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今日枣庄

养生

吃吃好好吃吃巧巧 润润肺肺祛祛燥燥
姜屯派出所在社会管理创新

实践中，牢固树立“服务为先，倾
心解难”的执法理念，通过开展进
家庭、进企业、进学校等活动，熟
悉实有人口、了解治安状况、搜集
社情信息，为公安工作提供翔实
依据。

对出租屋、公共场所开展经
常性的安检，坚持“以房管人”、

“以业管人”、“以校管人”、“以企
管人”，推进社会化管理；对网吧
重点行业实行“实名、实情、实数、
实时”登记制，规范业主经营行
为；民警还经常与辖区重点人员、
高危人群促膝谈心，了解询问他
们的生产生活，宣传法律法规，实
现了管控“动知轨迹、走明去向”。

同时，民警们通过安防常识
宣传，有效提高了群众的安全防
范意识，使可防性案件发案率明
显下降。现在辖区的群众不用出
家门，就能办理居住证，公安民警
成了名副其实的群众“贴心人”。

(通讯员 袁汝敏)

姜屯派出所贴心服务群众

为提高公安管理工作，提升
服务经济建设的能力，姜屯派出
所扎实开展了“讲廉洁、讲正气、
筑防线、树形象”核心价值观教育
活动，取得了队伍建设和公安管
理工作的双赢。把教育活动与基
层基础建设相结合。

通过组织开展换位体验、思
考等活动，增强了民警从警的责
任感和荣誉感。引导民警牢固树
立了正确的荣辱观，做到顾全大
局、团结协作、忠于职守、爱岗敬
业、作风严谨、令行禁止、遵章守
纪。征求群众对姜屯派出所队伍
建设、执法规范化、服务经济建
设、构建和谐警民关系等方面的
建议和意见，以牢固树立执法为
民思想，严格规范执法行为目标，
在第一个工作日内安排调解，在
法定时限内处理结案，让群众带
着忧虑而来，怀着满意感激而归。

(通讯员 袁汝敏)

姜屯派出所抓核心
价值教育，正警风

秋季养生

要“三拒绝”

秋季养生保健的注意事项是很
多的，我们需要去多加留心学习，多
多的了解。自然的规律我们要遵从，
而且还要做的很好才可以，只有这样
才能保持一个健康的身体，积极地生
活下去。那么秋季养生保健，要做到
三拒绝。

1、拒绝秋燥
秋天干燥的气候，使人常感到口

鼻咽喉干燥以及发生燥咳，又因肺与
大肠相表里，秋令还可出现大便燥
结。此外，秋燥还可导致口唇干燥、皮
肤干裂以及毛发脱落。防止秋燥，首
先要注意补充水分，每天最好喝3至4

杯开水。

2、拒绝秋乏
告别了炎夏，迎来了天清气爽的

秋天，人们感到比夏天要舒服得多
了。可是，一些人会有困倦疲乏的感
觉，这种现象被人们称之为秋乏。秋
乏是补偿夏季人体超常消耗的保护
性反应。虽然经过一段时间的调整与
适应，秋乏会自然而然地消除，但为
了不因此影响工作和生活，最好还是
采取相应的防治措施。

3、拒绝秋膘
夏天天气炎热，能量消耗较大，

人们普遍食欲不振，造成体内热量供

给不足。到了秋天，天气转凉，饮食会
不知不觉地过量，使热量的摄入大大
增加。再加上宜人气候，让人睡眠充
足，汗液减少。另外，为迎接寒冷冬季
的到来，人体内还会积极地储存御寒
的脂肪，因此，身体摄取的热量多于
散发的热量。

温馨提示：秋季的养生保健是
和 其 他 的 季 节 有 很 大 的 不 同 ，因
为在这个季节万物都开始出现了
衰 败 的 迹 象 。对 于 秋 季 的 养 生 也
要 遵 从 这 个 自 然 的 规 律 ，做 到 上
面的三拒绝，保持着一个很好的体
魄。 (大众养生)

要润燥，秋天吃什么好呢？人们不妨多
喝汤水，可以滋养身体的同时，还起到润燥
的功效，可以预防在秋天干燥气候对人们
身体的影响，如喉咙干哑、声音沙哑等。秋
天吃什么好呢？专家推荐我们不妨尝试烹
调下面几种润肺去燥的食疗。
猪脚+木瓜

做法：猪脚洗净切块，沸水去腥，用冷
水冲洗一下；将切好的猪脚放在炖盅内，加
水，与猪爪块平即可，放咸鲜味。猪爪炖到
酥，加入木瓜块再略炖。

功效：木瓜可以滋阴滋润，而猪脚有丰
富的胶原质，可以恢复秋季干燥干瘪的皮
肤，增加弹性。
香茅+椰汁+鸡

材料：草鸡、土豆、椰浆、三花淡奶，香
茅、干葱头、料酒、调味料

做法：草鸡洗净切块，放点盐、料酒捏
一下，略腌制。土豆煮熟，去皮切块待用。起
油锅，用干葱头或洋葱，切片，香茅用刀拍
一下，放入油锅中爆香，放入鸡块炒出香
味。再加入一点水，将鸡块煮熟，放盐糖，放
椰浆和淡奶。最后放入土豆块，再煮，直到
鸡块酥烂即可。

功效：这道菜很香，有滋阴养血功效。
新鲜淮山+枸杞+乌鸡

这道淮山枸杞乌鸡汤很简单，而且效
果很显著，将乌鸡切成小块放入炖盅，随后
放入切成小块的淮山和枸杞，铺满乌鸡的

表面，然后放入适量的水，不要太满，避免
煮沸的时候汤汁漏出来，丢失精华部分。

功效：可以补气、滋阴、补血、对秋季的
身体大有益处。
莲子素肚汤

材料：素肚2个、黑枣12个、莲子150克、
枸杞100克，盐、味素各适量、胡椒盐少许酒
2大匙。

做法：将素肚要浸腌足够的时间，才能
入味。素肚加胡椒盐、酒拌匀后，浸腌15分
钟。腌好的素肚放入热油中略炸1分钟。过
油后的素肚加莲子、枸杞，黑枣、盐、味素及
清水适量，放入沙锅中炖煮即可。

此膳清心养阴润燥，很适宜秋季服用。
羊肉枸杞汤

材料：羊肉200克，山楂15克，枸杞子15

克，核桃10克，食盐、葱、姜、水适量。
做法：将羊肉浸泡水中1小时以上，泡

去血水，洗净后再将羊肉切块，继续浸泡10

分钟；将洗净的羊肉控干水分，放入沙锅
中；在沙锅中倒入适量的水，将水烧开，撇
去浮沫，放入葱姜；放入山楂、枸杞、核桃
(提前洗净)，然后，小火炖至羊肉熟烂，加
入少许盐调味即可。

此膳养血补阴润肺。羊肉浸泡，是为了
泡去血水，如果想缩短时间，可以直接煮，
撇去浮沫即可；放入山楂可以帮助羊肉酥
烂，也可以去腥膻；根据羊肉的熟烂程度来
决定时间，不要盲目限定时间，最好的方法
就是边做边试味。 (爱美)
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