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随着天气越来越热，吸管，又成了很
多人的“最佳上班搭子”。一方面，用吸管
喝一杯冰爽饮品，简直是一天中最快乐
的时光，另一方面，还有很多人信奉用吸
管喝水，能让人喝更多的水，满足一天所
需饮水量。

但你可能不知道的是，从健康角度，
其实不建议大家长期用吸管喝水。

喝水多少与是否用吸管无直接联系

相较于使用水杯，用吸管喝水的区
别在于，它在让我们保持“喝水”这个动
作时更具有连续性。

尤其在搭配大容量的杯子时，用吸
管喝水的连续性明显比需要续杯的水
杯更好。吸管杯也不需要像水杯一样，
多一个反复倒水的动作，更容易让人在
不知不觉中喝完一大杯水，因而会让人
产生用吸管能帮助我们喝更多水的错
觉。

而且，对于时常感到口渴的人而言，
相较于敞开式的大口喝水，使用吸管进
行小口吞咽，确实能够在一定程度上改
善口干。

这是因为，口干是来自于味觉末端
神经的感觉，当我们在小口慢慢喝水的
时候，会让口腔感觉更加滋润，故而起到
消渴的作用。就好比，剧烈运动后，小口
喝水比大口灌水更加解渴。不过，这主要
与我们喝水的快慢节奏有关，并不与吸
管产生直接关联。

长期用吸管喝水
可能影响身体健康

①易引发胀气
用吸管喝水，容易将空气吸入消化

道，继而引发胀气等消化不良症状。
②加深唇纹
用吸管喝水往往会牵动更多的面部

肌肉和唇部肌肉，容易加深唇边和面部
纹路。如果实在喜欢用吸管喝水，可以将
吸管放在嘴角处，牵动的肌肉更少，能够
减少唇纹的产生。

③滋生大量细菌
由于吸管内部难以清洗，多次使用

极易导致吸管内壁滋生大量细菌，影响
身体健康。

④吸收过量的糖分

由于用吸管喝水的连续性，容易使
人在不知不觉中吸入更多的饮料，一定
程度上会干扰我们对自己吸收了多少饮
料及糖分的判断。

这几类人建议避免用吸管喝水

◎65岁以上的老年人、慢阻肺患者
用吸管喝水对正常人而言没有问

题，但对于有吞咽困难的人来说，则极易
引发咳呛。

一般来说，65岁以上的老年人易发
生吞咽困难。由于老年人的神经反射活
动下降，导致吞咽肌群不协调，在进食水
时，极易呛入呼吸道。如果使用吸管喝
水，常常会因进水速度难以控制，致使咳
呛。

对于慢阻肺患者而言，肺功能的下
降，会导致其肌肉力量变差，影响吞咽肌
肉的收缩力量和肌肉的协调能力，使得
食物不能通过食道进入胃里，而是跑到
了气管，出现吞咽障碍
的几率较大。

◎尚未发育完全的
孩子

长期使用吸管喝水，有可能导致嘴
凸。这是因为，在使用吸管喝水时，会改
变口腔和面部肌肉的运动模式，让牙齿
产生向外的力，容易造成牙齿前移。

尤其对于6～14岁正处于换牙期的
儿童来说，长期使用吸管喝水，可能会影
响口腔和面部肌肉的正常发育。

还需要注意的是，不要用吸管喝热
水。吸管不仅难以控制水流，而且会将热
水集中在一个较小的区域，导致感觉更
加烫，稍不注意，还有可能烫伤喉咙。

来源：科普中国

足量饮水有益健康

夏季饮水建议避免长期用吸管
《中国居民膳食指南（2022）》建议，正常成年

人每人每天要吃够半斤蔬菜，蔬菜的营养很丰
富，但也容易流失，要“呵护”好。

别买半成品蔬菜

菜花、萝卜之类的十字花科蔬菜，切好之后
不能久放。在室温环境放置6个小时，其所含抗癌
物质的损失率可以达到75％。若不切，把它们完
整地在冰箱中储藏7天，其所含抗癌物质也只会
有少量损失。

除了有保健功能的抗癌成分，维生素C也一
样会在切开之后逐渐分解损失。切开的土豆、茄
子等变色，是因为空气中的氧气会让切口部分发
生氧化。

因此，建议尽量不要常买超市里已经切好的
半成品蔬菜。

常温下保存丢维C

蔬菜尽量现买现做现吃，每多放置一天，就
会损失大量的营养素。例如菠菜，在通常的状况
下（20℃的环境中）每放置一天，维生素C损失率
可高达84%。

研究发现，番茄、马铃薯和菜花，经过一周的
存放后，它们所含有的维生素都有所下降。

不过，也和储存条件有关，经过冷藏保存的
卷心菜甚至比新鲜卷心菜，含有更加丰富的维生素C。

蔬菜不切或少切断

维生素B1、维生素B2和维生素C，是水溶性维生素。如果先切菜再冲
洗，这样会令其中大量的水溶性维生素流到水中，无法利用起来。

再就是切好后的蔬菜，要马上下锅，避免氧化导致维生素流失。最好是
在烹调前或食用前清洗，现做现切，并且，蔬菜切得不要过于碎小，避免营养
流失。

炒菜要急火快炒

维生素C、维生素B1怕热。据测定，大火快炒的菜，维生素C损失率仅
为17%。若炒后再焖，菜里的维生素C将损失59%。所以，炒菜要用急火快炒。

炒菜时加少量醋，有利于维生素的保存。黄瓜等蔬菜可以凉拌着吃。小
火慢炖用在纤维素较多、淀粉较多不易熟的蔬菜或有“小毒”需长时间加热
去毒的菜，如酸菜（含有亚硝酸盐）、土豆（淀粉多）、豆角（四季豆中含植物血
球凝集素）等蔬菜。

来源：健康时报
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水果被人体吸收运化，需要消耗自
身的阳气。吃得越多，阳气消耗得越多。
很多人长期大便稀溏、下肢静脉曲张等，
无不与进食寒凉的食物有关。

苹果
平和偏凉。红苹果可以止泻，健脾，

性较平和。青苹果就比较凉了，可以清肝
火、醒酒。

香蕉
属于大寒，脾胃虚寒的人一定要少

吃，不要空腹吃，否则会引起胃痛胃胀。
香蕉只能调理阴虚内热导致的便秘，如
果是阳虚、气虚、气滞导致的便秘，则不
能吃香蕉。

梨
可以润肺、抵抗秋燥、生津止渴、利

小便、清肝火。但梨子比较凉，不可多吃。
橘子
温性水果，很多人吃多了会上火。要

想不上火，可以与橘络一起吃，橘络是偏
凉的，可以化痰清肺。

橙子

有些偏凉。橙子对肺比较好，适合肺
热的人吃。

桃子
不寒凉，对肝有好处。肝不好的人通

常血压高，桃子对血压有调节作用。
西瓜
较寒凉，可以利水、解暑、止咳、清

热，对缓解夏季湿疹有一定好处。
火龙果
性偏凉。月经期间不要吃。热性便秘

的人可以吃。
芒果

微寒，比火龙果好一点。但芒果属于
特别滋腻的水果，特别容易生痰湿。很多
人吃芒果上火就是痰湿导致的。

葡萄
性平，对脾、肺、肾都好，对心脏也有

好处。要想调理肾虚要吃含籽的葡萄，它
可以补气血，长肌肉。

如果将水果加热，其寒凉之性会有
所改善吗？答案是不能。水果的寒热属性
是其本身属性，加热吃也并不能改变。日
常建议吃水果别贪多。

来源：健康时报

水果也分寒热

一文教你分清水果属性
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北碚区蔡家岗街道嘉源路 97 号东原嘉阅湾十
里琳琅小区外的原山公园树木被居民砍伐，
公园内很多区域被居民改为菜地。

北碚区复兴街道金融街两江融府 7 组团外万
宝大道车辆经过噪声很大。

北碚污水处理厂处理污水的水池距离旁边小
区都在 50 米之内，建设和投运不满足排水工
程的设计规范和环保要求。污水处理厂运行
时发出噪声，散发的臭气，滋生的蚊虫，严重
影响小区居民。污水处理厂数个重型满负荷
工作水池破坏旁边小区原有的地形地貌，给
居民栋楼造成损害。

北碚区歇马街道保利平湖溪苑小区 11 栋别墅
外回龙水库旁修建有大约 1000 平方米的建筑
物，侵占了水库的岸线。并且新修的建筑存在
污水直排到水库的情况。

1.北碚区天生街道梨园村 16 号 1-2 和 1-3 中
间修建了变压器、化粪池、电梯，掩埋了天然
气管道，乱堆放垃圾，脏乱差，导致油烟和粉
尘无法排出，影响居住环境。
2.北碚区天生街道碚峡西路 9-37 号 3-2 的拆
迁房外有 400 千伏的电线裸露在外，产生噪声
扰民，影响居住的采光。

北碚区金刀峡镇五马村，金刀峡公司将林地
硬化修建景区索道、厕所等景区基础设施，赔
偿款至今没有收到。金刀峡公司告知投诉人，
资金已经打到村委账户，但是村委告知不清
楚。

北碚区朝阳街道上海路 1 号广电大厦外东阳
大桥有货车和运渣车经过产生噪音扰民；并
且小区外的滨江公园有唱歌的噪音扰民。

北碚区歇马街道双元大道华润琨瑜府小区 2
栋附近的旭龙机械厂排放工业废气扰民。

北碚区蔡家岗街道两江郦湾小区 3 期内化粪
池出现渗漏，污水横流，小区原本没有将污水
管道接入市政管网，后临时将小区的污水管
道从 3 期物业办公室处开始接入小区附近的
污水干管。

北碚区歇马街道曹家坝工业园区内有 5-10 家
工厂排放废气扰民。
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经调查问题属实。
原山公园位于蔡家组团 P16、P17 地块已征未供地，由东原地产开发商进行一体化打造，由于近几
年受房地产行业影响，建设单位未完成该拟建公园建设，导致该区域被周边居民改为菜地种植农
作物。

经调查问题部分属实。
5 月 14 日下午，水土组团管委会组织人员到现场对群众反映的噪声和灰尘情况进行核查，车辆行
驶存在一定噪声。5 月 15 日，对昼夜间噪声情况开展监测，经查，白天现场测试噪音分贝为 56.4，
低于白天环境噪声限值 70 分贝标准。夜间现场测试噪音分贝为 48.5，低于夜间环境噪声限值 55
分贝标准，该路段道路昼夜噪声均达标。

经调查问题部分属实。
该污水处理厂始建于 1999 年，符合建设程序要求。2024 年 5 月 14 日—15 日经现场监测，虽然该厂
噪声和臭气符合国家相关规范标准，但厂区内噪声和臭气的确存在，且格栅间栅渣篮裸露，易滋
生蚊虫、苍蝇，对周边居民生活造成一定影响。

经调查问题部分属实。
1.保利平湖溪院小区 11 栋别墅外回龙水库旁修建的建筑物存在擅自打开架空层（约 10 平方米）
的违法建设行为，该户违建已于 2022 年 3 月 24 日立案查处。
2.经现场排查和实地测量，11 栋别墅外的建筑物未在回龙桥水库管护范围，不存在侵占水库岸线
情况。
3.经现场排查，不存在污水直排水库情况。

经调查问题部分属实。
1.梨园村 16 号楼下天然气管道与配电室基础存在距离不足问题。
2.梨园村 16 号楼道内以及小区外未发现垃圾乱堆放情况，未发现影响居民油烟和粉尘排出的情
况。
3.根据重庆雍环环境监测中心（有限合伙）的监测报告（渝雍环监（委）〔2024〕051 号）显示，噪声符
合相关标准。未发现影响居民采光问题。

经调查问题部分属实。
1.举报反映的金刀峡景区索道、厕所等景区基础设施位于金刀峡镇五马村，地处金刀峡景区内，
为索道下站台及路边厕所，占地约 300 平方米，主要由原五马村村委会村办公室及配套坝子改建
而成，不涉及硬化林地。
2.赔偿款纠纷问题。经调查部分属实，存在经济纠纷。五马村村委会与个别村民就赔偿金存在纠
纷，现该纠纷已进入司法程序。

经调查该问题属实。
1.该桥属于城市道路的一部分，桥头设置城区禁止鸣笛、禁止危化车辆通行标志；禁止半挂车、全
挂车及 18 米以上货车通行标志，但是货车通行过程中存在一定噪音。
2.滨江公园有广场舞群体 3 个，使用高音喇叭唱歌群体 2 个，晚上群众唱歌存在扰民情况。

经调查该问题部分属实。
群众反映的华润琨瑜府小区 2 栋附近的旭龙机械厂为重庆市北碚区旭隆机械有限公司，主要从
事摩托车机械零配件加工生产，2004 年建厂，现存生产设备主要有机床 26 台、抛丸机一台。该公
司原有铸造工序有刺激性气味产生，2019 年该工段已搬迁，现存生产工艺无刺激性气体产生，夜
间不生产。

经调查问题部分属实。
1.化粪池渗漏问题属实。该化粪池为龙湖两江郦湾.岛麓（3 期）化粪池，因管理单位未及时清掏化
粪池，导致化粪池少量污水溢流。
2.临时将小区污水管道从 3 期物业办公室接入小区附近的污水干管不属实。经核实，该管道为蓝
屿（1 期）污水一体化处理设备处置后排放管道。

经调查问题部分属实。
华润琨瑜府小区附近的曹家坝工业园内涉气企业主要是 4 家铸造企业和 3 家注塑企业。其中，重
庆永生压铸有限公司刺激性气味主要是喷漆废气和熔炼废气；重庆市北碚区盛鑫机械厂、重庆格
勒机械设备有限公司、重庆合红机械厂，刺激性气味主要是熔炼废气。以上 4 家企业配套建设了
相应的废气治理设施，均持有有效排污许可证，4 家企业生产工艺和设备均不属于淘汰类。前期，
北碚区通过邀请专家上门帮扶、指导完善治污设施、加强日常巡查等方式对 4 家企业重点监管。
2024 年 5 月 11 日，对 4 家铸造企业进行了执法检查、监测，企业正常生产，配套废气治理设施正常
运行，监测数据显示废气均达标排放。重庆钢利机电有限公司、重庆工爱机械有限公司、重庆天缔
仪器制造有限责任公司等 3 家注塑企业刺激性气味主要是注塑废气，均安装有废气处理设施。重
庆钢利机电有限公司办理有环保手续。重庆工爱机械有限公司、重庆天缔仪器制造有限责任公司
未办理环保手续，区生态环境局已依法立案。
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开展土地清理，完成复绿，并加强后期巡护。

采取措施，减少噪声对附近居民的影响。

整改噪声、臭气、蚊虫等污染问题，开展房屋质量安
全检测，做好与附近居民的沟通解释，争取居民理
解。

对北碚区安礼路 221 号（保利平湖溪院）11 幢 1-3 房
屋违建处置到位。

对梨园村 16 号燃气管道进行改道，及时消除群众生
活安全隐患。

调查并调解举报投诉事项。

1.最大程度减少噪音影响。
2.加强公园规范管理，减少噪音扰民。

加强企业日常监管，严格执法，杜绝违法排污行为。

1.常态化开展化粪池清掏，开展污水设施维护。
2. 加快市政雨污管网建设，将小区污水接入市政污
水管网。

1.继续加强企业污染物排放日常监管，严格执法，杜
绝违法排污行为。
2.指导企业生产工艺提档升级、废气深度治理，提高
废气收集率和处置效果。

1.开展宣传引导，动员群众自行整改。
2.引导群众对种植区域的农作物进行采收和移除，完成农作物采收和垃圾杂物清理。
3.完成现场清理区域草籽播撒复绿，加强后期巡护。

加强对来往大型车辆进行监督管理，减少夜间大货车上坡导致的噪声扰民。

1.优化生产车辆（污泥、渣车等）进出时间，禁止夜间作业；降低砂水分离器运行频次，对出水明
渠、回流泵站等加装隔音毡，减少水力跌落噪音。加快污泥转运频次，减少留存时间，减少臭味。
2.聘请专业机构按照国家标准要求开展老鼠蚊虫消杀。
3.委托专业检测机构对天府苑三栋楼房进行安全检测鉴定。
4.做好与附近居民的沟通解释，取得居民理解和支持。

1.目前该户违建正在依法按程序处置中。
2.北碚区城市管理局将会同歇马街道合力推进问题整治，确保该户违建处置到位。

该问题已办结。
5 月 13 日，重庆燃气公司北碚分公司对梨园村 16 号燃气管道进行现场勘查，天然气管道与配电
室基础存在距离不足，重庆燃气公司北碚分公司已于 5 月 16 日进行天然气管道改道，当天施工
完成。

针对投诉所反映的赔偿款至今没有收到的情况，金刀峡镇五马村村委会已收到相关事宜的民
事起诉状，近期，将在重庆市北碚区人民法院柳荫小法庭开庭审理。

1.交通噪音方面。5 月 16 日下午，区交巡警支队、区交通局、区城市管理局、市交通行政执法北碚
区大队等单位的流动治超组对碚东大桥、朝阳路、碚东大桥下半城等路段巡查整治。同时，通过
区交巡警支队指挥室视频监控对碚东大桥车辆通行秩序进行巡查，非现场查处闯禁货车 2 辆。
2.生活噪音方面。5 月 17 日夜间，区公安分局组织区生态环境局、区城市管理局、朝阳街道等 10
余名执法力量对北碚区滨江公园生活噪音进行综合整治，对 5 个噪音扰民的群体依法开展法制
宣传教育并要求其限制音量，并对其中 1 个使用高音喇叭唱歌音量较大的责任人给予当场警
告，出具当场处罚决定书 1 份。
3.区公安分局与区城市管理局、朝阳街道将进一步加强对滨江公园各类生活噪音的巡查管理，
对发现存在噪音扰民的及时进行说服教育责令改正，对拒不改正的，依法给予处罚。区交通局
加强对碚东大桥的桥面路面的维护保养，同时加强对超限超载货运车辆的查处力度。区城市管
理局加强对碚东大桥及其周边城市道路夜间、凌晨等重点时段的巡查监管，严禁运渣车辆行
驶，依法查处渣车无证运输、未按审批路线行驶等违规行为。

1.开展严格执法。区生态环境局、歇马街道结合大气污染专项检查和走航车夜间巡查，加强对重
庆市北碚区旭隆机械有限公司周边的巡查监管力度，依法查处环境违法行为。
2.加强区域监测。在企业集中区域的外围安装电子围栏系统，通过实时观察非甲烷总烃等特征
因子数据的变化情况开展执法检查。
3.完善沟通机制。畅通沟通渠道，积极回应群众的环境诉求，做好解释和沟通工作。

1.管理单位已完成化粪池清掏。
2.完成污水处理设施维护。
3.蔡家公司加快 P1 路二期市政雨污管网建设（该工程已开工建设，预计 2025 年 6 月完工），将小
区污水接入市政管网。

1.开展严格执法。区生态环境局、歇马街道结合大气污染专项检查和走航车夜间巡查，加强对涉
气企业的巡查监管力度，依法查处环境违法行为。
2.加强区域监测。在企业集中区域的外围安装电子围栏系统，通过实时观察非甲烷总烃等特征
因子数据的变化情况开展执法检查。
3.推动燃料替代。区经济信息委、歇马街道指导重庆市北碚区盛鑫机械厂、重庆格勒机械设备有
限公司、重庆合红机械厂 3 家企业将生物质颗粒逐步改成天然气作为燃料，进一步减小异味影
响。
4.完善沟通机制。畅通沟通渠道，积极回应群众的环境诉求，做好解释和沟通工作。
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