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?校园达人地花

流言 避免胆固醇升高就
得多吃素？

流言内容：胆固醇过高会增加疾病
风险，因此要少吃鱼肉蛋奶，多吃素。

真相解读：
血浆胆固醇水平与三餐中胆固醇

的摄入量不是一回事。
首先，人体对胆固醇水平有一套

调节机制。人体内的胆固醇通常来自
两个渠道，即食物的消化吸收和体内
的生物合成。研究发现，即便从食物
中摄入了大量胆固醇，仍有约 60%的
血浆胆固醇来自体内的生物合成（人
体每天合成内源性胆固醇1000毫克－
2000毫克，远高于食物中的胆固醇摄
入量），有些高血脂患者在相当长的时
间内完全不摄入胆固醇，血浆胆固醇
浓度也只能下降10%－25%。

可见食用素食可能也会出现血胆
固醇水平升高。

因此，血浆胆固醇浓度过高时，不
能单纯只限制胆固醇的摄入，而且完
全不吃含胆固醇的食物会导致营养缺
乏，反而容易造成蛋白质和必需脂肪
酸缺乏等问题。

流言 布鲁菌病聚集性感
染严重，牛羊肉不能吃了？

流言内容：时隔近一年，兰州兽医研
究所布鲁菌抗体阳性事件再次引发关
注。截至2020年9月14日，甘肃省疾控
中心复核确认阳性3245人，感染规模超
出预想，有人因此认为，牛羊肉不能吃了。

真相解读：
只要做好防范措施，我们可以积

极有效地防控布鲁菌病传播。
布鲁菌病（俗称布病）是由布鲁杆菌

引起的一种变态反应性人畜共患传染
病，主要感染动物，如牛、羊、猪、狗、骆
驼、鹿等。生活中，布鲁杆菌主要通过体
表皮肤黏膜、消化道、呼吸道侵入机体。

对于普通家庭而言，应做到饭前
洗手，不饮生水；通过正规渠道购买食
物，不食用生的和半生半熟的肉类，做
到生熟分开，避免交叉污染；日常食用
熟的家畜肉类；食用经过消毒处理的
奶制品。

对于农村家庭来说，应定期对家
畜圈消毒，不使用自用容器喂养家畜，
儿童不要与家畜幼仔玩耍；家中有从
事饲养、放牧、兽医或布鲁菌病相关工
作的人员，在工作中应做好个人防护，
避免将有害病菌带入家中。

流言 防蓝光眼镜有必要
戴？

流言内容：大家去买眼镜时都被推
荐过“防蓝光眼镜”吧，不管是给孩子买还
是自己买，这种眼镜好像都成了必选。据
说戴了它对眼睛好，甚至还能预防近视。

真相解读：
防蓝光眼镜不是必需的。
首先，由于部分防蓝光眼镜底色

偏黄，对于正处在生长发育期的儿童，
可能会影响其视觉发育，因此不建议
日常戴防蓝光眼睛。

其次，防蓝光不等于防近视。目前
还没有蓝光导致近视的直接证据，因此
不必过分担忧所谓的“蓝光危害”。

此外，成人也不需要额外的防蓝
光措施。如果出现视疲劳等症状，为
保护眼睛，可以采取减少连续用眼时
间、减少睡前使用电子产品、避免在背
景光线较差的环境下玩手机和看书、
每隔20分钟远眺以休息眼睛等措施，
这些都能很好地保护眼睛。

流言 调和油对人的身体
不好？

流言内容：很多人一看“调和”这两
个字眼，就觉得调配的肯定不好——不光
是油，总会觉得人工调配的东西都不好。

真相解读：
从设计初衷来看，调和油是一种

很好的油，可以经过科学配比提高油
的营养价值和使用性能。

调和油是将几种油按照一定的比
例调配制成的油脂，油脂中不同的脂
肪酸会使油脂的性能不同。食用油是
能量和脂肪酸的重要来源，一般来说，
食用油中含有的饱和脂肪酸、单不饱
和脂肪酸、多不饱和脂肪酸（即必需脂
肪酸）比值为 ＜1∶ ＞1∶1较合适。
为了获得丰富的脂肪酸，中国膳食指
南建议经常更换食用油的种类，这时

调和油就是一种比较好的选择了。
购买调和油时只要看清配料成

分，选择正规渠道购买即可放心食用。

流言 “非油炸”更健康？

流言内容：对好多人来说，油炸食
品犹如“洪水猛兽”。我们经常看到商
家强调“非油炸食品”，因为非油炸食
品很健康，可以放心食用。

真相解读：
“非油炸”不一定健康，关键要看

配料和工艺。
首先，非油炸不等于无油，很多非

油炸食物添加的食用油并不少。
其次，非油炸不等于低脂肪，以方

便面来说，油炸和非油炸相比，脂肪含
量可以相差1倍多，但对于薯片而言，
非油炸和油炸的脂肪含量相差不大。

另外，非油炸不等于加热的温度
低，非油炸的工艺如果温度高、时间
长，依然存在营养破坏。因此不能因
为“非油炸”就敞开了吃。

流言 输液能预防脑卒中？

流言内容：季节交替时，输液可以
通血管，很多中老年人一入冬就组队去
医院输液，说是可以预防心脑血管病和
脑卒中。

真相解读：
这种观点是错误的。
脑卒中，俗称脑中风，即急性脑血

管病，包括缺血性脑血管病（脑梗死和
短暂性脑缺血发作）及脑出血。预防
缺血性脑血管病，首先要控制造成脑
卒中的危险因素（高血压、糖尿病、高
脂血症等疾病，以及吸烟、饮酒、肥胖、
不运动等不良生活方式），降低罹患脑
卒中的风险；其次，应定期进行脑卒中
筛查，通过超声明确是否存在颈部血
管、脑部血管狭窄，心电图明确是否存
在心房颤动等情况。

输液药物往往是具有活血功效的
中成药，对控制血管狭窄及血栓形成
并无效果，而且输液作用也很短暂。
因此预防脑卒中，主要还是依靠良好
生活习惯及口服预防药物。

（文章由“科学辟谣平台”公众号
授权转载）

阅读下面的材料，根
据要求写作。

“俭，德之共也；侈，
恶之大也。”节俭是一种
德行，奢侈是一种恶行。
“历览前贤国与家，成由
勤俭败由奢。”自古以来，
勤俭节约作为我们民族
的美德不断传承。

可是随着经济的发
展，社会上滋生了铺张浪
费的风气，校园里也有部
分同学不认同节俭生活，
随意浪费。去饭堂打来
满满一盘饭菜，不合口味
了便全喂给潲水桶；在小
卖部买来的零食两口吃
腻了就抛给流浪猫；课室
里即便空无一人也总有
“长明灯”和“不灭屏”；厕
所里还有无人“关”爱的
“自流水”……有同学说：
“过去中国穷，所以提倡
节俭，现在国家富裕了，
还节俭啥？”有同学说：
“我花自己家的钱，想怎
么花就怎么花，碍别人啥
事了？”也有同学说：“根
据经济学原理，消费促进
经济发展，提倡节俭岂不
是打击经济？”这引起了
人们的深思。

请结合材料内容，面
向本校（统称“长风中学”）
同学写一篇演讲稿，倡议
大家“新的时代，仍要节
俭”，体现你的认识与思
考，并提出希望与建议。

要求：自拟标题，自选
角度，确定立意；不要套
作，不得抄袭；不得泄露个
人信息；不少于800字。
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变化的是 ，

老师们、同学们：
大家好！节，即节约，说的

是一种生活习惯；俭，即勤俭，
说的是一种精神风貌。过去，
坚强的中国人凭着节俭度日，
闯过无数难关。而富足的今
天，我们重提节俭。这是为什
么？我想谈谈自己的看法和
建议。

小而言之，节俭是一种个
人修养。作为学生，节俭更是
对我们价值观、人生观的一种
塑造。在贫穷时期，我们提倡
节俭是生活所迫；在富裕的今
天，我们提倡节俭是为了自我
追求。

节俭可以让我们在新时代
拥有更具竞争力的自律人格。
不以“侈小”而为之，抵制“小方
便”的诱惑，在任何时候都能自
我把控；节俭可以凝结一颗感
恩之心——感恩饭堂阿姨，感
恩辛勤的农民，懂得珍惜他人
的付出，感念劳动的可贵；节俭
还能塑造我们积极向上的精神
面貌，“享乐”将磨灭我们的意
志，唯节俭能让人“肚子轻了，
身子也轻了”，从而保持昂扬的
个人状态。

“布鞋教授”李小文厉行
节俭，他说“习惯了”——这种
刻在老一辈人骨子里的节俭，
成就了坚韧、不畏苦难的一代
人。这种品质的确不应因生
活条件变好而消亡。这是火
种，可以在新时代的建设中继
续发光。

大而言之，节俭可以为一个
民族的富强打下基石，为群众
消费创造良好环境。

节俭绝不只是一个人的
事。唯有人人节俭，才能形成
良好的社会风气，才能让资源
总和达到更高效的利用。节俭
绝不只是我们表面上看到的

“打击经济”那么简单，节俭引
导绿色消费，以绿色消费促进
市场良性发展，其实能更好地
作用于经济。

诚然，钱是自己挣的，想怎
么花是自己的事，但若人人这
般随心所欲，社会将会呈现怎
样一种状态？就眼前而言，节
俭确实减少了消费。但从长远
看，抑制低质量、盲目冲动的消
费，难道不是对整体经济的一
种良性引导吗？避免社会财富
的浪费，避免对劳动成果的轻

慢，汇集力量，鼓励劳动，才能
让新时代的中国砥砺前行时增
强底气，才能为中华民族屹立
世界增添力量。

可如今校园里那些看似微
不足道、实则举足轻重的场景
——饭菜浪费、长明灯、不灭
屏、自流水等处处皆是。据说
有些城市学生食物浪费总值甚
至高于该市平均消费总值，多
让人痛心！我们不能因生活质
量的提高而舍弃节俭这一传统
美德。

“不节俭，人类将成为下一
个恐龙。”作为学生的我们，应
有作为世界新青年的担当，深
刻认识到节俭的必要，为人类
发展忧心，这绝非杞人忧天。
生活富足不应该是我们浪费劳
动的理由。“一粥一饭”“半丝半
缕”，节俭并非什么轰轰烈烈的
事，却是值得用每一天、每一个
细节去培养的习惯。你一点我
一滴终能汇成庞大力量。

同学们，让我们从身边的小
事做起，思劳动所得之不易，严
律己、行节俭。让节约之灯长
明心间，让勤俭之水源远流长。

谢谢大家！

同学们：
大家好！
在经济和生产力飞速发

展的今天，物质一旦丰富，
节俭似乎就成了一纸空谈。
有同学认为现在国家富裕
了，不需要节俭了，或者认
为花自家的钱，想怎么花就
怎么花，甚至还有人认为，
节俭会打击经济。

真的是这样吗？
变化的是时代，不变的是

真理。我认为，勤俭节约仍然
是新时代对我们的要求。

勤俭节约是中华民族的
传统美德，是涵养个人修行
作风的阳光雨露。“俭，德之
共也；侈，恶之大也。”美德的
表现形式有很多，但都离不
开对万事万物的爱惜和尊
重；恶性的表现形式也很多，
但也离不开对万事万物的轻
蔑和浪费。一个人坚持勤俭
节约，爱惜每一粒粮食和每
一份劳动成果，他应该更容
易养成懂得感恩、博爱的美
好品德；一个人习惯奢侈浪
费，对别人的辛苦和汗水不
屑一顾，他必会逐渐养成骄
奢、淫逸的劣习。千百年来，
人们认识到了这一点，所以
才有司马光从不穿锦衣吃玉
食，才有曾国藩“贵为将相，
所有衣服不值三百金”。

在物质文明迅速发展的
新时代，精神文明也应该更
上一层楼。我们有什么理由
不继承先贤勤俭节约的传统
美德并修身养性呢？新时代
勤俭节约的践行者、广州中
医药大学肖鑫和教授，45元
的一辆单车骑了 20年。旧
衣服只要还能穿，绝不换新
的。他省吃俭用存下 60多
万元人民币，全部捐给了关
工委。他用自己的勤俭，诠
释了中华民族的传统美德，
展示了新时代人的个人涵

养。那些觉得“我花的是自
家的钱，关别人啥事”的同
学，能否意识到，为自家节
约金钱物质的同时，其实也
是在提高自己的修养呢？

勤俭节约是中华民族传
统美德，更是国家民族发展
兴盛的重要保障。唯有节
俭，才可以使国力不断增强，
令全民族不断发展兴盛。无
数王朝在先祖的金戈铁马、
勤俭节约中崛起，又在后人
的歌舞升平、纸醉金迷中灭
亡。汉文帝露台惜费，力戒
奢侈，励精图治，得以开创

“文景之治”；秦穆公感悟“以
俭得之，以奢失之”，奠定了
秦国强大的根基。秦乱兴土
木，最终“戍卒叫，函谷举”；
隋莽开运河，最终迅速消
亡。唯有节俭，才是抵御突
发危机的利器。看似平静的
日子，谁也不知道风险什么
时候到来。就像今年，在疫
情影响下，全球经济出现衰
退，如果没有平日节俭积累
下来的财富，我们如何渡过
难关？那些说“我们国家富
裕了、不需要节俭”的同学，
大概是对国事、天下事皆不
甚关心吧？

“ 静 以 修 身 ，俭 以 养
德”，勤俭与君子的品行紧
密相联。“历览前贤国与家，
成由勤俭败由奢”，勤俭跟
国家和时代的兴衰息息相
关。勤俭不仅是个人的修
养，更是国家、民族对我们
提出的一种要求，在新时代
的今天，勤俭节约的精神仍
不过时。

同学们，让我们响应号
召，从我做起，节约每一颗
粮食，珍惜每一滴水、每一
度电。勤俭节约，尽一份公
民的责任，交一张时代的答
卷吧。

谢谢大家！

思之不易，厉行节俭
□卢茂然 广州市第六中学高三（5）班

这篇演讲稿，不能说不
是 一 篇 中 学 生 的 好 作 文
——这位同学知识面广，语
言表达都在优秀之列，但他
的问题在于：面面俱到，缺
少感人至深的力度。有些
例子尚可推敲。比如说节
俭真的会帮助一个人形成
更 具 竞 争 力 的 自 律 型 人
格？观点与材料的论证亦
可商榷。

另外，关于节俭与消
费，还可以再深入一步：比
如人类如何从消费地球的

自然资源，转向消费文化
——这可能是一个更深入
的话题。我希望这样的文
章，能够不仅仅停留在道
德层面，更有一些深入的
探 讨 ，文 章 会 更 有 说 服
力。比如说环保、地球自
然资源的消耗等。我尤其
希望读书面宽的学生，不
但有知识点，更要有自己
的思想。

（广东省中国文学学会
副会长、广东财经大学教
授 江冰）

静以修身，俭以养德
□陈孜喆 广州市第六中学高三（3）班

少年意气，赤子深情。在物质
丰富、浪费盛行的当下，青年学生
能认识到节俭对个人品行修养、国
家前途命运的重要性，非常难得。

文章开头鲜明地表明了自己
的观点，指出节俭仍然是新时代
对我们的要求。接下来从节俭
对个人品行修养、对国家前途命
运的重要性两方面进行立论，并
以此驳斥错误观点。

回望历史长河，聚焦当今社
会，在辽阔的时空里，在一字一
句中，闪烁着小作者的独特认
知。如果还能从“节俭对全人类
资源的重要性”这方面去立论和
驳论，文章逻辑会更严密，论证
会更深入。（广州市第六中学高
三语文教师 张秋婵）

陈孜喆同学的文章，在语言
表达、选择观点等方面都是合格
的。文字流畅，观点鲜明，态度
义正词严。苛求的话，也是在论
述的视野上，尚停留在道德层
面，引用例子也是大家熟悉的。

一篇文章境界品质高下，重
在新意：观点有新意，材料有新
意，表达有新意——如何在新意
上下功夫，是中学生作文能够突
破的关键所在。

比如说，这篇演讲稿提到中国
国情的问题，那么有无可能在这些
方面引用几个数据，说明我们国家
其实还有不少人尚处在刚刚温饱
的状态，我们没有奢侈浪费、排场
奢华的条件。另外，从消耗自然资
源、环境保护等方面，从珍惜一草
一木的古人观点，到环保科学，力
求跳出伦理道德的层面，给出一些
新鲜观点与材料，肯定会使得文章
更上一层楼，令人刮目相看。

我尤其期望中学生不做那种
满脑子都是标准答案，唯独没有
个人思考的作文者。

（广东省中国文学学会副会
长、广东财经大学教授 江冰）
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?潮人新知会晚

这是一道主题鲜明、目
的明确的作文题目，能让学
生自我发挥的空间其实不
大。不过换个角度看，这样
的作文题目可以让学生专
注于写作基本功的训练。

这篇作文在思想、语
言上并没有特别出彩的地
方，但胜在规范入格。一
是思路清晰，首先明确演
讲主题，然后从个人修养
和社会发展两方面阐明提
倡节俭的意义，进而指出
青年学子应如何节俭，最

后发出呼吁，采用了递进
式结构，层层深入；二是紧
扣材料，三个主体段全部
依据题目中的材料立论、
分析，突出材料作文的写
作特点；三是例子贴切，文
章引用了布鞋教授李小
文、布衣院士卢永根，能够
切合主题，增强说理。

在 符 合 题 意 的 前 提
下，这篇作文属于“中规中
矩中的上乘之作”。

（广州市第六中学高
三语文教师 郭子健）
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在中国科协发布的《10月科学流言榜》上，
有不少我们都很关心的话题。比如布鲁菌病
聚集性感染严重，牛羊肉不能吃了？防蓝光眼
镜有没有必要戴？调和油对身体不好？

让我们一看究竟吧！

“节俭”之风

吃素未必降低胆固醇防蓝光眼镜并非必需

防蓝光眼镜对预防近视帮助并不大 图/视觉中国

不变的是

上堂 作文

（本栏目与广州市中学语文教学
研究会联合主办）
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