菌。这样的说法有道理吗？

分析：对于桶装水而
言，开封之后的确会产生细
菌，但是这并不能就说明它
不能喝了。细菌是一种比较
特殊的东西，它本身就可以
分为有益菌、有害菌和中性
菌，对于桶装水而言，只要
在保证干净卫生的前提下，
其实在日常生活中饮用是没
有任何问题的。换一个角度
来说，只有在流行病盛行等
极端条件下才会有一些致病
菌侵袭开封桶装水，其他情
况没有任何问题。

那么，有些家庭人比较
少，喝一大桶水可以喝好久
的情况下，是否3天后桶装
水就不可以喝了呢？其实，
在不开封的情况下，桶装水
的保质期一般是3个月，如
果在开封的条件下，桶装水

的 保 质 期 大 概 在 15 天 左
右。如果超过 15 天，水中
大量的细菌就容易引起腹
泻。所以，建议大家最好在
开封桶装水的一个星期内把
水喝完。

此外，桶装水容易受到
二次污染，这些细菌的主要
来源于手、杯子、饮水机
等。所以，天天喝饮用水，
一定要及时清洗饮水机，以
防滋生细菌。饮水机因为有
复杂的管路，温暖的机体环
境，非常适合细菌滋生，所
以如果不经常清洗，更利于
细菌的繁殖。因此，一定要
及时清洗饮用机，确保健康
饮水。当然，如果有条件，
建议安装净水器，流动的水
不会滋生细菌，但是要记得
经常更换滤芯。

结论：桶装矿泉水开封
3天后，所含的细菌比自来
水里的细菌多这个说法是夸
大其词的。只有在流行病盛
行等极端情况下，才会有致
病菌通过空气进入桶装水里
的可能。一般情况下，空气
中的细菌并不影响桶装水的
饮用。 据《老人报》

美白牙膏无法代替“含氟牙膏”

生活提醒

正常健康的牙齿颜色本
就是淡黄色，是釉质透出的
牙本质的颜色。虽然遗传性
疾病、环境因素、传染性疾
病等会影响牙齿的颜色，但
如果要让牙齿颜色达到电视
广告展示的雪白的程度，那
是不可能的。美白牙膏宝宝
不能用，含氟牙膏宝宝吞下
去，又怕氟中毒，该怎样给
宝宝选牙膏呢？

含氟牙膏控制好用量

据美国牙科学会建议，
儿童从出第一颗牙开始就应
该使用含氟牙膏。美白牙膏
无法代替含氟牙膏。其实氟
并不是天生“有毒”，但它
其实是一种对人体有用的营
养成分，少量摄入对人体是
无害的。广州市红十字会医
院口腔科主任医师翁春辉表
示，对于宝宝刷牙吞牙膏，
只要控制好用量，是不会氟
中毒的。

美国牙科学会和美国儿
科学会都一致建议：孩子3
岁以前应使用不超过米粒大
小的含氟牙膏，3~6岁的孩
子应使用豌豆粒大小的含氟
牙膏。所以说，只要挤的时
候控制好量，即便宝宝不会
漱口，把牙膏泡沫儿吞下去
了也没事儿。

选牙膏应看低泡设计

现在市面上常见的儿童
牙膏为了让宝宝不排斥刷
牙，都掺杂了各种各样水果
味的香精，这些成分可能包
含十二烷基硫酸钠 （SLS）
和糖精等等，如果大量误
吞，会对身体不利。

为宝宝选牙膏，家长应
选用味道清淡、低泡设计的
牙膏。家长可以自己检测牙
膏的发泡质量，将等量牙膏
充分溶解在水中，用注射器
抽打起泡，观察泡沫的多少
与泡沫细腻程度。细腻的泡
沫能够悬浮起牙垢，将牙垢
随着漱口带出口腔，达到清
洁口腔的作用。

晚综


