
你的早餐吃对了吗？
揭大众对早餐的5大“误解”

旌晶玉米营养专家温馨提示

国家行业标准《方便玉米粉》、《方便杂粮粉》起草单位
农业部标准《绿色食品 即食谷物》起草单位

旌晶食品——全国方便玉米粉行业创领者！

1.早餐一定要吃的足够早
很多人早晨早早起床之后就开始

吃早餐了，这样是不科学的。加重肠胃
负担不说还不利于身体健康。建议起
床之后先喝一杯温水用来补充睡眠时
消耗掉的水分，之后稍稍运动半小时
左右再吃早饭，这样更有助于健康。

2.早餐必须要吃“好”
很多人在吃早餐的时候说要吃

好，所以就在起床之后做了一桌子的
高蛋白质、高热量、高脂肪的食物。刚
起床的肠胃比较娇弱，这样会给肠胃
带来一定的负担。建议在吃早餐的时
候一定要注意饮食营养平衡。选取低
脂，低糖且好消化的食物进行摄入。

3.牛奶鸡蛋就是最完美的早餐
高的蛋白质对人体来说是极好的

物质，但是牛奶鸡蛋不能够提供给人
体足够的能量，只是能够作为身体结

构的补充，并不能起到营养早餐的作
用。建议除了牛奶鸡蛋之外，还要适当
搭配面包、粥等食物来进行食用，效果
更好。

4.早餐为了图方便就吃剩菜
剩菜会渐渐产生亚硝酸盐这种有

害物质，对人的身体是极其不利的。建
议大家一定不要把吃剩的蔬菜再食
用，其他剩下的食物也最好别吃。如果
打算吃，也要从冰箱中取出彻底加热
再食用。

5.把经常吃的零食当作早餐食用
这些所谓的早餐只会让你更加的

干。虽然这些零食含有多数的谷物，但
是提供能量也只是一时的，很快就会
让你再次有饥饿感。所以建议大家早
饭尽量选择一些有水分的食物等，不
要吃太过干的食物。

摘选自：39健康网
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四川经济日报讯（记者 钟正有）中江县在
脱贫攻坚中将解决贫困户收入、住房、富裕问题
和农村经济发展紧密结合，创造性地实行“住
房、土地、经营三集中”，使脱贫攻坚融入乡村振
兴战略，不仅圆满完成了脱贫攻坚任务，还推进
了农业、农村现代化。

中江县共有建档立卡贫困人口 36890 户
86145人，今年计划脱贫人口6168人，占片区外未

脱贫人口总数2/3，排全省第1位。其中，需要建房
和进行土坯房改造贫困户23043户，仅住房改建
至少就需要筹集资金20亿元。为此，中江迎难而
上，创造性地实行“住房、土地、经营三集中”。

中江县通过农房建设政策资金“补”、市县
财政“筹”、金融贷款“帮”、土地指标“助”、扶贫
资金“辅”等方式筹集近20亿资金，根据产业布
局和农村土地集中度，在广泛征求村民意见的

基础上，按照一人户五户相联，二人户三户相
联，三人户两户相联，四人以上户单独成栋的方
式，统规自建 5户及以上以贫困户为主的田园
化、景观化聚居点 530个；在集中居住的同时同
步推进产业优化提升，建成药材、水果、蚕桑、食
用菌等扶贫产业园169个30807亩，依托产业园
实现贫困户稳定就业，推广农业科技，开展农业
社会化服务，推进农业现代化；建立农民专业合

作社 857 个，家庭农场 55 个，将贫困户土地资
源、金融扶贫贷款、产业扶持基金借款、村集体
委托资金、社会捐助资金等入股投入龙头企业
和专业大户，设立“贫困户股份”，组建集体资产
管理公司，确保贫困户户户入社，每年获取底线
分红和二次分红，使贫困户稳得住、有就业、持
续能增收，避免出现“空壳村”，走出了一条脱贫
攻坚融入乡村振兴的扶贫新路子。

成都市政协到广汉调研
“加快成渝地区双城经济圈建设”

四川经济日报讯（马怀琴 记者 钟正有）近
日，成都市政协组织一批委员及专家来到德阳
广汉，就“加快成渝地区双城经济圈建设”开展
专题调研。

调研组一行先后实地考察了西林凤腾、北
新冷链、京东西南智能运营结算中心，听取相关
情况介绍，详细了解该市在推进成德眉资同城
化产业配套发展、交通互联互通等方面的合作
情况。

调研组表示，广汉认真贯彻落实中央、
省委重大战略部署，在推动成渝地区双城
经济圈建设上动得快、抓得实。希望在下一
步工作中要继续提高政治站位、统一思想
认识、增强发展信心，贯彻落实好上级决策
部署，把自身工作融入到成渝地区双城经
济圈建设中去。要继续加强要素保障，充分
发挥好区位优势及独特的产业、资源优势，
积 极 主 动 融 入“ 成 渝 地 区 双 城 经 济 圈 建
设”。要积极向上争取更多的政策、资金等
支持，加强区域协调合作，加大人才引进和
培育力度，助力企业做大做强，不断提升区
域综合实力和竞争力。

德阳市政协副主席毛德坤、广汉市政协副
主席刘雪莲陪同调研。

四川经济日报讯（杜春 记者 钟正有
文/图）绵竹市统计局党支部近日开展“垃圾
分类人人有责-垃圾分类进机关”专题活动，
全局党员参加。

活动中，全体党员学习了《关于绵竹市

2020 年垃圾分类工作党建引领及宣传工作
通知》，大家表示要主动投入到垃圾分类工
作的宣传、投放中。党员们纷纷拿出手机，主
动下载注册“小黄狗APP”，部分党员还主动
将前期使用过小黄狗的投放步骤和正确投

放要求告知其他党员，并给大家展示了自己
的环保金和参与回收次数。大家纷纷表示，
以后不论在单位还是家中，都要自觉进行垃
圾分类，给家人和身边的邻居、朋友起好带
头作用，引领垃圾分类的新时尚。

旌阳区：人民监督员
走进检察院督察办案

四川经济日报讯（任思雨 记者 钟正有）为
深入贯彻落实最高人民检察院《人民检察院办
案活动接受人民监督员监督的规定》，健全检察
权运行外部监督制约机制，近日，德阳市旌阳区
检察院邀请 3名人民监督员走进机关，监督检
察办案。

该院党组书记、检察长陈伟作为案件承办
检察官首先向人民监督员介绍了此次活动开展
的背景和要求，介绍了案件的基本情况。

此次接受监督的案件是一起成年人性
侵未成年人的审查逮捕案件，社会影响重
大，应当按照《规定》要求邀请人民监督员参
加并听取人民监督员对案件事实、证据的认
定和案件处理的意见。随后，检察官助理向
人民监督员出示了本案的相关证据。人民监
督员一方面就未成年人特殊保护制度，如询
问原则、合适成年人到场制度等进行了详细
了解询问，陈伟检察长一一进行解答；另一
方面就案件事实、证据收集、证据采信等问
题进行了深入全面讨论，最终同意本院的逮
捕意见，并提出两点建议：一是对性侵未成
年人案件应从重从严处理，最大限度保护受
害未成年人健康成长；二是要增强未成年人
的社会保护合力，全方面提升未成年人自我
保护意识。

旌阳区检察院表示将积极依法保护未成年
人成长，严厉惩处侵害未成年人犯罪。同时，继
续强化检务公开，保障人民监督员依法履职，推
进检察工作不断提档升位。

成都高新区石板凳街道：
书香飘入千家万户

四川经济日报讯（胡智 樊星 记者 汤斌）
“让我们用知识改变命运，读书，让我们的生活
更加精彩……”近日，一场别开生面的读书活
动在成都高新区石板凳街道桐子坳社区“图书
室”举行，30 多名居民和学生汇聚一堂，畅谈读
书心得。

“家里的书本有限，所以我经常到图书室来看
书，这次活动，我通过其他人的分享不仅发现了很
多我没有读过的好书，还交到了新的朋友，希望以
后能多举办这样的活动，我一定参加。”该街道桐
子坳社区居民吴家明说。

“此次活动主题是‘品书香·新阅读’，旨在充
实群众的业余生活，营造浓厚的读书氛围，培养大
家‘爱读书、会读书、读好书’的好习惯，让书香飘
入千家万户，用阅读陪伴一生，使群众文化建设更
加丰富，让群众了解到‘世界读书日’的意义。”该
街道党工委书记杨炳志介绍。

据悉，该街道18个村（社区）陆续组织开展了
“世界读书日”全民阅读活动。

美姑县开展“咱们的脱贫故事”
感恩奋进巡回宣讲活动

四川经济日报讯 （杨日火 记者 胡智 陈国
盼 文/图）有一种努力叫“奋进”，有一种幸福叫

“脱贫”。为了进一步讲好美姑脱贫故事，分享贫
困群众脱贫致富经验，激发群众内生动力，用身
边人、身边事引导教育广大群众感恩奋进，凉山
州美姑县成立了由综合帮扶队员、村第一书记、
村支部书记、妇女代表、“德古”代表、脱贫群众等
组成“咱们的脱贫故事”感恩奋进巡回宣讲队，近
期分批次对全县 272 个贫困村进行全覆盖感恩
奋进宣讲。

据悉，美姑县“咱们的脱贫故事”感恩奋进巡
回宣讲活动 4月 20日至 23日先后走进美姑县巴
古乡三比村、巴普镇埂则村、井叶特西乡沙马乃
拖村、子威乡尔阿觉得村开展宣讲，宣讲采取坝
坝会方式，用彝、汉语直接面对群众讲述、分享自
己的脱贫故事，生动形象的宣讲获得了群众一致
好评。

阆中市：
扎实推进城市“双创”工作

四川经济日报讯 近日，阆中市副市长祝琳
率领市“双创”督导组对住建局“双创”工作进行了
督导。

在座谈会上，督导组通报了去年“双创”验收
中反馈的问题。市住建局对去年“双创”以来对问
题整改的情况进行了系统汇报，并对照市“双创”
目标任务分解情况和目前面临的难题和困难，阐
述了缘由、提出了建议。市住建局园林绿化中心、
城投公司、房征办、房管局等单位负责人进行了补
充发言。

祝琳在听取大家的汇报发言后，对大家工作
取得的成效给予了充分肯定，也对存在的不足提
出了要求，并明确指出要把“双创”作为当前一项
重要政治任务来完成。加强市政维护、设施配套、
建筑围挡、扬尘治理，建材垃圾、小区物管、园林绿
化，供排水质达标、公共广场广告等工作；聚焦责
任区段抓“双创”，将人员落实到责任区各个点位，
实行网格化管理，形成目标明确、责任到人的执行
链。要对标对表，狠抓薄弱环节整改，不留死角，确
保问题整改到位、不反弹，持之以恒地维护整改成
果，确保“双创”工作“国检”成功。

（敬原权 蒲衷阳）

四川工商职院携手德麦巴村
举办云端·健康大讲堂宣讲

四川经济日报讯 为全面推动防疫部署在基
层落实落细，近期，四川工商职业技术学院酒食系
党总支成立专家宣讲团，携手对口帮扶点甘孜州
新龙县德麦巴村开展云端·健康大讲堂，通过网络
直播与小视频等形式，进行内容丰富的“健康防疫
应知应会”线上宣讲活动。

“防治新冠肺炎需要怎么吃？要注意哪些事
项？”在“健康伴随”宣讲团网络云端宣讲中，高级
营养师张彩老师用深入浅出的方式、通俗易懂的
语言围绕“关于防治新型冠状病毒肺炎的营养建
议”给当地农牧民进行了精彩的讲解。

疫情防控中，四川工商职院酒食系党总支与
德麦巴村党支部按照党中央的决策部署，从促进
当地农牧民健康的源头入手，倡导每个人是自己
健康第一责任人的理念，加强健康防疫教育，提高
德麦巴村群众的健康素养，引导当地群众养成合
理膳食、心理平衡的健康防疫生活方式，为 2020
年全面建成小康，打赢脱贫攻坚战提供坚强的健
康保证。 （刘彦廷 李俊儒）

中江县“三集中”走出脱贫攻坚新路子

绵竹市统计局党员参加垃圾分类专题活动

垃圾分类

巴普镇埂则村宣讲现场

按照射洪市扶贫办、市教体局和学区督导室下发
的名单，他和其他同事需要同时甄别新出现的贫困学
生及时上报。

“我们必须紧紧抓住精准识别第一关，拟定贫困
户名单公示等程序进行，所有程序环环相扣，对评议
出的 10名贫困学生名单在学校长期公示，并公布县
扶贫办监督举报电话，接受群众监督。”张教德说。

不止张教德。射洪市东岳初中团委书记钟宁金，
天仙镇玉贞观村村民口中的“老杜老师”杜本松
……一大批倾情帮扶、助力脱贫的教育扶贫典型像星
星闪耀在脱贫前的夜空，点亮了贫困家长和学生心中
希望的憧憬和梦想。

有资料显示，截至目前，射洪市建档立卡贫困人
口中在校生 5845人、残疾学生 142人、义务教育随迁
学生 754人，实现了义务教育有保障达 100%，控辍保
学“一个不落”。

爬坡上坎践行教育扶贫铮铮誓言

“以‘万众一心加油干，越是艰险越向前’的顽强
作风和‘不破楼兰终不还’的决胜意志，坚决夺取脱贫
攻坚战全面胜利，为全面建成小康社会伟大事业贡献
射洪力量。”3月13日，射洪市召开决战决胜脱贫攻坚
大会，射洪市委书记、市脱贫攻坚领导小组组长蒋喻
新对全市决战决胜脱贫攻坚发出动员令。

据了解，截至目前，射洪累计实现 4.76万贫困人

口脱贫，80 个贫困村全部如期退出，贫困发生率由
7.6%下降至 0.002%，即将迎来“全面胜利”的曙光。而
教育扶贫又是射洪全市决战决胜脱贫攻坚的关键一
环。

根据《四川省教育扶贫专项2020年度实施方案》
《遂宁市教育扶贫专项 2020年实施方案》，射洪市立
下决胜教育扶贫军令状：围绕“学生上好学、发展有动
力、脱贫有出路”工作取向，加大投入，改善办学条件，
加强教师队伍建设，提高基础教育普及率和办学质
量，全面落实教育扶贫资助政策，确保建档立卡贫困
家庭学生无失学辍学，义务教育阶段适龄儿童少年应
读尽读，确保全市在6月底前如期完成5户14人剩余
脱贫任务，全面巩固已脱贫人口和已退出贫困村的脱
贫成效，保持稳定脱贫，全面打赢脱贫攻坚战。

记者从射洪市教育扶贫专项2020年实施方案资
金投入清单看到，今年，射洪将计划投入3246万元用
于减免幼儿保教费、义务教育阶段“一补”、高中助学
金、资助 2016年及以后新入学建档立卡贫困家庭本
专科生等11个计划实施项目。

“我们将全力推进精准扶贫、精准脱贫，决不让一
个贫困学生失学，阻断贫困的代际传递，为我市打赢
脱贫攻坚战做出贡献。”何朝阳说。

春风送暖入千户，教育扶贫显真情。决战决胜脱
贫攻坚的号角已经吹响，射洪教育人，正以昂扬奋进
的追梦姿态，朝着坚决打赢脱贫攻坚战的目标疾进！

四川经济日报记者 张琳琪

春风送暖入千户 教育扶贫显真情
（上接1版）

四川经济日报讯（记者 李强）为进一步深
化平安校园建设，提升校园师生员工应对突发
暴恐事件和处置能力，天府新区籍田街道日前
组织辖区派出所、中小学、幼儿园等相关单位
民警、师生、安保人员 100余人，开展了校园反

恐防暴及消防应急演练活动。
演练以派出所民警指导为主，向校园安保

人员讲解反恐防暴自救知识；对反恐防暴器材
使用进行讲解指导；通过观摩反恐防暴模拟演
练，及时指出校园在应对反恐防暴应急处置中

可能出现的缺陷；组织各单位安保人员进行现
场反恐应急处置演练和消防应急演练。通过此
次演练，进一步提高了辖区校园安全意识和处
置反恐事件的应急能力，为辖区平安校园建设
共筑反恐防线。

四川经济日报讯（记者 李强）为全力提升
人民群众对街道的社会治安满意率、平安建设
知晓率，对政法机关满意度、人民群众对政法
干警认可度，让群众获得更多的安全感、幸福
感，天府新区籍田街道于日前召开“平安籍田”
建设动员大会。

动员会上，街道就贯彻落实《成都天府新

区籍田街道关于深入开展“平安籍田”建设努
力提升人民群众满意度的实施方案》，严厉打
击突出违法犯罪、持续开展扫黑除恶专项斗
争、健全治安巡逻防控体系、做实矛盾纠纷调
解等工作进行了全方位安排部署。并以四大举
措全力实施：提高认识，强化责任落实,坚决把
平安建设工作做实做牢；加强部门协助，紧抓

重大事项，密切配合解难帮困；多渠道、全方位
开展宣传动员，培育街道群众的积极性和主动
性，形成共建共治平安建设新局面；以人民群
众为中心，强化重点领域乱象治理，严厉打击
行业领域涉黑涉恶、黄赌毒等违法犯罪行为，
确保在 2020年全省平安建设群众满意度测评
中交出一份群众认可、上级满意的答卷。

“平安籍田”建设提升群众安全感

天府新区籍田街道：共筑反恐防线 建设平安校园


