
天气渐凉，翻出来以前的牛仔裤，哎呀，提不上了！
原本苗条的身材慢慢肥胖起来，我们到底做错了什么？
殊不知，只要改掉一些生活中的坏习惯，身材就能保持
婀娜如初。

坏习惯1——手机不离手

许多职场女性上班除了看电脑就是看手机，好不
容易到了饭点，本该移步食堂或餐厅的时候了，现在
连胳膊都不用抬，手指在手机上点点划划一番，外卖
就可以送到面前，就连吃饭也在不断地刷屏。最近，
巴西和荷兰研究人员在美国《生理学与行为》杂志上
报道了他们的研究发现；一边吃饭一边刷手机容易让
人摄入更多热量，不利于控制体重，导致肥胖。手机
剥夺了人们许多本来必不可少的能量消耗，让他们在
不知不觉中又获取了更多的能量，因此手机是导致肥
胖的“首恶”。

坏习惯2——随手一杯奶茶
奶茶不是一种健康饮料，奶茶中含有许多糖分和脂

肪，特别含有世界卫生组织严格限制的人造反式脂肪。
人造反式脂肪给身体带来的伤害包括导致血栓形成、影
响胎儿和婴儿的生长发育、影响生育、易患阿尔兹海默
症、引发冠心病以及导致肥胖。广州、长沙等多地食安
部门对奶茶的抽检结果显示：有近四成食品添加剂、人
造反式脂肪超标。

同时，奶茶中的糖分也不容忽视，很多号称“无糖”
的奶茶，实际上均含有糖分。在检测的样品中平均含糖

量为每杯34克。远远超过《中国居民膳食指南2016》
中规定的“每天糖的摄入量不超过50克，最好控制在
25克以下”的建议。由此我们可以推断，在“有糖”的奶
茶中，含糖量更是高得惊人。因此，高糖、高脂的奶茶是
导致肥胖的重要“帮凶”。

坏习惯3——不看营养标签
蛋糕、蛋黄派、炸薯条、薯片、炸面包圈、糕点、饼干、

冰淇淋等预包装食品均在包装上标注营养标签和成分
配料表，我们除了关注保质期外，还要仔细阅读营养标
签和成分配料表，譬如成分配料表中标注的“氢化植物
油”、“部分氢化植物油”、“奶精”、“植脂末”、“代可可脂”
等名词都表示含有反式脂肪酸，应该视情况谨慎选择。
还需谨防一些狡猾的商家，明明在配料表中标注有氢化
植物油，却在营养标签反式脂肪一栏中标为“0”。因
此，我们一定要营养标签和成分配料表结合起来看，谨
慎选购。

导致肥胖的坏习惯还有许多：不吃早餐、晚餐太丰
盛、水果当主食、吃饭狼吞虎咽、爱熬夜、爱吃零食等。
让我们从小处着眼，摒弃不健康的坏习惯，才能保持住
婀娜身姿。 （来源：中国妇女报）

□ 责任编辑 / 王玉慧

□ 制 作 / 钱海莺
生活休闲 20202020年年 1010月月 1616日日 星期星期五五 5版

投稿信箱：rdgdwyh@126.com 热线：80865301

RUDONG RIBAO

摒弃小陋习 还你婀娜身姿

红艳艳的石榴，洁白脆嫩的莲藕，软
糯香甜的南瓜……品品秋味道!

石榴：水果中的红宝石
秋天是吃石榴的季节，剥开外壳，颗

颗饱满的“红宝石”跃入眼帘，让人甚是
喜爱。

很多人对石榴望而却步是因为觉得
它吃起来太麻烦，其实只要找对方法，吃
石榴还是很简单的。先从石榴顶部用刀
划破皮，切出一个“盖”，然后再沿石榴棱
分别切一刀，就可以掰成一瓣一瓣的石
榴，吃起来方便很多。

虽然吃起来略麻烦，但是它的营养
并不会辜负了我们。有很多研究表明，
石榴具有一定的抗菌、抗氧化、抗癌、抗
发炎的生物学特性，果皮富含的各种抗
菌活性物质对一些食源性致病菌有抑制
作用，石榴籽也具有一定的抗乳腺癌和
抗氧化活性。另外，石榴皮抗氧化活性
高于果实和种子。石榴的根、叶、花、果
实、果皮、种子均可入药。

因此，如果你的牙齿或者肠胃正常，
吃石榴就不要吐籽了。有的人说，吃了
石榴籽会肚子疼，这可能与体质因素有
关，也可能与不顾自己的实际状况一次
性摄入过多，吃下了大量的石榴籽，加重
了消化系统的负担，引起消化不良或肠
胃功能受影响所致。

建议吃法：榨汁。石榴榨汁是最好
的吃法，一方面是因为这样对于一些人
来说可以省去剥石榴和吐籽的麻烦，洗
净后直接放到榨汁机里即可。另一方面
则是因为这样就可以把石榴的皮也捎带
吃掉，而且石榴汁口感也很不错。《美国
临床营养》上曾刊登的一项研究表明：每
天饮用57~85克石榴汁(国外研究中的
石榴汁多是将籽、皮及中隔部分一起榨
汁)，连续两周，可将氧化过程减缓40%，
并减少已沉积的氧化胆固醇。

螃蟹：海鲜里的顶梁柱
“秋风起，蟹脚痒。”每当进入秋季，

也就进入了吃螃蟹的好季节，可以从9月
吃到过年。“九月圆脐十月尖，持蟹赏菊
菊花天”，意思是说，农历九月雌蟹最肥
美，农历十月雄蟹最肥美。对于喜欢吃
螃蟹的人来说，最幸福的日子到了。不
过吃螃蟹也有学问和讲究。

螃蟹的种类很多，我国蟹的种类就
有 600种左右，螃蟹可分为淡水和海水
两大类。淡水蟹最有名的属“大闸蟹”，
俗称河蟹、毛蟹、清水蟹，一般在9~10月
成熟。市场上常见的梭子蟹、花蟹等都
是海水蟹，由于海蟹分布广泛，各地海蟹
的成熟季节不同，一般从南到北，3~5月
和9~10月为生产旺季，渤海湾辽东半岛
4~5月产量较多。吃蟹要选对季节，蟹成

熟的季节，吃起来蟹肥味香;其他季节瘦
而无味。

从营养角度来讲，无论是河蟹还是
海蟹，它们维生素和矿物质含量都较为
丰富，含量略微有所差别。

建议吃法：清蒸。选择新鲜的、活的
螃蟹，不吃生蟹、醉蟹。螃蟹是杂食动
物，甚至还吃其他动物的尸体或腐殖质，
它的体表、鳃及胃肠道中布满了各种细
菌、污泥，甚至还可能有寄生虫。所以在
吃螃蟹前一定要刷洗干净，不要吃鳃、肠
等内脏，而且必须蒸熟煮透后再吃。而
且，不宜吃得过多。螃蟹中含的蛋白质
和蟹黄中的胆固醇比较高，一次过量食
用不利于人体消化吸收，所以一般人食
蟹每次不应超过1斤，一周内不应超过3
次。

南瓜：主食里的扛把子
南瓜是餐桌上常见的食物，其营养

价值非常高，是人类最早栽培的古老作
物之一。南瓜生长力强，适应性好，产量
高，供应期长，且全身无废物，所以成为
了老少皆宜的理想食物。不光是因为这
些客观的因素，南瓜本身的营养价值也
成为了它受欢迎的主要原因。

南瓜中丰富的果胶有很好的吸附
性，能黏结和消除体内细菌毒素和其他
有害物质，还可以保护胃黏膜，促进溃疡
愈合;同时果胶有饱腹效果，能改善饥
饿感。

南瓜还含有一些生物碱、葫芦巴碱、
南瓜籽碱等生理活性物质，对防治癌症
有积极意义。南瓜的铬含量居各类蔬菜
之首，可刺激葡萄糖的摄取，促进体内胰
岛素的释放，这对降血糖有效。此外，丰
富的维生素 E和?茁-胡萝卜素，有一定
的抗衰老、护眼、护心功效。

南瓜的皮也不要削掉，它含有丰富
的胡萝卜素和维生素，可以连皮一起食
用，距离南瓜皮越近的部分，营养越丰
富，因此，南瓜去皮越少越好。去瓤的时
候，也不要挖得太深，南瓜心含有相当于
果肉5倍的胡萝卜素，可多加以利用。

建议吃法：南瓜盅。南瓜直接蒸着
吃可以，熬粥也不错，此外还可以做成
DIY南瓜盅。南瓜从头部切开并挖掉籽，
在里面加入各种各样的食材。整个南瓜
盅放入蒸笼蒸20分钟即可。制作南瓜盅

宜选用香甜细糯的、成熟的冬南瓜。把
南瓜洗净，在南瓜 2/3处用尖刀切 V字
花，掏净囊和籽。南瓜切下来的那 1/3
顶部去皮切小块。瘦肉切小粒用生抽、
生粉拌匀。蒜片、肉粒、南瓜丁逐步放入
翻炒。调味炒匀。将大米和肉丁放入南
瓜中。南瓜盅放进开水锅里隔水蒸上40
分钟，香又糯的南瓜盅就可以出锅。当
然，南瓜盅里面的米饭可以直接用煲好
的白米饭，以缩短蒸煮的时间，20分钟就
可以蒸熟了。

莲藕：蔬菜里的白富美
莲藕原产于印度，后引入我国，在江

苏、浙江、湖北、山东、河南、河北、广东等
地均有种植。莲藕中间有孔径，按照孔
的数目，莲藕可以分为七孔莲藕和九孔
莲藕，七孔藕淀粉含量较高，水分少，糯
而不脆，适宜煲汤煮粥;九孔藕水分含量
高，脆嫩多汁，榨汁、凉拌或者清炒最为
合适。

莲藕不仅称得上蔬菜中的“白富美”，
而且含的营养多多：丰富的碳水化合物使
得莲藕成为“贴秋膘”的时令食材。

“妾心藕中丝，虽断犹连牵”，藕丝都
被古人用来写照。莲藕丝的主要成分是
膳食纤维，每 100克中的不可溶性纤维
就可到达2.2克，可与许多叶菜类蔬菜，
如西芹(2.2克)相媲美，因此食用一定
量的莲藕可以促进大便通畅、预防便秘。

莲藕所含的水溶性维生素中，维生
素 C含量是最丰富的，具有帮助机体抗
氧化等作用。矿物质也比较多，其中含
量最高的是钾，每 100 克可食部含有
293毫克的钾，高于香蕉、芹菜，有助于
防治高血压。

建议吃法：荤素皆相宜。藕的吃法
很多，可以凉拌、熟吃，可以单吃，也可以
和其他蔬菜、肉类搭配着吃。凉拌藕片
清脆可口;莲藕粥，软烂的米搭配脆甜的
藕，口感交错美好;莲藕甜点，如桂花糯
米藕，甜软香糯;荷塘小炒，藕片、胡萝
卜、黑木耳、荷兰豆“聚会”，色香味俱佳;
莲藕炖排骨，莲藕的清香可以中和排骨
的油腻之气，无疑是天作之合;也可和肉
一起烹炒，如莲藕炒肉，切片切丝均可，
植物和动物性食物的合理搭配，更符合
营养原则。

（来源：健康时报网）

重阳节，怎么过？我想，除了举办秋游登高、饮
酒赏菊、佩插茱萸、感恩敬老等活动，爱诗的朋友相
聚，共赏“咏老诗”也不错。

笔者退休后，常以读诗为休闲。其中，不少“咏
老诗“使我获益匪浅。

最早的“咏老诗”大约是三国时期曹操的乐府诗
《龟虽寿》：“神龟虽寿，犹有竟时；

腾蛇乘雾，终为土灰。老骥伏枥，志在千里；烈
士暮年，壮心不已……”后面四句道出了许多老年人
的心声，备受后人的称赞，直到今天，依然被许多人
传颂，甚至成为一些老人的"座右铭"。

唐代诗人白居易吟道:“家虽曰渐贫，犹未苦饥
冻。身虽日渐老，幸无急病痛。眼逢闹处合，心向闲
时用。既得安稳眠，亦无颠倒梦。”这首题为《安稳
眠》的诗，写的是自己的老年生活，无疑是“咏老诗”
的佳作。是的，人到老年，身体尚健，日子悠闲，就是
幸福！读后，觉得白居易说出了我的心里话。

白居易有一首《会昌二年春题池西小楼》吟道:
“花边春色水边楼，一坐经今四十秋。望月桥倾三遍
换，采莲船破五回修。园林一半成乔木，邻里三分作
白头。苏李冥蒙随烛灭，陈樊漂泊逐萍流。虽贫眼
下无妨乐，纵病心中不与愁。自笑灵光岿然在，春来
游得且须游。”诗人经历人世沧桑，想到故人烛灭，
来日无多，自己灵光尚存，于是心中不愁，得游且游，
这种不畏老迈的健康心态，值得肯定，也值得学习。

“人生易老天难老”，衰老是自然规律。白居易
写过一首《咏老赠梦得》。刘禹锡（字梦得）以《酬乐
天咏老见示》唱和：“人谁不愿老，老去有谁怜?身瘦
带频减，发稀冠自偏。废书缘惜眼，多炙为随年。经
事还谙事，阅人如阅川。细思皆幸矣，下此便翛然。
莫道桑榆晚，为霞尚满天。”刘禹锡已过花甲之年，
诗中借绚丽的晚霞为喻，表现出老当益壮，力求进取
的积极精神。在众多的“咏老诗”，中，立意高远，催
人奋进。

宋代大诗人苏东坡64岁时（1099年）写了《纵
笔三首》，其一云："寂寂东坡一病翁，白须萧散满霜
风。小儿误喜朱颜在，一笑那知是酒红"。当时苏东
坡谪居被人认为是蛮荒化外的海南岛儋州，本来是
一个白须如霜、寂寞无援的病翁，儿童们围着他，笑
嘻嘻地指着他的脸颊，说："看见了吗，你的脸色好红
润啊！"他听了不禁一笑说："孩子们，你们误会了，
我的脸不是青春天然的红，而是饮酒微醉的红啊！"
全诗28个字，字字传神。

近现代的咏老诗中，亦不乏名篇金句。诸如朱
德元帅的"登高不用杖，脱帽喜东风"；董必武同志
的"老去愈知学不足，春来弥觉物增妍"；大画家刘
海粟的"晚霞璀灿花飞雨，白发尤需猛着鞭"；叶剑
英元帅的"老夫喜作黄昏颂，满目青山夕照明"；诗
人臧克家的"老牛亦解韶光贵，不待扬鞭自奋蹄"；
他还有《七绝一首》云："自沐朝晖意蓊茏，休凭白发
便称翁。狂来欲碎玻璃镜，还我青春火样红。"此诗
句句精炼，塑造了人老心未老、心红不服老的老年人
的生动感人的形象。

我国60岁以上的老人早已超过2亿，老年朋友
不妨读一读前人的“咏老诗”，从中汲取“营养”，丰富
晚年的精神生活，让节日过得更有意义，让人生没有
孤独，岁月没有寂寞。你说呢？

俗话说“秋高鸭肥”，相比夏天瘦柴
的鸭子，秋天的鸭子吃得多动得少，储存
了足够多的能量准备过冬，因此肉质更
加肥美鲜嫩。从中医的角度来说，鸭肉
性寒凉，有助缓解秋燥，所以秋季吃禽肉
不妨首选鸭。

跟鸡肉相比，鸭肉的蛋白质含量略
低，脂肪含量稍高，因此口感更肥美。
此外，鸭肉的维生素 B1、维生素 B2、铁
和硒等营养素的含量高于鸡肉，维生素
E、钾、锌的含量则低于鸡肉。鸭子不同
部位的营养也有所差别。鸭血和鸭肝
血红素铁含量高，易于被人体消化吸
收，有助预防缺铁性贫血。其中鸭肝铁
含量高达23.1毫克/100克，接近鸡肝
的两倍，鸭血铁含量高达30毫克/100
克，也高于鸡血（25毫克/100克）。除
了铁，鸭肝还富含优质蛋白质、维生素
A、维生素 D、B族维生素、锌、硒等营养
素，是名副其实的营养宝库。鸭心的B
族维生素和矿物质含量远高于普通肉
类，其中维生素 B2的含量最出众，是
鸡心的 3倍多。鸭肠蛋白质含量略低
于鸭肉，钙、磷含量较高，所以吃起来脆
脆的。相比而言，鸭头、鸭掌、鸭脖等部
位骨头多，营养价值稍低。需要注意的
是，这些部位往往被加工成重口味的菜
肴，吃太多可能油盐超标。

鸭肉吃法多样，比如烤、炖、炒、烧
等。从健康角度看，炖煮煲汤能最大化地保留其
营养，如果搭配以下几种食物，不仅口味提升，营
养也会互补。一是白萝卜。这种根茎类蔬菜像

“海绵”一样，可以吸收鸭肉的味道精华，经过小火
慢炖后，白萝卜吃起来就有了肉香味，鸭肉也会带
有白萝卜的清香。除了白萝卜，还可以选用酸萝
卜（四川的一种特色腌菜，超市里可以买到），其味
道咸酸、口感脆生，带着陈酿的酒香，有助促进食
欲。二是山药。从口味上来说，山药的柔和与鸭
肉的鲜美相得益彰，还能让汤汁乳白，鲜味柔和。
山药富含多种营养物质，有益肺止咳、健脾养胃的
功效；鸭肉是滋阴养肺、止咳化痰的佳品，两者一
起煲汤不仅口味鲜美，还能健脾养胃、止咳化痰。
三是冬瓜。冬瓜含有丙醇二酸和冬瓜多糖等活性
成分，利于调控脂肪代谢，并且富含钾，适合控制
体重人群及高血压患者。鸭肉油脂多，冬瓜热量
低，两者荤素搭配，能起到去油解腻效果。除此之
外，土豆、酸菜等也是鸭肉的好搭档。

为大家推荐介绍老鸭汤的做法：冬瓜洗净，切
成厚片；老鸭洗净，切成大块；锅中倒入清水，大火
煮开后，放入鸭块，焯烫3分钟后捞出，用清水冲
净鸭块表面的浮沫；将锅洗净倒入清水，放入鸭
块、冬瓜块、陈皮，大火加热煮开，煮开后如再有浮
沫，用勺子撇干净后盖上盖子，用中小火煲2个小
时；食用前放盐。 （来源：人民网）

石榴、莲藕、南瓜……这些秋季应季美食别错过

重阳共赏咏老诗
□ 夏俊山
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（上紧接第一版）对司法、档案、图书馆、
供电等 14个部门的 14条热线电话实行
并联整合，即保留电话号码，社会公众可
直接拨打该号码，也可拨打 12345热线
咨询问题、反映诉求。

健全服务机制，提升服务水平，践行
服务群众理念

为及时回应群众关切，12345热线运
行中，公共服务中心坚持按照“统一接
收、按责转办、限时办结、报告通报、统一
督办、评价反馈、监督问责”的标准化工
作流程，群众可以对处理情况进行适时
追踪与评价。同时，平台督办员对事项
办理结果、群众满意度进行审核，合格的
归档，否则将再次派单，跟踪督办，并纳
入年终考核。通过对各承办单位办结效
率、群众满意度打分进行数据分析对比，
倒逼责任单位快速行动解决问题，不断
强化了服务型政府建设，真正实现了政
务监督公开，实现政府与群众之间无障
碍交流，确保市民的诉求“事事有回应、
件件有落实”，实现了“四个一”的目标。

热线拨打“一个号码”。新平台完成
了政务服务热线深度整合，实现“一线连
通”，建立了“1+16+14”（原12345政务热
线+16条直接整合热线+14条并联热线）
运行体系和政务热线、行风在线横向整合、
纵向对接，打通政府联系群众的快车道。

诉求办理“一个平台”。通过平台向
承办单位派发工单，拓宽了群众投诉举

报渠道，方便民生诉求,解决了重复投诉
率高、跨部门问题难协调、部门相互推诿
等问题。

民生诉求“一口督办”。严格落实办
理时限，并及时将相关情况告知来电
（件）人，落实好“急事急办、特事特办”，
确保群众、企业诉求“事事有着落、件件
有回音”。

运行管理“一套机制”。平台负责转
办、审核、督办、回访、考核，承办单位负责
办理、反馈。作为检验承办单位服务效能
的监督平台，政务热线办理情况纳入各部
门绩效考核，实时统计相关数据并定期通
报，考评结果与各单位年终绩效考核挂
钩。群众也可以对诉求办理情况进行评
价，促进热线办理工作的提质增效。

12345公共服务平台自 4月底整合
开通以来，热线接通率长期保持在 96％
以上，有效减轻了政府职能部门受理环
节的压力。据统计，热线共接听市民来
电 41084次，热线当场解答 32340次，热
线当场解答率为 78.72％，形成工单派发
至承办部门8744件。

一枝一叶总关情、一点一滴见初心。
县委、县政府始终坚持从群众最关切的问
题抓起，从群众最期盼的事情做起，面对
群众所需所求，言出必行，竭诚践诺，带着
深厚感情、带着责任担当，生动地践行了

“以人民为中心”的发展理念。

一条热线，问的是人情冷暖，管的是
民心向背

“以前各部门都有热线，号码也难
记，现在有事就找 12345，真的很方便！”
这是市民对 12345政府公共服务热线评
价最多的话。12345政府公共服务热线
拓宽了受理渠道，全方位、全天候、全过
程受理处置群众咨询投诉举报问题，将
老百姓急切的诉求和建言，源源不断地
传递到政府部门的耳边和心头，加快了
问题的解决和矛盾的化解，切实做到了

“民有所呼，我有所应；民有所求，我有
所为”。

9月 12日晚 7时，12345热线受理大
厅的电话此起彼伏，而反映的内容却是
一个：掘港街道余荡村突发大面积停
水。这个时间段正是用水高峰期，上百
户居民的生活和企业的生产受到影响。
获悉供水热线已经与 12345政府公共服
务热线整合的市民纷纷拨打 12345热线
请求解决停水问题，12345热线工作人员
一边安抚群众的情绪，一边立即联系县
自来水公司，自来水公司抢修队第一时
间派员赶往现场，很快将故障排除，在最
短时间内恢复了供水。“谢谢你们！我们
通水了，12345热线帮了我们大忙！”热心
的市民又打来感谢的电话。

说起热线的快捷服务，家住袁庄镇
铁果门村的冯先生深有感触，7月中旬，
我县进入汛期，冯先生家屋后的小河因
连续下雨导致满溢，河水无法排出，家
中住宅和农田面临被淹的危险。7月 17
日早晨，他抱着试试看的心态拨打了
12345政府服务热线，接到诉求电话后，

12345 热线第一时间将工单派至袁庄
镇，袁庄镇迅速组织村干到现场进行处
理，当天解决了排水问题，降低了河道
水位。“我真的没想到会这么快，政府这
么重视我们老百姓的呼声！”冯先生激
动地说。

同样是一条反映汛期积水的热线，
也是在第一时间得到解决。7月 20日，
市民余女士拨打 12345热线，反映县城
江海西路 42号正大转盘立交桥下面的
非机动车道严重积水，存在安全隐患。
平台随即将反映的问题转交住建局处
理，当天，住建部门组织路面排水，恢复
了正常通行，余女士对 12345热线和部
门处置效率表示满意。

问题能不能真解决，投诉能不能有
回复和办理结果，是考验热线保持“热不
热”的关键。12345政府公共服务热线，
不仅为市民提供了智慧便捷服务，也实
现了县域治理从以往被动式、救火式的
管理转变为主动式、预防式的科学管理
模式，有效提升了城市管理水平。 正如
县委书记沈峻峰所言:“我们的一切工
作，就是要从人民群众的利益出发，以群
众满不满意、高不高兴、答不答应作为衡
量工作的重要标准，只有做到心中有民、
心中有责，才能将事关老百姓切身利益
的事情不折不扣落实好。”

切实解决好百姓最直接、最关心、最
现实的困难和问题，12345政府公共服务
热线，正成为一条让人民群众满意的暖
心热线。

“一号通”架起服务群众“连心桥”


