
08
虹桥··

公告牌
2020.8.12 佐责任编辑 / 张蕾 陆骏健 执行美编 / 胡 敏

全国人口普查工作开始
8个热点问题解答在此
市公安局决定自即日起至 9 月 30 日，在全市

范围内开展第七次全国人口普查户口整顿工作。
那么， 为什么要开展户口整顿？ 对象范围包括哪
些？ 热点问题的解答在此。

Q：为什么要开展户口整顿工作？
A：今年将开展第七次全国人口普查，第七次

全国人口普查是在中国特色社会主义进入新时代
开展的重大国情国力调查，是各项经济社会普查
中最具基础性的普查。历次人口普查的经验表明，
在普查前全面进行户口整顿，是确保人口普查数
据信息质量的重要基础性工作。

Q：开展户口整顿工作目标是什么？
A：通过开展户口整顿工作，全面采集、核对

标准地址、实有人口、实有房屋、实有单位信息，及
时清理解决发现的问题，使户口登记项目完整准
确，“一标三实”信息底数清、要素全、动态准，为
准确界定和精准定位“普查”对象，顺利完成“普
查”工作奠定坚实的基础。

Q：户口整顿工作的对象范围？
A： 此次户口整顿工作主要针对本市的实有

人口，包括本市户籍人员、境内来沪人员以及境外
人员。户口整顿期间，全市公安民警及相关工作人
员将采取上门见面或电话、微信等不见面方式逐
户、逐人开展调查核对，确保不遗漏、无差错。

Q：户口整顿工作的主要任务？
A：一是全面排查辖区内无户口人员；二是全

面排查辖区内应销未销户口；三是全面清查“错、
重、假”户口；四是全面排查辖区内实际居住人员
及其落脚点，并进行信息采集、核对。

Q：如发现本人户口登记项目内容有误怎么办？
A： 本市户籍人员发现本人户口登记项目内

容与本人实际情况不符或者存在差错的，请携带
好本人《户口簿》、身份证件及变更项目对应的相
关证据，及时到本人户口所在地派出所申请变更、
更正。

Q：本市居民如何进行实有人口信息申报？
A：根据《上海市实有人口服务和管理若干条

例》规定，实有人口信息采集工作，采用社区综合
协管队员上门询问、当场填报的方式进行。居民也
可以自行前往居住地所在居村委实有人口信息采
集室进行申报。

Q：居住房屋出租人的义务是什么？
A：根据《上海市实有人口服务和管理若干规

定》，居住房屋出租人在订立租赁合同时，应当查
验承租人及同住人的身份证件，并登记承租人的
姓名、身份证件的种类和号码。居住房屋出租人不
得将房屋出租给无身份证件的人居住。违反上述
规定的，由公安部门按照《中华人民共和国治安
管理处罚法》第五十七条第一款规定予以处罚。

Q：居民是否有义务提供个人相关信息？
A：根据《上海市实有人口服务和管理若干规

定》，本市相关单位和个人应当配合社区综合协
管员执行信息采集任务，如实提供相关信息。对未
经公示、未按照规定佩戴工作证件的人员，相关单
位和个人有权拒绝提供信息。

（上海发布）

食药安全

这 7个饮食误区
却被很多人奉为“真理”

为了健康， 你恪守着关于饮食的种种
箴言，但是你知道吗？ 那些你一直深信不疑
的饮食箴言，其实很多是人们“想象”出来
的理论， 这些常见的饮食误区可千万不要
踏入！

●南方人吃米长得矮，北方人吃面长得高？
事实上，现在南北方主食差异已经没

有那么明显了。
南北方人的身高差异也不是简单的主

食差异造成的。遗传基因是决定不同地区
人群生理、性格特征的决定因素；地理因
素、气候因素等都会影响人的体质、体型。
当然，饮食因素也要考虑，但大米和白面只
是饮食的一部分，不能用这一点解释南北
方人的身高差异。

米、面两者整体上没有质的差别，日常
选择也不必过于纠结，可以轮换、搭配着
吃。

提示：米、面不是越白越好。色泽过白，
说明精加工程度高，营养丢失较多；而且过
于精细的食物会影响血糖升成指数，不利
于血糖调控。

●生吃鸡蛋更营养，只吃蛋白更好？
很多人都喜欢吃溏心蛋、生鸡蛋，认为

这种鸡蛋更营养。但专家表示，吃生鸡蛋有
细菌感染风险。

鸡蛋壳上有气孔，很可能受到细菌、寄
生虫的感染，特别是存放时间较久时。食用
生鸡蛋或是半熟蛋时可能引起细菌性中
毒，没必要冒这个风险。
而且，生鸡蛋营养不如熟蛋。生鸡蛋中

有一种抗胰蛋白酶的物质，它会阻碍鸡蛋
中蛋白质的吸收；再者生鸡蛋中有阻碍维
生素B7吸收的成分。所以全熟的鸡蛋营养
价值更高，更安全。

蛋黄中的胆固醇含量高，因而一些减
肥人士、高血脂、高血压的朋友都不敢吃。

但是蛋黄是鸡蛋的精髓，富含磷脂和
胆碱，其脂肪以单不饱和脂肪酸为主；还含
有甜菜碱、叶黄素、叶酸等营养保健成分。

胆固醇是机体合成胆汁酸、类固醇激
素和维生素 D 等重要生理活性物质的原
料，体内缺乏必要的胆固醇，也会对人体造
成伤害。

科学证据表明，适量食用蛋黄不会明
显影响血清胆固醇水平，也不会成为引起
心脑血管疾病的危险因素。

●豆浆不如牛奶好？
牛奶的蛋白质含量要比豆浆高一些，

钙含量丰富，补钙效果更好；但豆浆中饱和
脂肪酸和碳水化合物的含量远低于牛奶，
且不含胆固醇；另外，大豆中还有异黄酮、
植物淄醇等有益健康的成分。

总之，豆浆和牛奶在营养上各有所长，
可以互补，大家可以根据身体需要选择。

提示：豆浆在煮到 80℃时，因为泡沫上
浮，会出现“假沸”现象，此时饮用，可能会
导致皂素中毒，出现头晕、恶心、呕吐等症
状。出现“假沸”后，还应继续加热到
100℃至没有泡沫，然后再用小火煮 10 分
钟左右，这样即可安全食用。

●以形补形，吃啥补啥？
“以形补形”的说法自带一种神秘感，

当追问为什么时，信奉者却只能搬出“老祖
宗的经验”。

但科学证明“骨汤补骨”没什么效果；
“核桃补脑”也是人们的一种误解。

一些“吃啥补啥”的说法有一定的合
理性，但只是食物中的营养元素起了作用。

以“吃血补血”为例，猪血、鸭血确实
可以补血、补铁，因为其中富含蛋白质、锌、
维生素 B2、三价铁等成分，被人体吸收利
用后，可以起到补血、补铁的效果。但“补”
也要适量。

提示：如果人体确诊缺少某些元素，最
好在医生的指导下进行补充，而不是盲目
地信奉“吃啥补啥”。

●所有零食都是垃圾食品？
太多不健康的零食和不正确的吃法，

致使大家对零食产生偏见，但其实零食不
全是垃圾食品，好的零食可以作为营养的
补充，因此选对零食和吃对零食很重要。

优选级零食：新鲜低糖水果、部分蔬
菜、坚果、奶制品等，应作为首选的、经常食
用的零食。

这类食物少加工、少添加、低糖、低脂、
低盐。

条件级零食：黑巧克力、全麦食品、海
苔、葡萄干等。这类零食营养素含量虽然丰
富，但与优选级零食相比，含有较多的油、
盐、糖。血脂、血糖、血压异常的人不宜过多
食用。

限制级零食：果糖、膨化食品、果冻、油
炸食品、奶油食品、饼干、碳酸饮料等。这类
零食的特点是高糖、高盐、高脂肪，吃多了
会引起发胖、高血脂等代谢性疾病，尽量少
吃甚至不吃。

提示：买食品时，要养成看营养标签的
好习惯，这样能够帮助大家学会趋利避害，
做出正确的选购。

（区食药安办）

高温来临，30字防暑口诀请记好
出梅后，上海气温一路走高升高，进入

持续高温炙烤模式。老年人怎么做好防暑
降温工作？“30字防暑口诀”或许能帮到
您。

1.暴晒别出门：老年人应避免在 10:00
至 15:00 出门，户外活动尽量选在阴凉通
风处进行。

2.外出要打伞：老年人外出最好有家人
陪伴，提前备好遮阳伞、帽子、毛巾等，如果
是出远门要带上十滴水、仁丹等防暑药，以
备不时之需。

3.不渴也喝水：高温环境中，老人一定
要遵循少量、多次、慢饮的原则主动补水，
一日三餐配点稀粥或蔬菜汤。

4. 空调要适度： 空调温度不要调得太
低，出门前提前 10 分钟关掉空调，等身体
适应了外界温度后再出门，避免一冷一热
使心脑血管反复收缩发生意外。

5.饮食加点苦：夏季饮食要清淡，除了
多吃芹菜、黄瓜、西红柿等富含维生素 C的
蔬菜，还要适量吃些苦瓜、苦菊等苦味食
物，有助于利尿祛湿、消炎退热。

6.疾病早发现：有冠心病、脑卒中病史

者，家属要时刻观察其表现：一旦出现头
晕、心慌、全身无力、大汗后抽搐等症，要警
惕是中暑；如患者头痛、胸痛、半侧肢体发

麻、全身疲乏无力，则可能是心脑血管病的
前兆，要及时送医诊治。

（上海民政）


