
每次回父母家之前询问需要带什么的
时候，老父亲总是忘不了自己爱吃的窝窝
头。已经年过七旬的老父亲，对于粗粮情
有独钟。在中国居民膳食指南中也建议，
每天吃250克-400克谷薯类食物，其中50
克-150克为全谷类和杂豆类食物。

全谷类食物和杂豆类食物，都属于粗
杂粮。粗杂粮因为加工度较低，能够保留
食物中的B族维生素和膳食纤维。这些营
养物质可以帮助人体控制体重和血糖水
平，增强食欲和降低癌症风险等等。但是
在食用粗杂粮的时候，很多人却出现了误
区。这些错误的食用方法不仅难以获得粗
杂粮的营养价值还会引发更多的健康危
机。以下是常见的粗杂粮食用误区，你是
否也曾经“中招”？

粗粮细作

粗杂粮因为膳食纤维的含量比较多，
吃起来口感并不太好，很多人适应不了粗
杂粮的口感却又想吃粗杂粮，怎么办？这
个时候大多数人的做法是选择深加工的模
式，采用粗粮细作的方法改善粗粮的口

感。这样的做法，虽然改善了粗粮的口感，
却失去了更多的膳食纤维和B族维生素，
与精白米面在营养素含量没有多少差异，
粗粮也就失去了食用价值。

吃粗粮饼干控制血糖

高血糖不可怕，可怕的是高血糖引起
的各种并发症。为了控制血糖，很多糖友
会选择粗粮饼干作为加餐食物。粗粮饼干
确实是粗粮制作而成，而且也用木糖醇替
代了蔗糖。但是为了饼干酥脆口感，粗粮
饼干在制作过程后会添加较多的油脂。油
脂摄入过量，会引起肥胖，也会引起胰岛素
抵抗而不利于控制血糖。

粗粮越多越好

粗粮有营养，是不是代表粗粮越多越
好，多多益善？答案是否定的。如果一日
三餐的主食全部用粗粮替代，可能会引起
营养素吸收出现问题。粗粮中含有的不可
溶性膳食纤维，对于铁、锌、镁和磷等矿物
质的吸收带来不利影响。肠道不好的人，

更要控制粗粮的摄入量。过量的膳食纤维
可能会加重肠道疾病，影响身体健康。对
于粗杂粮的摄入量，成年人每天要控制在
150克以内。

粗粮中添加糖

粗粮馒头、粗粮窝窝头等粗杂粮制品，
颇受老百姓的欢迎。只不过这些粗杂粮制
品在制作过程中可能会添加糖，爱吃甜是
人类的天性，丝丝甜味也会让小孩爱上粗
杂粮食品。只不过糖，也是一种纯能量食
物，1克糖也会产生4千卡的热量。糖吃多
了，小孩可能会出现蛀牙和肥胖，成年人可
能会引起血压、血糖出现问题。至于肥胖，
也可能会找上门来。

粗粮品种过于单一

一说起粗粮，很多人的脑海中会想起
小米和玉米，到了冬天的时候很多人的早
餐中就有小米粥的身影。长期食用一两种
粗粮，品种较为单一，营养素难以做到均衡
搭配。每一种食物都有自己的特点，多样

化的饮食结构才能获取更多的营养素。食
用粗杂粮，也要做到食物多样化。豆浆可
以做成五谷豆浆，米饭可以做成杂粮米饭，
粥可以做成八宝粥等等。

不分体质吃粗粮

每个人的健康状况不同，吃粗粮的时候
就要根据自己的身体状况来选择适合自己
的粗粮，并非所有人都适合同一种粗粮。如
果不分体质吃粗粮，可能会出现适得其反的
作用。高血糖的糖可以选择荞麦和燕麦，末
梢循环障碍的人可以选择黑米，胃肠道不好
的人可以选择小米和大黄米等等。

在食用粗杂粮的时候，避开上述6个
饮食误区，粗粮也能吃出健康来！

（区科协供稿）

吃粗粮的6个误区！第一个你可能正在做
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本报讯（记者 李文静）近日，记者从龙
市镇第十七届人大一次会上获悉，该镇认
真谋划七项工作，确保新一届政府工作开
好头，起好步，以优异成绩迎接党的二十大
召开。

持续增强发展动能。围绕“三园共创”、
中心镇建设等梳理项目，进一步深化“放管
服”改革，深入开展“三计划一行动”，不断优
化营商环境，注重科技创新，力争培育高新

企业。
持续推进“三园共创”。对照责任清单、

任务清单，抓好“三园共创”重点项目推进，
细化量化节点化、倒逼时序强力推动在建项
目早日建成，壮大三大产业联合体。

持续巩固脱贫成果。不断健全防止返
贫动态监测和帮扶机制，抓好巩固脱贫成果
与乡村振兴有效衔接，有序推动乡村振兴各
项工作落实落地。

持续优化生态环境。牢牢守住发展和
生态两条底线，推行绿色生产生活方式，提
升畜禽养殖粪污资源化综合利用率，推进农
业生产废弃物资源化利用，不断提升生态环
境质量。

持续推动城乡建设。全面落实城乡融
合发展战略，统筹推进城镇提升和乡村建
设。提升城镇规划水平，实施美丽乡村建设
行动，完善乡村基础设施建设。

持续办好民生实事。统筹实施一批民
生项目，重点办好十件民生实事，全面落实
多层次社会保障体系，做到应保尽保。持续
做好疫情常态化防控工作，推进疫苗接种全
覆盖。

持续加强社会治理。完善社会治理体
系和共建共治共享的社会治理新格局，深化
网格化服务管理、积极推进“五治”融合，开
展安全生产专项行动，确保辖区安全稳定。

龙市镇

认真谋划全年工作 确保新年开局良好

本报 讯（记 者 谌永恒 通 讯 员 谭
瑶）近日，记者从龙凤镇第十九届人民
代表大会第一次会议上了解到，未来五
年，该镇将保持跨越发展的态势不变，
卯足干事创业的劲头不松，激发奋勇争
先的激情不减，致力打造“中国优质红

苕之乡”，全力建设“巴蜀文化旅游镇”。
做实文旅融合，推动龙多山 4A 级景

区创建，积极融入巴蜀文化旅游走廊；
重点发展生态农业，建设龙多山台地绿
色优质红苕生产基地 10 万亩，拉长红苕
产业链，提高农产品附加值。在全面建

成小康社会的基础上，聚焦重点领域，
突出抓好产业发展、生态建设、农文旅
融合、民生实事、社会治理等重点工作，
以全速奔跑、争先进位的姿态奋力谱写
龙 凤 高 质 量 发 展 新 篇 章 。 在 医 疗 、教
育、文化、体育等方面全面发力，提升公

共服务能力；大力推动以交通为主的基
础 设 施 建 设 ，促 进 与 周 边 区 域 互 联 互
通；聚焦重点领域，深入推动农村产业
发展、城乡建设走深走实、公共服务落
地落细、生态环保行稳致远，确保取得
务实成效。

龙凤镇

明确两个定位 打造发展新样板

本报讯（记者 谢英 通讯员 唐敖）
2021 年 12 月 24 日，记者从全国根治拖欠
农民工工资工作暨农民工工作电视电话
会议上获悉，国务院根治拖欠农民工工资
工作领导小组授予合川区人力社保局全
国根治拖欠农民工工资工作先进集体。
这是区人力社保局结合党史学习教育，开
展“我为群众办实事”实践活动所取得的
成果。

我区找准攻坚战术，兜住基本民生底
线，持续发力确保农民工按时足额拿到
工资，维护了农民工合法权益和社会安

全稳定。在全区各类劳动用工、建设领
域继续深入开展根治欠薪夏季、冬季专
项行动，成立以联合执法检查组，重点聚
焦工程建设领域，实行严盯死防、限时办
结，对欠薪零容忍。累计出动检查人员
479人次，检查在建工程项目123个，指导
企业完善用工管理制度 33 家，确保实现
了“两清零”目标。

强化事前监管和预防，对全区范围内
农民工工资支付情况进行拉网式排查，及
时掌握全区欠薪动态。关键节点加强拖
欠农民工工资问题预防及治理，按月搜集

排查情况，对存在拖欠情况的单位或项
目，落实专人进行处理，限时办理，逐一销
号。对欠薪隐患划分行业、责任单位、责
任区领导，实行相关区领导包案化解，累
计向镇街、园区、行业主管部门、相关单位
发出督办函26份，协调处理因拖欠民工工
资引发的群体性突发事件48件，涉及人数
533人金额825.4万元。

加大宣传力度，充分运用报纸、电
视、微信公众号、今日合川APP等全媒体
矩阵，大力开展“保障农民工工资支付”宣
传活动。积极开展“进企业、进工地、送法

规、送政策”活动，对建设领域的建设单
位、监理单位、施工企业、在建项目负责人
及劳资管理员 400 余人次进行《条例》培
训，累计举办劳动保障法律法规培训34个
班次，入企入户宣传1650次，检查用人单
位469家，下达规范用工建议书135份。

在 2021 年清理整顿人力资源市场
秩序专项检查中，我区连续第四年受到
国家人力社保部通报表扬。在重庆市
2020 年度保障农民工工资支付工作考
核中，区人民政府考核等级为 A 级并获
通报表扬。

区人力社保局

荣获全国根治拖欠农民工工资工作先进集体

本报讯（记者 谌永恒
摄影报道）日前，记者从合川
师范附属小学了解到，该校
以“我为群众办实事”实践活
动为抓手，打通连接两校区
的便道，改善师生出行条件，
消除安全隐患，获得广大师
生、家长一致好评。

据了解，合川师范附属
小学分为两个校区，两个校
区之间由环校街连接，平日
里，学生的学习生活均要在
公路上通行；在上学、放学期
间，由老师带领孩子们在街

道黄线以内行走，
人员较多且非常集
中，街道上车来车
往，存在一定安全
隐患。

据合川师范附
属小学相关负责人
介绍，在便道开通

前，学校成立了党员护学岗、
教师护学队，对学生的安全
进行全程监管，在上放学高
峰期进行监护。为解决根本
问题，学校结合党史学习教
育，以“我为群众办实事”实
践活动为抓手，把打通校区
便道纳入重要工作清单，想
孩子们所想，急家长所急，通
过多方协调，打通了长约150
米贯通两个校区的便道，并
于2021年12月下旬投用，消
除了安全隐患，保障了师生
出行安全。

合师附小

打通校区便道 改善师生通行条件

连接两个小区的便道已打通

我为群众办实事
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近年来，通过环保督察和各
部门各单位以及广大群众的共同
努力，各地的环境面貌和空气质
量有了很大改观。但同时我们也
要看到，一些地方还经常出现随
意焚烧生活、工业垃圾，焚烧秸
秆等不文明行为，还有少数企业
在落实整改上还不到位，污染防
治，空气质量和市民的要求还有
一定距离，需要进一步督察整改
和不断巩固。

笔者认为，优良的生态环境
是一种无形资产，好空气就是真
财富。在日常生活中，我们无时
无刻都离不开空气，雾霾危害健
康，好空气有益健康，这也是众
所周知的道理。因此，大家务必
要清醒地意识到，日常生活如果
不注重环保，工业企业仍然偷偷
排污，有可能“十面霾伏”马上
就会来到我们的身边，青山绿水
也将离我们越来越远。而面对雾
霾和较差的空气质量，有的人还
在随意焚烧垃圾造成空气污染，
一些企业依旧昧着良心排污赚
钱，一些工地依旧昧着良心扬尘
上工，这些都是必须要进行整
治、整改，共同合力打好蓝天保
卫战！

笔者认为，打好蓝天保卫
战需要多方合力，拥有蓝天白
云，能够呼吸到新鲜健康的空
气，是广大群众幸福感、获得
感的重要组成部分。当然，生
态环境好、空气质量优，也并
不是一天两天形成的，而是长期以来常抓不
懈、共同努力的结果。既然好空气就是真财
富，与我们每个人的健康息息相关，那么，我
们大家就应该联手同心保护空气、保护环境。
除了政府有关部门要加大对工业污染、城建扬
尘以及烧煤取暖的治理力度，每个公民也要从
自身做起、从小事做起，尽量少开汽车上路、
坚持每天做到绿色出行，从而消除尘埃、减少
雾霾，还我们一片青山绿水、蓝天白云的好环
境。让广大市民生活更宜居，环境更加好。
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本报讯 （记者 甘晓
伟） 近 日 ， 记 者 从 三 庙
镇 了 解 到 ， 为 增 强 全 镇
养 猪 户 的 抗 风 险 能 力 和
养 猪 积 极 性 ， 最 大 限 度
保 障 养 殖 户 的 经 济 利
益 ， 该 镇 畜 牧 兽 医 站 积
极 开 展 生 猪 保 险 宣 传 工
作，助力群众增收致富。

据了解，为贯彻落实
党中央、国务院和市、区
党委政府有关强农惠农政
策，进一步提高规模养猪
户的生猪保险参保意识和
积极性，确保把此项惠民
农业政策落到实处。三庙
镇畜牧兽医站工作人员采

取广播、微信、QQ 和深
入养殖户访谈等方式，大
力宣传生猪保险政策，为
村民饲养的生猪戴上“护
身符”。同时，组织做好投
保基础工作，摸清养殖场
（户） 饲养数量和生产规
模，严把程序关，加强保
险监管工作，最大限度地
化解村民养猪风险，帮助
老百姓实现养猪增收。

截至目前，该镇已完
成 256 家养殖户 1122 头能
繁母猪保险，保险达到全
覆盖，保险商品猪 778 头，
确保做到“愿保尽保，应
保尽保”。

三庙镇

做好生猪保险工作
助力村民增收致富

本报讯 （通讯员 陈
登雄） 为确保做好道路运
输市场安全稳定工作，区
道路运输事务中心为确保
我 区 春 节 期 间 的 安 全 稳
定，提前安排布置，领导
班子成员按各自分工，分
别 进 入 到 道 路 客 运 、 货
运、出租汽车、网约车以
及汽车维修、驾驶员培训
行业，组织召开行业“三
会 两 节 ” 安 全 稳 定 工 作
会。

会议分析研判了今冬
明春安全生产形势，传达
了上级会议文件精神，通
报了企业存在的短板和薄
弱环节，明确了下一步重
点工作，全面抓好行业安
全稳定工作。

迅 速 开 展 “ 三 会 两
节”安全管理，坚决做到

“人员、措施、责任、资
金、管理”五到位；突出
重点，全面开展行业安全
大排查大整治活动；扎实
做好恶劣天气信息发布，
认真落实好“十条措施”
和合川安全“十个一批”
要求；密切关注公交、出

租行业动态，切实抓好行
业稳定工作；扎实做好值
班值守和应急管理工作。

在疫情防控方面，区
道 路 运 输 事 务 中 心 齐 心
协力，切 实 抓 好 常 态 化
疫 情 防 控 工 作 。 坚 持

“ 外 防 输 入 、 内 防 反
弹 ” 不 放 松 ， 严 格 把
好 车 站 、 客 运 车 辆 、
冷 链 运 输 等 重 点 环 节
和 元 旦 、 春 节 等 重 点
时 段 ， 严 格 落 实 交 通
部 和 重 庆 市 疫 情 防 控
要 求 ， 坚 决 全 面 筑 牢
疫 情 防 控 屏 障 。

努 力 开 拓 创 新 ， 切
实 提 升 道 路 运 输 服 务 能
力 。 在 老 旧 车 辆 更 新 换
代 上 下 功 夫 ， 在 文 明 诚
信 服 务 上 下 功 夫 ， 在 解
决 群 众 急 难 愁 盼 问 题 上
下 功 夫 ， 在 粗 放 型 管 理
向 精 细 化 管 理 转 变 中 下
功 夫 ， 不 断 提 升 行 业 软
硬 件 服 务 水 平 和 能 力 。
促 进 道 路 运 输 行 业 持 续
安 全 稳 定 ， 提 升 民 众 的
安 全 感 ， 幸 福 感 ， 获 得
感和满意度。

区道路运输事务中心

多措并举
促安全稳定


