
桂林举办“国际无废日”主题宣传活动
共倡绿色生活 守护漓江生态

今天早知道

  本报讯（记者唐健扬）3月30日，桂林市在象山
景区举行2026年“国际无废日”主题宣传活动。活
动以“无废新桂林，共护漓江景”为主题，深入践行
习近平生态文明思想，通过形式多样的宣传展示和互
动体验，集中展现桂林“无废城市”“无废漓江”建
设成效，进一步倡导绿色低碳生活方式，动员全社会
共同参与生态文明建设。
  活动现场设置无废知识宣传区、成果展示区和互
动打卡区等，通过展板展示、资料发放、现场讲解等
形式普及相关环保知识；并组织参观广西首艘纯电动
执法船“海巡10765”，让市民和游客直观了解其在
漓江生态保护中的应用及减污降噪优势，感受无废理

念在交通运输领域的生动实践。
  “希望以此次活动为契机，把‘无废’理念带进
校园，引导学生从源头做好减量分类，养成循环利用
的好习惯，推动无废校园建设常态化开展。”桂林市
民主小学副校长彭志娟说。
  据了解，“无废城市”建设是以推动形成绿
色生产方式和生活方式为路径，实现固体废物源
头减量和资源化利用最大化，是推动高质量发展
的重要举措。近年来，桂林始终坚持把保护好漓
江、保护好桂林山水作为核心使命，将无废理念
融入城市发展全过程，以“无废漓江”建设为重
要抓手，持续完善固体废物处理体系和生态环境

治理能力。数据显示，桂林生活垃圾已实现“全
量焚烧”、无害化处理率达100%，漓江流域水环
境质量持续保持全国前列，“无废细胞”建设不
断推进，全市累计建成171个示范单元，绿色发展
基础不断夯实。
  桂林市“无废城市”建设工作专班相关负责
人表示，下一步将继续以漓江生态保护为核心，
深化无废理念宣传推广，完善固废治理体系，创
新无废建设路径，推动无废理念融入城市发展和
群众生活的方方面面，让绿色成为桂林最鲜明的
底色，为打造世界级旅游城市提供坚实生态
支撑。
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　　提到素菜，很多人的第一反应是热量低，有助
减肥。然而，不当的烹调方法可能让素菜变成“热量
炸弹”。中国疾病预防控制中心营养与健康所研究
员张双庆表示，以下六类素菜需要格外注意。
　　油炸类：吸油大户。炸茄盒、炸蘑菇、炸莲
藕、炸素丸子、炸香椿等，外酥里嫩，香浓可
口，让人一吃便很难停下来。然而，茄子、蘑
菇、莲藕、土豆等食材，油炸时会像海绵一样大
量吸油。《中国居民膳食指南（2022）》显示，
炸香菇（面糊裹）的吸油率为23%，炸莲藕17%，
炸茄盒15%，炸土豆片15%。长期吃油炸素菜，不
仅容易让人摄入过多热量，导致肥胖，高温油炸
产生的丙烯酰胺等有害物质，还会增加身体代谢
负担，危害健康。
　　红烧类：高油高糖。红烧茄子、红烧土豆、
红烧豆腐等红烧菜品，酱香浓郁、软糯入味，是
很多人的下饭首选。但红烧菜的烹饪流程，使得
红烧类素菜的热量层层叠加，堪比油炸类蔬菜。
　　干锅类：越煮越油。干锅土豆片、干锅茶树
菇、干锅菜花等菜肴的传统做法是，将已经熟透
的食材放入锅底铺油的干锅，吃时再用固体酒精
进行持续加热。食材在高温油脂中不断炖煮，吸
入的油脂、各种调味料也越来越多。
　　干煸类：水少油多。干煸四季豆、干煸杏鲍
菇是餐馆里的热门菜，焦香入味、口感酥脆，但
这类菜的“美味密码”还是油。干煸时需要高温
热油，将食材反复煸炒至脱水变焦，也有不少餐
馆为了节省烹饪时间，直接将食材“过油”（油
炸）脱水再炒。无论哪种方式，要想让蔬菜焦而
不煳，都需要加大量油。
　　拔丝类：含糖大户。拔丝地瓜、拔丝山药、
拔丝香蕉等口感香甜，深受人们喜爱。拔丝菜的
关键步骤有两个，熬糖浆和将食材炸至金黄。一
盘拔丝红薯通常需要用100～200克白糖，多余的
糖分会在体内转化为脂肪，想不胖都难。
　　蔬菜沙拉类：沙拉酱也胖人。传统的蔬菜沙
拉通常需要加入沙拉酱调味。沙拉酱的主要原料
是植物油、鸡蛋黄等，通常脂肪含量在 40% ～
80% 。即便吃着清爽的油醋汁，也是将植物油和
醋按着 3∶1 的比例调制而成，热量并不比炒
菜低。
　　如何健康吃素菜？张双庆建议，平时多吃清蒸、
白灼、清炒、水煮、凉拌的素菜，少碰油炸、红烧、干
煸类等。吃沙拉时，用生抽、醋、柠檬汁、少量橄榄油
代替沙拉酱，减少油脂摄入。

　　据生命时报  
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烹调素菜方法不当

会让人越吃越胖

赏春   近日，在桂林园林植物园内，不少市民在草坪上休闲，感受春季万物复苏的气
息，欣赏美好春光。                    记者周子琪 摄

　　疾控专家在3月26日国家疾控局举行的新闻
发布会上提示，多种传染性疾病都可以通过接种
疫苗有效预防，呼吁及时接种疫苗，筑牢免疫
屏障。
　　中国疾控中心病媒生物首席专家刘起勇说，
5岁以下的幼儿是手足口病高发人群，及时接种
EV71疫苗是预防手足口病重症的有效措施。建
议6月龄以上适龄儿童尽早接种疫苗，鼓励在12
月龄前完成全程接种，以便尽早发挥保护作用。
　　当前，我国麻疹疫情整体维持在较低水平。但
国家免疫规划专家咨询委员会成员、南方科技大
学公共卫生与应急管理学院教授冯子健提示，近
年来，全球多个国家和地区由于疫苗接种率下滑，
出现麻疹疫情反弹和暴发，其中包括与我国接壤
的国家，这也使麻疹疫情输入我国的风险增加。中
小学生、医务人员等重点人群要认真开展麻疹等
儿童免疫规划疫苗查漏补种。婴幼儿家长、看护人

要及时、全程为孩子完成规定疫苗接种，未接种的
要及时补种。
　　专家还强调，流感病毒易变异，需每年接种
流感疫苗。世界卫生组织已发布2026至2027年北
半球流感疫苗组分推荐意见，三价流感疫苗的3
个病毒亚型组分全部进行了更新。国家流感中心
已完成疫苗种子株传代和鉴定，并向有需求的疫
苗企业提供。“9至11月是接种最佳时间，建议
及时、主动接种。”冯子健说。
　　此外，我国已将人乳头瘤病毒（HPV）疫苗
纳入国家免疫规划。“研究证实，目前国内已上
市的HPV疫苗均可有效预防至少70%的宫颈癌发
生。”冯子健说，及时接种HPV疫苗能够更有效
降低未来发生宫颈癌的风险，也可减少HPV感染
导致的其他相关疾病和病毒传播，建议及时完成
接种。

 据新华社  

疾控专家提示：及时接种疫苗 筑牢免疫屏障


