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坚果食用情况方面，只有9.6%的学生能够每天吃，

48.9%的学生偶尔会吃，而41.5%的学生很少吃。
▲ ▲ ▲

““盐值盐值””有多高有多高
““口味口味””有多重有多重

□本报记者 匡丽娜 李珩

火锅，你是不是隔三差五要去吃一顿？水煮鱼、尖
椒鸡、大刀烧白是不是你的最爱？

你知道吗？大饱口福之余，重盐重油重糖的饮食
会给身体埋下健康隐患。

为了倡导文明健康、绿色环保的生活方式，6月13
日，《重庆市民健康公约》正式发布，其中第一条就提醒
广大市民要做到“膳食多样巧搭配 控盐减糖油要少”。

重庆市民饮食习惯究竟如何？在日常饮食中有哪
些细节容易被忽视？连日来，重庆日报记者对此进行
了调查走访。

“走，去吃烧烤！”“今天我想去吃炸鸡柳。”6月15
日晚10点过，记者在市内某中学门口看到，一群刚下
晚自习的中学生正相约去吃夜宵。

“省事、方便，味道又好。”“也不是天天吃，应该没
得问题。”当记者和其中几位学生谈起他们的“美味”
夜宵时，几个学生这样说。

“义务教育阶段学生生活习惯整体显示良好，但
有近三成学生营养膳食习惯较差。”市教科院原副院
长王玮虹在接受记者采访时称，市教科院曾经对我市
部分义务教育阶段学生的生活习惯进行了抽样调查
和分析，从关于营养膳食情况的统计来看，义务教育
阶段学生主要在吃坚果、水产品和喝水三个方面表现
出不足。

王玮虹解释，在坚果的食用情况方面，只有
9.6%的学生能够保持每天都吃，48.9%的学生

偶尔会吃，而41.5%的学生表示很少吃。
在水产品的食用情况上，只有14.5%

的学生能保持每周吃 2次以
上，50.9%的学生偶尔

吃，有 34.6%的

学生很少吃。
特别值得一提的是，调查结果显示，仅有两成学

生达到正常人每天摄水量为2000毫升-2500毫升的
标准，34.4%的学生每天喝水4-5杯（相当于 800 毫
升-1000毫升），42.4%的学生每天喝水量在3杯以下，
即600毫升以下。“可见很大一部分学生饮水量严重不
足。”王玮虹说。

无独有偶。重庆医科大学公共卫生与管理学院
教授赵勇等曾对我市一所中学初一、初二共15个班
826名学生的饮食行为进行问卷调查。

调查结果显示：中学生不健康饮食行为比较普
遍，有59.26%的学生早餐食物摄取不足，14.39%的学
生晚餐摄入过多；65.30%的学生吃宵夜。此外，学生
中还存在一些不良饮食习惯：如偏食挑食、热衷吃烧
烤类食物、喜欢吃零食和西式快餐等。

“目前，许多家长对少年儿童饮食习惯缺乏正确引
导。”王玮虹认为，要改变中小学生的不良饮食习惯，需
家长、学校和社会各方形成合力。首先学校应对青少
年开展营养饮食宣传教育；其次，食堂及家庭减少油
炸、烧烤食物，以蒸煮烹饪为主；第三，家长配合学校

做好监督，鼓励孩子多饮白开水、少喝含糖饮
料；第四，政府部门应加大食品安全监督
管理，减少学校周边零食快餐店。

大量中小学生饮水严重不足
专家：家长对少年儿童饮食习惯缺乏正确引导

“老板，二两小面，干熘！”6月16
日早上8点半，家住南岸区的陈鹏准
点出现在公司楼下的面馆，每天早上
一碗小面是他多年的早餐习惯。

“鸡蛋牛奶吃起来没味道。”陈鹏
告诉记者，晚上一般在外就餐，平均每
周要吃三四顿火锅、两顿烧烤。

陈鹏的饮食习惯是一些重庆人的
生活写照。记者在街头随机调查了
30名市民，约六成市民表示每周会吃
1-2顿火锅，约一半市民每周会吃2-
3顿小面。

据市卫生健康委最新调查数据显
示，重庆人平均每日盐摄入量为9.1
克，摄入超标率达53.8%；每日食用油
摄入56.4克，摄入超标率高达76.0%。

“根据国家卫生计生委疾控局发
布的《中国居民膳食指南》，市民每天
的食盐量推荐为6克。相较之下，不
少重庆人的每日盐摄入量就大大超标
了。”重医附三院营养师张龙龙认为。

“吃得太油太咸会给身体带来负

担，埋下健康隐患。”重医附一院心内
科主任罗素新称，市疾控中心最近一
次重庆居民健康抽样调查显示：全市
高血压患病率为24.5%，其中，30—39
岁居民高血压患病率达11.5%，且发
病率仍在逐年上升。

如何掌握每日的食盐和油的摄
入量？《中国居民膳食指南》推荐健
康成人每人每天食盐摄入量不超过
6克（正好是一个啤酒盖的量），每天
烹调用油量不超过 30 克（约两小
勺）。

值得注意的是，生活中除了烧菜
做饭时放的盐，“隐形盐”也是食盐摄
入的重要来源。

张龙龙解释，生活中的调味品，例
如酱油、蚝油等也含有不少的食盐。

“平时做菜的时候，如果觉得不够味，
可以尝试多用醋、番茄或柠檬汁调味，
也可以适当加入一些葱、姜、蒜、鲜辣
椒等配菜来提味，以此来降低食
盐的摄入量。”

“盐值”高“油腻”重
专家：烧菜做饭要减少“隐形盐”摄入量

红烧肉、肉圆子汤、糖醋排骨、鱼香
肉丝……6月17日晚上6点，家住南岸区融
侨云满庭小区的王念蓉家开饭了。“儿子和
孙子都喜欢吃肉，所以我们家顿顿不离肉。”
王念蓉说，即使有素菜也是点缀，他们可能
连一口也不会吃。

市卫生健康委公布的《重庆市2018年
度居民健康状况报告》显示，在重庆，18岁
及以上居民平均每人每天红肉摄入107.9
克，红肉摄入过多比例为27.7%；每人每天
摄入蔬菜、水果523克，蔬菜、水果摄入不足
率60.4%。

“这种饮食习惯的后果就是肥胖，并易
引发冠心病、糖尿病等疾病。”市健康教育所
有关负责人说，调查显示，重庆市18岁及以
上人群超重检出率35.2%，这意味着每10
个重庆成年人中就有3人超重。成人肥胖
率为 13.5%，男性和女性分别为 14.9%与
12.9%。其中30-39岁年龄组和50-59岁
年龄组肥胖率较高，分别为 17.8%和
16.2%。

“三餐饮食无规律、经常不吃早餐或深
夜餐食、奶制品摄入不足，也是重庆人日常
饮食的坏习惯。”重庆第二师范学院经济与
工商管理学院教授陈茂直曾做过市民膳食
情况调查，他称，市民首先应该多吃水产品，
在肉类的选择上，优先次序依次为禽肉、畜
肉瘦肉、畜肉肥肉，少吃烟熏和腌制肉。

“平时应多吃水果，同时做到
餐餐有蔬菜，保证每天摄入
300-500 克蔬菜，深色蔬
菜应占一半。”陈茂
直说。

红肉摄入多
蔬菜吃得少
专家：保证每天摄入

300-500克蔬菜，深色蔬菜
应占二分之一

重庆万科物业

服务美好生活 为城市发展持续创造价值

党的十九大报告指
出，中国特色社会主义进
入新时代，我国社会主要
矛盾已经转化为人民日益
增长的美好生活需要和不
平衡不充分的发展之间的
矛盾。

在此背景之下，万科
物业从住宅管家服务到城
市运营商，致力“美好空
间，服务城市”，让更多用
户体验物业服务之美好，
并为城市发展持续创造价
值。

进入重庆11年，为了
给业主提供更优质的生
活，万科物业团队用心服
务、用情付出，细水长流地
陪伴业主每时每刻。

不少万科物业人与业
主间已经有了一种相互信
赖的默契，甚至成为业主
的朋友、生活中的帮手，这
一切都得益于万科物业专
业化、人性化、智能化的
“好服务”。

入 渝 11
年，重庆万科
物业始终秉承

“安心、参与、
信任、共生”的
企业价值观，
通过一点一滴
的用心服务，
收到来自业主
和行业的高度
好评。

“人情味”
“贴心”“敬业”
是 客 户 反 馈
的、对重庆万
科物业服务评
价里出现频率
最高的词汇。事实上，重
庆万科物业在服务细节上
精益求精的故事还有很
多，每天都有动人的万科
故事持续发生。

未来，重庆万科物业
将紧随企业升级步伐探索
城市服务，从住宅物业到
商企物业再到物业城市，
向“城市服务商”的战略定
位靠拢，让更多用户体验
物业服务之美好。

一场疫情，让我们感叹生命无常的同
时，也看到人性的光辉。在今年初这场特殊
的战“疫”中，奋战在防疫一线的物业人没有
休息、团聚，有的只是一份责任和坚守。

今年1月18日，家住万科城的李奶奶因
为身体不适，所以没有跟随老伴儿张爷爷回
武汉的老家过年。1月23日，武汉封城，张
爷爷无法返回。

李奶奶虽然年近七旬，但身体十分硬

朗，不过一个人生活始终有诸多不便。得知
此事的管家姜吉敏对李奶奶格外照顾，不但
定期送菜、送米，每天与李奶奶保持联系，巡
楼时也会主动询问她，有没有需要自己帮忙
的地方。

1月27日早上，李奶奶如往常一样在家
里操持家务。“叮咚”，突如其来的门铃打破
了这片安静的空间。李奶奶开门后，发现姜
吉敏正站在1米外的地方，手里端着一个生

日的蛋糕，上面插着一张写满祝福语的贺
卡，李奶奶收获了满满的惊喜。姜吉敏随后
拿出手机，拨通了张爷爷的视频电话，让不
会使用智能手机的李奶奶能够通过视频与
张爷爷说说话。“老伴儿，生日快乐啊！46年
了，还是第一次让你一个人过生日，你还习
惯不？”张爷爷问道。李奶奶眼眶有点湿润：

“不习惯，不过还好遇到一个好管家，好物
业，他们都很照顾我。”

去年除夕，在所有人都裹着厚重的冬
衣，匆忙地赶回家过年的时候，重庆市中医
院住院部大厅内有一位小伙子蜷缩着身体，
疲惫不堪地睡在冰冷的椅子上。他不是为
了自己的家人或朋友坚守在这里，而是为了
一位业主尽一份职责。

去年2月3日晚8时，除夕前一夜，万科
悦湾物业服务中心接到7栋业主打来的电
话，由于全家都回了河北老家，父亲沈先生

在家突发疾病无人照应。闻讯，万科悦湾安
保班长朱波与一名队员赶到业主家中，将几
近昏迷的沈先生护送到了重庆市中医院急
诊科。确诊后，又转入CCU（冠心病监护病
房）进行抢救，手术持续到第二天凌晨。由
于送医及时，为沈先生争取到了最佳抢救时
间，沈先生基本脱离危险，后转入普通病房。

当CCU的护工阿姨出去买早餐时，看见
朱波和他的队员还顶着寒风守在房外。护

工阿姨告诉他们，病人已经脱离危险，可以
先回去休息，但他们却回答：“不碍事，我们
怕有突发情况，医生找不到人。”中午，当护
工阿姨再次出来时，看到朱波和他的队员蜷
缩着身体睡在大厅的角落，护工阿姨忍不住
拿出手机拍下了这令人感动的画面。下午2
时，沈先生的家属终于从河北赶到了医院，
朱波与他们逐项交接后，才放心地离开医
院。

物业的服务属性来源生活，常显得很平
常。其实，事迹不一定轰轰烈烈，平凡也可
以打动人心。

万科锦程3栋住着一对来重庆工作的年
轻夫妻，妻子胡女士已怀孕9个月，因为双方
父母都不在重庆，丈夫又长期出差，所以楼
栋管家唐翠萍常上门与胡女士沟通联系，聊
聊家常，看有没有需要帮忙的地方。

2020年6月11日晚，大雨倾盆，唐翠萍
接到了业主刘先生的电话：“不好意思这么
晚打扰你，但我老婆说她肚子开始阵痛，估
计要提前生了，我现在还在上海出差，你能
不能帮我去看看？”此时的唐翠萍正在距离
万科锦程约100公里的永川照顾受伤住院

的母亲，接到电话后，她立刻联系了值班安
全员，让他先去业主家里查看情况。

唐翠萍很快接到了安全员的回电：胡女
士生产期提前，要立刻送往就近的医院待
产。考虑到安全员是男性，照顾产妇有诸
多不便，唐翠萍一边提醒安全员替产妇拿
上待产包，一边安置好母亲，从永川打车赶
回。

因为暴雨，原本90分钟的车程拉长到了
130多分钟。唐翠萍到达医院后，顾不得打
理被雨水淋湿的衣服和头发，就认真做起了
胡女士的产前陪护。她不但为胡女士准备
好巧克力补充体力，还灵活运用自己的生产
经验安抚胡女士的产前焦虑，使其原本紧绷

的情绪有所缓解。胡女士进入产房后，唐翠
萍在外守了一夜。早晨9时，胡女士终于顺
利生产。

早上10时，胡女士的丈夫刘先生从上海
赶回，向唐翠萍连声致谢：“唐翠萍，真的谢
谢你！昨晚那么大的雨，情况又紧急，如果
没有你们的帮助，我不敢想象会有什么后
果。”一旁的胡女士也连连表示谢意：“唐翠
萍，虽然你是我们的楼栋管家，但在这些日
子的相处中，我更把你当作亲人和朋友，我
们全家人都谢谢你的帮助。”为了记住这份
情谊，也为了孩子将来懂得感恩，在夫妻俩
的共同要求下，唐翠萍成了孩子的干妈。

万科悦湾安保班长朱波 不论寒冬酷暑，守护从未停歇

万科锦程管家唐翠萍 是管家，更是业主亲人

万科城管家姜吉敏 为业主提供最温暖的避风港
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万科城管家姜吉敏
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万科锦程管家唐翠萍

万科悦湾安保班长朱波
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市教科院抽样调查数据显示
我市中小学学生

在吃坚果、水产品和喝水
三个方面表现出不足

水产品食用情况上，只有14.5%的学生能

保持每周吃2次以上，50.9%的学生偶尔吃，

34.6%的学生很少吃。

每 天 摄 水 量 方
面，仅有两成学生达
到2000-2500毫升的

标准，34.4%的学生

每天喝水 800 毫升-

1000 毫 升 ，42.4%
的学生每天喝水量
600毫升以下。

——重庆市民饮食习惯调查重庆市民饮食习惯调查


