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●健康直通车

●养生保健

●亲子情感

近日，国家老年疾病临床医学研究中心的研究人
员在《中华老年医学杂志》上发表了一篇综述文章，指
出身体抗逆力下降是衰老的一个关键表现。

国家老年医学中心、北京医院教授于普林介绍：
“通俗来说，身体抗逆力就是身体受到外力打击后恢复
平衡状况的能力，也可以称为自我修复能力。”老人可
主要从以下4个方面提升抗逆力：1.保证充足营养。以
一般老人为例，每天蛋白质的需要量约72克，其中40~
50克应为优质蛋白，可每天摄入一个鸡蛋、一瓶牛奶、
50克豆腐，以及至少100克鱼虾、禽肉、瘦肉等。2.坚持
日常锻炼。3.控制基础疾病。4.保持心情愉悦。

据今晚报

“抗逆力”决定
晚年生活质量

春暖花开，为了让家长和孩子共享
春日美景，感受美好春光，义乌市职教集
团附属幼儿园举办了首届以“春风十里
漫漫樱花”为主题的樱花节，国际商贸学
校的学生走进幼儿园开展实践活动，助
力樱花节顺利举办。

一大早，国际商贸学校幼儿保育、旅
游服务与管理专业的学生就来到现场，
在优美的旋律下，与市职教集团附属幼
儿园的萌娃们一起舞动起来，拉开首届
樱花节活动的序幕。这是一场双向奔赴
的职业体验，幼儿保育专业的学生第一
次以老师的身份参与活动。

在樱花节现场，集市摊位一路排开，
在手工制作摊位，不少小朋友围坐一起
制作团扇、樱花风铃、樱花标本。这里不
仅有手工制作，还有许多小吃，樱花甜
筒、樱花饮、樱花饼干等，小朋友们边吃
边逛，十分开心。

“我去别的摊位拿了棒棒糖，吃了饼
干。”谢家颜小朋友开心地说。

另一边，国际商贸学校的学生正在
表演点茶，吸引了不少小朋友驻足。孩子
们边看边提问，对于点茶十分好奇，这是
小朋友们第一次了解茶艺师这个职业。
国际商贸学校幼儿保育专业的不少学生
毕业后从事的就是幼教工作，李春妙就
是其中之一。她是国际商贸学校第一届
3+2幼儿保育专业的学生，毕业后来到职

教集团附属幼儿园担任教师。李春妙说：
“我很喜欢当老师，所以就报了这个专
业。毕业工作以后，发现这个职业很适合
我，跟小朋友们在一起很开心。今天这个
活动很有意义，不仅增进了小朋友们之
间的感情，而且孩子们也可以在玩乐中
体验到很多东西。”

学校学前专业教研组组长李秋莎表
示：“通过樱花节活动，让小孩子感受春
天的美好，同时孩子们穿上汉服，体味中
国传统文化之美。旅游服务与管理专业

的学生在樱花节有茶艺展示的环节，可
以让孩子们更好地了解中国茶艺文化。”

据了解，国际商贸学校是隶属于市
职教集团的一所全日制公办中等职校，有
幼儿保育、旅游服务与管理等10个主体专
业。目前，幼儿保育专业与湖州师范学院
合作3+4中本一体化模式，开通了本科的

“直通车”，又与丽水学院合作开办五年制
大专班，还可通过高职考、单考单招来升
入高校。

全媒体记者 傅颖 文/图

国际商贸学校牵手萌娃

共赏樱花“留住”春天

要注意丙烯酰胺

生活中常见的薯片、锅巴、爆米花
等都是膨化食品，《食品安全国家标准
膨化食品》（GB17401-2014）将膨化食
品分为油炸和非油炸两类。

由于油炸食品一直贴着“不健康”
标签，因此很多商家在食品包装上标称

“非油炸”来证明自己生产的食品很健
康，但事实上“非油炸”未必更健康。

一是要注意丙烯酰胺。国际癌症研
究机构将丙烯酰胺分在 2A 类致癌物
中，将其定为对人类可能有致癌性的
物质。之前，有非油炸食品被发现丙烯
酰胺超标：2020 年 10 月 29 日，深圳市
消委会对 15 款薯片进行比较试验，多
款薯片被检出丙烯酰胺含量超出欧盟
设定的基准水平值（750μg/kg），且焙
烤型（“非油炸”）薯片丙烯酰胺平均含
量（3441μg/kg）高 于 油 炸 型 薯 片
（547μg/kg）。

二是脂肪含量不低。为了使口感酥
脆，不少非油炸膨化食品中往往要加入高
饱和脂肪油脂，如猪油、棕榈油、椰子油
等，虽然不需要油炸，但脂肪含量都不低。
比如，在一款号称“非油炸”“0反式脂肪”
的马铃薯膨化食品中，含有 12.9 克脂肪，
NRV%为 22%/每份（52 克）。“NRV%”即

“营养素参考值百分比”，表示100克（100
毫升）或一份食物中所含的某种营养素，
占该营养素每日推荐摄入量的百分比。如

果成年人吃一袋这样的非油炸薯片，就已
摄入了一天中四分之一的脂肪，其余含脂
肪的食物就要减少摄入。

挑选不含氢化油成分的食品

由于反式脂肪在全球每年导致 50
多万人死于心血管疾病，世卫组织多次
号召，要在 2023 年年底前消除某些食品
中工业生产的反式脂肪。为了响应世卫
号召，近年来氢化植物油的工艺已有较

大改进，可做到反式脂肪含量很低。根
据国家标准，反式脂肪≤0.3 克/100 克，
可标注为 0。所以，部分产品中即便含有
植脂末等，在营养标签上也会显示反式
脂肪为 0。

虽然反式脂肪标 0，但饱和脂肪含量
却不低。植物油不完全氢化会产生反式脂
肪，如果完全氢化就不是反式脂肪而是饱
和脂肪，完全氢化会使饱和脂肪含量大幅
上升。在市场上，大多数食品包装上都没有
标明饱和脂肪的含量。比如，一款抹茶巧克
力雪糕中使用了代可可脂，其营养成分表
中标明脂肪含量为21.5克/100克，NRV%
为 36%；另一款标称“0 甜蜜素”“0 反式脂
肪”的辣条大面筋中，反式脂肪为 0，脂肪
含量为 25 克/100 克，NRV%高达 42%。虽
然这两款产品都未标注含有多少饱和脂
肪，但根据脂肪含量推测，其饱和脂肪含量
不低。摄入过多饱和脂肪会增加肥胖、高血
脂、冠心病等风险。

据解放日报（图片来自网络）

“非油炸”未必更健康

“0反式”不代表脂肪含量低

孩子常“斗鸡眼”“对眼”“斜白眼”是不讲礼貌吗？
家长们先不要训斥孩子，这可能是一种眼疾。眼科医生
提醒家长，“斗鸡眼”指的是双眼黑眼球向中间靠拢的
形态，看起来就像两只鸡斗架时候的样子。有些孩子做
鬼脸时可以做到这种动作，但如果孩子自然状态下出
现“斗鸡眼”，家长朋友们可要引起重视了，这有可能是
斜视，需要就医详细检查。

孩子“斗鸡眼”可能有两种情况——假性内斜视与
真性内斜视，而假性内斜视最常见的情况是内眦赘皮。
内眦赘皮是指遮盖内眼角垂直的半月形皮肤皱褶，常
与遗传、生理解剖等先天性因素有关。如果孩子存在内
眦赘皮（即上眼皮内眼角的眼皮过多），看上去就像是
双眼黑眼球向中间靠拢，形成“斗鸡眼”的形态，但其实
该病仅仅是外观异常，不涉及眼肌及眼球运动的问题，
一般不会影响视力发育。

真性内斜视，是两眼相对位置不正常，一只眼向内
侧偏斜，另一只眼位置是正常的。其分为先天性与后天
性两种。

不少家长认为“斜视治疗只是为了外观好看，小儿
斜视不需（或无法）治疗，可以等到长大后再做手术矫
正”。这种想法其实是错误的，斜视不仅影响到外观与
美容，对孩子的生理与心理的发育、发展也会造成不良
影响，最重要的是会影响视功能，其结局往往是使孩子
永远丧失了双眼视功能（两只眼一起看的功能），同时
可能因伴有弱视而最终影响视力，因此要尽早治疗，不
能一味等待。 据光明网

孩子“眼神不对”
家长需要重视

为了让幼儿了解清明节习俗，感受清明韵味，胜利
幼儿园组织开展了各种清明主题活动。举办蹴鞠大赛、
制作美味清明粿……师生共赴一场经典之约。

通讯员 张成 摄

共赴经典之约

●校园天地

自上海辟谣平台揭露食
品包装上“0 糖”“低糖”“无蔗
糖”的“甜蜜陷阱”后，不少人
发出疑问：在食品包装上还看
见“非油炸”“0 反式脂肪”“低
脂”等，这些说法可信吗？

●生活视点

活动现场。

互动环节。

点茶表演。


