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资讯

医生提醒

方便老年人办理出入境证件
6项新举措 4月 1日起施行

国家移民管理局发布， 为进
一步加强和改进老年人出入境管
理服务工作， 推动解决老年人运
用智能信息技术遇到的困难，从
2021 年 4 月 1 日起，将实施建立
老年人办理证照 “绿色通道”、便
利老年人使用办证自助设备、简
化老年人办证照片采集流程等 6
项新举措，帮助老年人跨越“数字
鸿沟”， 为老年人提供更周全、更
贴心、更便捷的出入境服务。

建立老年人办理证照“绿色通道”

设置老年人等需扶助群体窗口， 减少老
年人等候时间， 老年人可不经网上预约直接
到出入境办证大厅窗口办理业务， 并由窗口
受理人员帮助老年人打印申请表， 解决老年
人填表困难。

便利老年人使用办证自助设备

便利老年人使用办证自助设备， 加强出
入境办证大厅自助设备人工引导服务， 为老
年人提供人工咨询、指引等服务和帮助，协助
老年人使用自助采集、自助办证设备，方便老
年人享有智能化服务。

简化老年人办证照片采集流程

60岁（含）以上老年人申办普通护照、往
来港澳通行证或往来台湾通行证， 可直接复
用 5年内曾办理过的出入境证件照片或居民
身份证照片，无需现场重新拍照或提供照片。

提供多种证照费缴纳方式

出入境办证大厅提供使用现金、银行卡、
手机支付等多种证照费缴纳选择， 提供现金
支付转换手段， 方便无手机支付条件或无银
行卡的老年人缴纳办证费用。

改善老年人网上办事体验

升级改造出入境政务服务平台， 增加亲

友代办等适合老年人网上办事功能， 优化操
作界面，增设大字体、大按钮页面展示，实现
简易化、差别化的定制式操作流程，方便老年
人享受更多网上便捷服务。

开通政务服务平台证件速递服务

移民局互联网政务服务平台通过网站、
移民局 APP、第三方平台等线上渠道，为老年
人等广大群众提供证件速递、邮费支付、全程
速递信息查询等便民服务。

（上海发布）
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如何正确“嗦粉”？

一碗能量“巨大”的螺蛳粉

以市面上某款热门袋装螺蛳粉为例，每
100 克螺蛳粉提供热量 1247 千焦 （约 298
千卡）、蛋白质 4.8克、脂肪 14.9克、碳水化合
物 36.1克及钠 1973毫克。

主食米粉提供的热量基本符合一顿饭所
需的热量， 大约占每日所需总能量的 30%至
40%。 由于经过深加工制成的米粉比米饭更
易被人体消化吸收，因此摄入的能量会更多，
这就是为何吃米粉更易发胖的原因。

根据包装上的营养标签， 螺蛳粉其实属
于高盐食品， 每 100 克螺蛳粉中的钠含量占
人体一天所需钠摄入量的 99%。 螺蛳粉的脂
肪含量也偏高， 这是因为油炸腐竹以及各类
调料包中添加了大量植物油。

虽然螺蛳粉中会加入蔬菜包， 但由于脱
水等原因，大量维生素已基本消失。 可见，一
顿螺蛳粉就能满足人体一餐所需热能和全天
所需的油脂与食盐量。

因此，不建议高血压、心脑血管疾病、肾
功能不全等患者吃螺蛳粉。

螺蛳粉的“灵魂”也不健康

酸笋历来被视为螺蛳粉的“灵魂”。 可酸
笋和腐竹在制作过程中会添加焦亚硫酸钠、
脱氢乙酸钠、低亚硫酸钠等食品添加剂，从而
存在二氧化硫残留的风险。

二氧化硫易与食品中的糖、蛋白质、色素
酶等发生作用， 并以游离型和结合型的二氧
化硫残留在食品中。 合理使用二氧化硫不会
对人体健康造成危害， 但长期超限量接触二
氧化硫可能导致呼吸系统及多组织损伤。

酸豆角、 酸菜等腌菜包也是螺蛳粉重要

的“灵魂”，但腌制类食物大多在发酵过程中
产生亚硝酸盐，硝酸盐或亚硝酸盐是 2A类致
癌物，经常吃会增加患癌风险。

此外，袋装螺蛳粉里还含有辣椒油，过辣
过油会对我们的消化道产生刺激， 增加罹患
消化道疾病的风险， 或加重已有的胃肠疾病
病情。 过烫的螺蛳粉还会对口腔、食道、肠胃
等造成刺激，对身体产生不利影响。

合理“嗦粉”更有益健康

对于螺蛳粉这类方便食品， 如何在满足
味蕾的同时，尽量做到营养均衡？

医生表示，酸笋、腌菜包可不放、少放，或
过水后放，辣椒油、调料包最多放一半；吃螺
蛳粉的同时，可加入其他健康食材，如鸡蛋、
鸡肉、新鲜绿叶蔬菜、菌类等；螺蛳粉汤底的
食盐和油脂含量都很高，不建议大家食用；螺
蛳粉不能频繁吃，每周吃 1次以内为宜。

（健康上海 12320、上海大众卫生报）
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螺蛳粉已火遍大街小巷成为新晋“网
红”。 其中，速食型螺蛳粉因方便快捷的特
点而深受人们喜爱。但爱“嗦粉”的你，知不
知道这碗螺蛳粉中隐藏的危害呢？日前，上
海市第十人民医院临床营养科杨宁和韩婷
医生向市民科普了如何健康“嗦粉”。

护肤化妆用品
产生的垃圾如何分类？

日常使用的护肤化妆用品，都是产
生垃圾的大户，比如口红、面膜、指甲油
等，这些属于什么类的垃圾呢？ 一起来
看解答。

摔断的口红
属于什么垃圾？

不管是摔断的口红、 过期的口红还是可
以正常使用的口红，都是干垃圾。由于口红材
质复杂，且很难将其清理干净，因此建议直接
投放到干垃圾桶。 同类产品如唇膏、唇釉、唇
彩等等也都属于干垃圾。

面膜和面膜包装袋
属于什么垃圾？

不管面膜有多湿，它都是干垃圾。同理可
得，不管面膜的包装袋里面还剩多少精华液，
包装袋也都是干垃圾。

指甲油、卸甲水
属于什么垃圾？

属于有害垃圾。指甲油、卸甲水中都含有
有毒有害的化学物质， 劣质的产品中还会含
有不少甲醛， 而被污染的瓶子也很难进行清
洁和回收再利用，因此算作有害垃圾，建议连
包装或包裹后投放至有害垃圾桶， 投放的时
候注意轻一点，别打破包装。

护肤精华水、化妆水的瓶子
是什么垃圾？

属于可回收物。精华水、爽肤水等等护肤
用品，如果没用完或者过期了，在清洗干净后
可投放至“可回收物服务点”。

喝掉的奶茶杯（纸杯）
丢到可回收物桶可以吗？

不可以。首先，纸质奶茶杯已经被食物等
内容物沾染， 直接投放至可回收物桶容易污
染其他干净的可回收物。其次，由于纸质的奶
茶杯类型多样、材质复杂，在后期处置阶段回
收处理难度大、成本高，难以利用，建议直接
投放至干垃圾桶。

化妆棉和卸妆巾
是什么垃圾？

每天化妆、卸妆用的化妆棉和卸妆巾，不
管它是干是湿，都属于干垃圾。

美瞳/隐形眼镜
算什么垃圾？

隐形眼镜或美瞳的材质并非是塑料，而
是以硅水凝胶、水合聚合物做为主要材质，无
法回收，因此属于干垃圾。

而隐形眼镜的护理液瓶， 其材质大多为
塑料， 因此可以将其内容物倒出并清洗干净
后，丢至“可回收物服务点”。

喝完茶后把茶包直接扔到湿垃圾桶
这样做正确吗？

不正确，茶包中含有内容物（茶叶等）、
滤纸（为无纺布、滤水纸制成）以及用来固定
茶包的线，属于复合型垃圾。 因此，应将茶包
投入到干垃圾桶。

在我们对日化用品进行分类时，
先看看内容物是否有害、 会不会污染
到其他垃圾， 然后再看看剩下的外包
装、空瓶的材质。 日化用品的外包装大
多以纸盒、塑料、玻璃、金属为主，如果
没有受到污染， 就可以在清洗干净之
后投放至“可回收物服务点”，做好这
些之后剩下的部分，就是干垃圾。

（上海发布）
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