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综合新闻!话题

! ! ! !上海人爱吃火锅，炎炎夏日也丝毫不
减排队热情，其中又以麻辣火锅最受“吃
货”欢迎。近日，一份“火锅秘笈”在朋友圈
引发热议：“毛肚涮 !"秒，七上八下；鸭肠
提三下摆三下，不超过 !"秒；虾涮 #分钟
最鲜嫩；老肉片下锅 !"分钟……”这份口
诀到底是否靠谱？火锅怎样才能吃得健康
又美味？

食物煮熟最重要
“吃火锅，最重要的是把食物煮熟，切

忌追求嫩滑的口感而吃半生半熟的食物。”
上海市疾控中心健康危害因素监测与控制
所副所长朱珍妮说，火锅煮食物没有严格
的时间表，网上流传的说法很多，不能说哪
个更准确，但吃火锅的前提是要把食物煮
熟。半熟的肉类、海鲜中可能含有未被杀灭
的寄生虫，如果水里烫一下就吃，容易引起

肠胃感染。因此，建议在火锅沸腾的情况
下，肉类完全变色再食用。
蔬菜的情况则不同。朱珍妮说，蔬菜的

维生素丰富，但一些维生素并不耐热，长时
间涮烫会让维生素快速流失，因此一些绿
叶蔬菜只要稍微涮一涮就可以了。

锅底最好选清淡
上海中医药大学附属岳阳中西医结合

医院营养科副主任医师马莉表示，很多人
吃完火锅后拉肚子或便秘，说明不适合吃
辣，这类人最好选择清汤锅底或菌菇类的
锅底。“牛蛙锅、鲶鱼锅让人胃口大开，但长
期食用重油重辣的红汤锅，不仅对肠胃产
生刺激，还容易摄入过多的脂肪和热量。”
如果一定要吃辣，不妨选择鸳鸯锅底混搭
着吃。

马莉还说，如果要喝汤，应该在锅底端

上来煮沸后喝一点，火锅煮到最后的汤里
含有大量嘌呤、脂肪、盐分，还会有亚硝酸
盐，不建议再食用。

先肉再菜不科学
吃火锅，先荤还是先素，一直是网友争

论的热点。马莉认为，一般人先吃肉再吃蔬
菜，吃到最后饱了，蔬菜吃不了几片，造成
营养不均，也是吃火锅长胖的一个原因。马
莉建议，吃火锅最先涮的应该是淀粉类的
食物，如土豆片、山药等，先将胃填充一点，
再吃点蔬菜，最后才涮肉，这样有利于控制
总热量。“如果火锅店提供粥，可以先吃一
小碗杂粮粥，对胃肠道也是一种保护。”

朱珍妮也认为，火锅要吃得健康，荤素
搭配很重要。尽量要做到种类多，单次能吃
到半斤蔬菜最好。在食材的选择上，也应当
选择新鲜的食物，少食用加工过的半成品。

冷热交替最伤胃
夏天吃辣火锅，喝点冰冻饮料最舒服。

马莉指出，一冷一热交替，对胃黏膜的刺激
很大，容易导致消化功能紊乱。她建议喝温
热或常温的豆浆等饮料，火锅后也不要立
即吃冷饮。

此外，刚从火锅中取出的鲜烫食物，应
该凉一下再吃，以免烫伤口腔、食道黏膜，
造成溃疡。长期食用过烫的食物，也会增加
罹患食道癌的几率。

总体来说，吃火锅是否健康，取决于个
人的饮食习惯。朱珍妮表示，“辣”是一把双
刃剑，最新研究表明，适当吃辣对健康有
益，但过辣和过于频繁地吃辣则对健康有
影响。马莉则说，一般情况下，每月吃火锅
最好不要超过 $%&次，饮食上还是要荤素
搭配、营养均衡、少油少盐。本报记者 左妍

! ! ! !音乐剧《酒干倘卖无》是根据其同名歌
曲背后的故事改编而成，将于 '月 !'日%$"

日在美琪大戏院上演。此剧讲述了父亲“强
叔”与女儿“阿美”之间的浓浓父女情，希望
观众能够在这部讲述亲情的音乐剧里感受
到最深沉的父爱。
今天 !#(&"%$!(&"，用户打开新民 )**活

动板块的“抢票”，$"张音乐剧《酒干倘卖无》
门票等你抢，每位中奖用户获得 $张门票。欲
知详细获奖名单及领奖方式，请于明天上午 +

时 &"分起，点击相应活动内容上的“获奖名
单”标签查看。 社区全媒体 张庆龄

! ! ! !在居委会、业委会、物业工作之间，用
“党组织”这一纽带来协调整合，以破解各
唱各调，达到共商共治。这一创新管理模
式就是去年市建设交通工作党委在全市
推出的“住宅小区党建联建”工作。截至今
年 ,月底，这样的示范点已增至 -"+个。
徐汇区的汇贤居就是示范点之一，这

个商品房小区外籍人士家庭比例占到
."/以上。在这个“联合国社区”，很多老
外初来乍到时都不了解居委会。$"!#年
下半年，春华居委以居民区党组织为领导
核心，联合物业公司、业委会、居民团体
等，探索国际化社区居民参与治理的新路
子。他们以文化为媒，请来本地社区阿姨、
双语志愿者教外国居民包粽子、做月饼，
介绍中国传统文化，帮助外国友人扩大了
社区熟人圈。在活动过程中，他们还通过
发放调查问卷，记录下居民的需求和问

题，做到有的放矢。
在一次活动中，有居民反映小区的狗

随处大小便，导致小区内不少铜质路灯都
锈掉了。居委会得知后，在小区的草坪内插
上了中英文版的养狗文明标识牌，还为路
灯底座增加了一圈栅栏。此后，对于居委会
组织的活动，社区居民参与得愈发积极。
示范点虹口区天伦家园，则是较早实

现居委会、业委会交叉任职的小区。业委
会主任袁天成的另一个身份就是小区所
属邢长居委会主任。在他看来，“双职”模
式的好处就是既知晓居民所想，又了解居
委会的操作方式，这样“办事好办、讲话好
用”。该小区物业管理工作中，更是注重扩
大业委会班子、物业服务人员的党员比
例。物业公司经理竺庆兰兼任邢长居民区
党总支委员，遇到居民区管理事务，居委
会、业委会、物业公司总是有商有量。

$"!#年下半年，小区推动居民生活
垃圾分类工作，在业委会支持配合下，居
民的垃圾分类意识有效提升。物业公司同

步响应，使得小区干湿垃圾分拣效率得到
显著提高。$"!.年，天伦家园小区 ,$户
居民每天平均产生 "0'桶湿垃圾，大幅超
出虹口区每 &""户居民每天产生 !桶湿
垃圾的目标。
记者获悉，通过住宅小区党建联建，

党组织核心作用有力增强，社区治理机制
有效完善，综合治理各项任务有序推进。
目前共确定 -"+个示范点进行重点培育，
超额完成预定的 $""个目标，覆盖全市
!++个街道（镇、社区、工业区）；业委会成
员中有党员的占 +,0"$/，建立了党组织
的有 .$0+$/，派驻党建指导员的有
&,0"'/；涉及的 $+.家物业企业中有党
员的占 +&0+$/，建立了党组织的有
.-0&+/，派驻党建指导员的有 &#0.!/。一
年来，全市符合条件的小区，业委会中党
的工作小组组建率由 &$0&#/提高到
'-0+!/，居委会成员兼任业委会成员的
任职率由 --0'$/提高到 ,.0+-/。
本报记者 裘颖琼 社区全媒体 韦嘉维

上海!住宅小区党建联建"示范点增至 !"#个

! ! ! !昨日，《一边车位晒太阳，一边无处停车
子，“共享停车”到底有多难1》一文在新民
)**邻里热门板块呈现后，引发热议，以下
为部分网友评论：

&颜建民"#共享停车$的思路是对的%

否则也不可能成为今年的市政府实事项目&

但#共享停车$项目的实施受许多复杂因素

的制约%只能成熟一个发展一个%不能操之

过急& 目前可行的是倡导环保出行%引领公

交优先%挖掘周边停车资源%减轻停车压力

等多管齐下的综合方案比较现实&

&冯济民"#共享停车$虽有需求%也有道

理%但目前实施很难& 一是停车资源有限%二

是所有权各不相同%三是管理模式不一%四是

涉及停车安全%五是经费难以落实%六是不能

强制实行& 决不可操之过急% 必须从实际出

发%因地制宜%成熟一个发展一个&从目前看%

此举也只能是杯水车薪%远水解不了近渴&

&呼啦啦" 将机关事业单位的停车位

拿出来共享确实会增加管理的难度和成本%

此外%伴随着私家车越来越多%这种方式也

可能是治标不治本&

&丸子派派" 个人认为共享停车挺好

的%但是要做好相关的措施%不然可能会出

现很多问题和纠纷& 社区全媒体 王若弦

网评

!共享停车"思路对
成熟一个发展一个

! ! ! !黄浦江滨江岸线公共空
间贯通后，为市民休闲健身提
供了更广阔空间，孩子们也有
了更多可以安全骑行的运动
区域。在杨浦滨江，居住在周
边的“娃娃骑手”骑着童车在
这里休闲玩耍，还不时来场即
兴比赛，不亦乐乎。
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