
“社区大讲堂”走进王天甫社区讲健康

要多吃不愿意吃的
少吃爱吃的，让营养均衡
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近日，我市基层法院，
加大调整工作思路，以开
展“忠诚为民，公正廉洁”
政法核心价值观教育实践
主题活动为抓手，着力提
升司法能力和服务水平。

东昌府区法院在处理

经济案件时，坚持快立、
快审、快执、节省了当事
人打官司时间。针对当前
侵权案件突出的问题，该
院严把鉴定关，杜绝了司
法鉴定领域的“跑、冒、滴、
漏”。

阳谷法院实行主动执
行制度，对生效的法律文
书除自愿履行外，直接进
入执行程序，有效地化解
了执行难。上半年，执行结
案率为 100%。

(居才、风莲、秀云)

提升司法能力和服务水平

本报聊城 6 月 4 日讯(记者 刘云菲
通讯员 张菲) 作为本报《今日聊城》

创刊三周年系列活动之一，“社区大讲
堂”最后一场活动，4 日走进东昌府区柳
园街道王天甫社区，安利聊城分公司高
级营养师应邀讲授的营养健康讲座，受
到现场居民的极大欢迎。

本次讲座的题目为《健康与财富》，
安利聊城分公司的高级营养师在讲座上
说，失去健康就等于失去了一切，很多名
人英年早逝，与过度劳累有关。所以现代
人不仅要吃好，更要吃得健康。

营养师还特别建议，女人在怀孕时，

最好提前补充叶酸，菠菜是含叶酸最丰
富的蔬菜，可以适当摄入，但最好要用沸
水煮开后再食用，不然菠菜上含有草
酸，不利于人体健康。

“问大家一个问题，你们平时怎么
吃西瓜？”营养师在讲座上还跟现场居
民进行了互动，大家的回答是“吃西瓜
瓤”。对此，营养师说：“西瓜中最有
营养的成分，就是青连红瓤的部分，但
是很多人都不吃，真是浪费了。可以把
瓜皮去掉，将青色连红瓤的部分切丝，
放上少许盐，做成夏天最适合吃的去火
菜。”

营养师说，很多居民买了菜只吃其
中一部分，这也是一种浪费。“比如说芹
菜，芹菜根也有很好的营养功效，但很多
人都不吃，还有桔子和香蕉，里面的丝是
不错的膳食纤维，也应该吃。”

“健康的生活是合理的饮食加适当
锻炼，保持一个好的心态。”营养师说，生
活中要多吃不愿意吃的，少吃爱吃的，让
营养均衡。

讲座结束后，王天甫社区居民王先
生说，讲座内容对日常生活很有好处，真
不错，感谢齐鲁晚报举办这么好的活动，
很贴近老百姓，希望以后多举办。

营养师建议，早餐是
一天当中最重要的一餐。
经过一夜的睡眠休息后，
人体内储备的葡萄糖已消
耗殆尽，激素分泌也已进
入低谷。早餐，如果少了或
者不够好，直接导致人体
进入透支状态。

有不少女性为了减肥
不吃早餐，其实，这种做法

毫无道理。科学研究表明，
人体每天对热量的需求与
体重和身体活动程度有关。
比方说，一个体重 60 公斤
的 人 ，休 息 状 态 一 天 需
1500 — 1600 卡路里热量，
如果是中等活动量则一天
需 1800 — 2000 卡路里。

不吃早餐，没有早餐
为身体提供必需的热量，

势必会加大中、晚餐的进
食量。

人体一旦意识到营养
匮乏，首先消耗的是碳水化
合物和蛋白质，最后消耗的
才是脂肪，所以说，用不吃
早餐的方式来减肥，只能适
得其反。“长期不吃早餐的
人容易发胖，早餐一定要
吃，而且要吃好。”

健康建议>>

早餐不可缺 不吃易肥胖

本报聊城 6 月 4 日
讯 (记者 刘云菲 ) 本
报《今日聊城》创刊三
周年系列活动之一，
“社区大讲堂”活动 4
日圆满落幕。活动举办
至今，成功走进 6 个社
区，为居民送去了内容
丰富的特色讲座和服务
活动。

实施过程中，本报
“社区大讲堂”打破讲
堂设在学校和图书馆的
限制，讲居民关心的话
题。内容具体实用，形
式多样，旨在丰富社区
文化生活，进一步践行
了本报《今日聊城》
“全心全意为聊城人民
服务”的办报宗旨。

活动自 5 月 4 日启
动至今，已经陆续走进
广场社区、新世纪社
区、王口社区、湖北社
区、利民社区，内容涉
及理财、中医、计量、
家庭教育、传统文化等
多个方面，有上千名居
民参加了活动，受到大
家的欢迎。

由于影响力越来越
大，该活动还被纳入由

市委宣传部、市社科联
主办的全市社科普及
周。

活动回眸>>

5 月 7 日，走进广
场社区，由农业银行的
理财师讲理财。

5 月 14 日，走进监
狱小区，东昌府区中医
院的专家给居民免费推
拿，讲中医养生。

5 月 23 日，走进王
口社区，市质监局计量
所工作人员免费检测血
压计、眼镜等。

5 月 26 日，走进湖
北社区，著名的家庭教
育高级指导师刘平易带
去了题为《和孩子一起
成长》的讲座。

5 月 28 日，走进利
民社区，文博专家陈昆
麟讲授了题为《道德层
面的传统文化》的讲
座。

6 月 4 日，走进王
天甫社区，安利聊城分
公司的高级营养师为现
场居民送上了营养健康
讲座。

“社区大讲堂”圆满落幕
走进六个社区，为居民送去丰富内容

如果必须要熬夜，营
养师建议，从饮食角度来
尽量弥补熬夜带来的伤
害。

熬夜意味着身体机能
在通宵达旦工作，这就需
要及时补充能量。但此时

要避免高脂肪类难消化的
食物，以能被快速分解为
葡萄糖的食物为主，辅之
以含蛋白质、维生素 C 的
食物。

常熬夜的人，白天也
同样要加强营养，尽量多

摄取一些具有补脑健脑功
能的鱼、肉等动物性蛋白。

“这是因为蛋白质是脑细
胞的重要组成成分，熬夜
工作，大脑中的蛋白质代
谢非常旺盛。”

本报记者 刘云菲

熬夜时来点健康宵夜

4 日，本报“社区大讲堂”走进东昌府区柳园街道王天甫社区。 本报记者 李军 摄
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