
这些饮食习惯
正在损害你的健康

你了解免疫力吗？它可是人体对抗疾病时
的“战斗力”。作为人体抵御病毒的第一道防线，
免疫系统有大量的工作需要在肠道中完成。可
是你知道吗？一些你习以为常的饮食习惯，不仅
伤害肠胃健康，还可能对免疫力造成损害。

8大饮食坏习惯
“吃掉”你的免疫力

1.不吃早餐
长期不吃早餐会导致营养不良、免疫力下降

及过早衰老等问题。
推荐两款早餐搭配：
· 一杯牛奶、一个鸡蛋、两片全麦面包、一个

西红柿；
· 一杯豆浆、一个烧饼夹牛肉生菜。
如果在此基础上再加上一小把坚果，比如核

桃、松子等，就更完美了。
2.饥一顿饱一顿
人体肠道免疫功能具有昼夜节律，如果进食

时间无法预测，肠道免疫系统会无所适从，该活
跃时不活跃，该休息时过度紧张，易造成肠道慢
性炎症，免疫力也会跟着降低。

建议：
早餐时间安排在6点半至8点半，午餐时间

安排在11点至13点半，晚餐时间最好别超过19
点比较合适。

3.蛋白质吃太少
蛋白质是免疫细胞的重要组成部分，如果摄

入不足，免疫细胞无法及时修复和增殖，就会导
致免疫力低下。

建议：
正常情况下，成年人每人每天的蛋白质摄入

量应该为：男性65克、女性55克。如果是消化吸
收功能下降的老年人、减重人群、手术后患者等
可适当增加优质蛋白的摄入。如：瘦肉、鸡蛋、牛
奶、大豆制品。

4.主食吃太少
富含碳水化合物的主食是机体能量的主要

来源，并具有保护蛋白质的作用。主食吃太少，
大量蛋白质会像柴火一样被燃烧掉来供能，时间
长了会带来脱发、皮肤状态变差、免疫力下降等
问题。

建议：
成人每天应摄入谷类 200 克～300 克（其中

全谷物 50 克～150 克），薯类 50 克～100 克。可
用山药、芋头、红薯等薯类代替部分主食，其富
含具有免疫活性的黏蛋白，对提高免疫力有一定
帮助。

5.水喝太少
摄入充足的水分有助排出代谢废物，而机体

缺水时会导致免疫力低下。
建议：
在温和气候条件下，对于健康的成年人来

说，每天饮水总量应在1500毫升～1700毫升，建
议少量多饮，每次喝 200 毫升左右的水，首选白

开水。
注意：
患有青光眼、心脏疾病以及肾功能异常等人

群，如何饮水需要遵医嘱。
6.盐吃太多
吃盐过多除了不利于控制血压，还会扰乱肠

道菌群，使中性粒细胞（一类免疫细胞）杀死细菌
的能力明显降低，并减少中性粒细胞的产生量，
从而降低全身免疫功能。

建议：
成人每日盐的摄入量不宜超过5克，高血压

患者应控制在2克～3克。
7.糖吃太多
过量摄入添加糖会导致免疫系统功能紊乱，

降低抗感染能力。
建议：
成人每天添加糖的摄入量应不超过50克，最

好控制在25克以下。
8.酒喝太多
过量饮酒会损伤肝脏，消耗大量的B族维生

素，还会导致免疫力下降。
建议：
最安全的饮酒量为0，最好不要喝酒。
除上述饮食因素以外，要想保持好的免疫

力，还需要保持规律的睡眠、合理的运动以及良
好的心情，都可以帮助我们的免疫力维持在正常
水平。

出现这5种表现
该重视免疫力问题

1.伤口恢复慢，易发炎
不小心被划伤后，普通人体内的免疫力会迅

速反应，促进凝血，白细胞聚集对抗人体外的病
菌，避免出现炎症。但是免疫力比较差的人，就
可能出现伤口愈合比较慢，两三天还是没有结
痂，并且还出现了发炎、溃烂等表现。

2.容易莫名地出虚汗
和他人相比，不管是什么天气都容易出虚汗

的人，或许免疫力也比较差。而且这类人还可能
在睡觉时很容易出虚汗，总是睡觉不踏实。

3.容易腹泻，肠胃不适
人体肠胃黏膜也是免疫系统的一道防线。

免疫力比较差的时候很可能让病菌有机会进入
人体。例如，同样是出去吃饭，饭菜可能确实不
太卫生，有人吃完没事，但是有人上吐下泻。

4.频繁生病，反复不断
隔三差五就感冒、发烧、咽喉不适，并且在生

病后可能断断续续很久都没有康复，也能说明自
身免疫力可能比较差。

5.无精打采，总觉得累
当人体免疫系统不够健全时，也可能会带来

慢性疲劳的问题。人们很容易觉得浑身无力、疲
惫，稍微活动活动就没有力气了，这也是免疫力
比较弱的一个表现。

吃米和吃面
哪个更容易发胖
在我国居民的餐桌上，米和面都有着相当高

的地位，都是无可取代的主食。
在日常生活中，有些人偏好吃米、有些人喜

欢吃面。
米和面到底吃哪个更健康，又该如何健康

吃呢？
今天我们就来探讨一下，吃米和吃面，到底

哪个更容易发胖。
吃米和吃面

哪个更容易发胖？
先说答案：吃面更容易胖！
主食是每天饮食中能量摄入的大头，所以对

于正在控制体重的小伙伴来说，会特别关注吃米
和吃面哪个更容易胖这件事。

那么到底吃哪个更容易胖呢？
这方面还真有相关研究，考虑到米和面能做

成的食物种类，相对来说吃面更容易胖。
首先，面食能做出来的花样美食太多了，真

的是禁不住诱惑。
比如油饼、油条、包子、饺子、馅饼、锅贴、

面包、酥饼……这些美食不仅好吃，有的还高
油高糖。

从热量上来看，大多数面食的热量都比米饭
高，比如花卷、馒头、油饼，如果顿顿吃又不控制
摄入量，想不胖都难。

另外，目前已经有很多研究表明：以同等频
率和量的大米代替小麦，体脂超标的风险降低。

并且最近的一项来自西安交通大学医学部
公共卫生学院的研究，共纳入10万多人，观察他
们的主食偏好与肥胖的关系，结果也表明：

与爱吃面食的人相比，爱吃大米的人腹部脂
肪更低。

如果你就是特别喜欢吃面食，同时又想兼顾
降低热量摄入，控制体重，建议除了优先选择含
有粗粮的面食以外，还得少吃加油加糖的面食。

另外也要控量，一般人群每餐1~1.5拳头的
主食即可。

米和面
哪个更营养？

先说答案：营养差不多！
说到米和面的营养对比，它们最主要的任务

就是提供碳水化合物和热量，在这一点上二者不
相上下，都差不多。

在蛋白质含量上面粉的确要比大米含量高
一些，但二者蛋白质的质量都不如肉蛋奶更容易
被人体吸收利用。

在膳食纤维含量上，小麦的不溶性膳食纤维
原本是稻米的18倍，但被加工变成小麦粉之后会
大大流失，仅剩下0.8克/100克，和大米的含量差
不多了。

所以，白面粉在膳食纤维上也没啥优势了。
至于其他维生素、矿物质等营养成分的含量

大多相差不大。
所以综合来看，在大米和白面吃谁更营养这

件事上无需纠结。
如果很在乎主食的营养，建议粗细搭配着

吃，增加全谷物的摄入。
比如对于爱吃米的小伙伴，可以用杂粮杂豆

代替1/3的大米，做成燕麦饭、黑米饭、青稞饭、藜
麦饭、糙米饭、黑豆饭、红豆饭等都很不错。而对
于爱吃面食的小伙伴，可以用杂粮面代替部分小
麦粉，做成荞麦馒头、玉米面馒头、莜面馒头、高
粱面条、荞麦面条等。

吃米和吃面
哪个更容易升血糖？

先说答案：不相上下！
在吃主食这件事上，糖尿病患者对这方面也

是相当关心，有些糖友担心餐后血糖升高刻意不
吃主食，这样可不行哦！

在升血糖方面要看血糖生成指数（GI）值，GI
值越高食用后引起的餐后血糖反应越大，特别是
GI值大于70的高GI食物。

而精米和白面都属于高 GI 的食物，大米饭

的GI高达82，白馒头的GI值为85。
二者碳水化合物含量又差不多，所以升高血

糖的能力可以说是不相上下，当做主食吃都不利
于控血糖。

再有，很多人喜欢吃大米粥，煮粥的时间越
长GI值越高，餐后血糖反应越大。

虽然糖尿病患者需要控血糖，但也不能为了
控血糖就不吃主食。

建议做到以下4点：
1.粗细搭配
别吃得太精细，要增加全谷物的摄入。
比如将白馒头换成荞麦面馒头，GI 值可从

85降低到67，妥妥从高GI变成了中等GI食物；
再比如将大米饭换成整粒燕麦饭，GI 值可

从 82 降低到 42，直接从高 GI 主食变身为了低
GI主食。

另外，如果是煮粥，最好放一些杂豆。
有研究表明：豆米混合粥的血糖反应显著低

于粳米粥，饱腹感指数却显著高于粳米粥。
这样的改变不仅对控血糖来说非常有效，还

更有助于控制进食量。
当然也可以将杂豆打成粉后掺入面粉中制

作杂豆面馒头，口感也会有提升。
2.食物别煮得太烂
做米饭的时候，米水比越大、浸泡时间越长、

蒸煮压力越大等都会导致米饭的GI值增加；
煮粥的时候，熬制时间越久，粥煮得越烂，也

就越容易消化吸收，GI值也会更高。
3.注意饮食搭配
一餐中不仅要有主食，还要有蔬菜和蛋白质

食物，混合膳食更有利于控制餐后血糖。
比如馒头+芹菜炒鸡蛋（低GI）、饼+鸡蛋炒

木耳（低GI）、米饭+芹菜炒猪肉（中等GI）、米饭+
蒜苗炒鸡蛋（中等GI）、芹菜猪肉包子（低GI）。

4.讲究吃饭顺序
可以先吃蔬菜和蛋白质食物，然后再吃主

食，最后喝汤；
还可以先喝汤、然后吃蔬菜和蛋白质食物，

最后吃主食。
汤要以清淡少油少盐为最佳，最好不含

淀粉。
吃米和吃面
南北差异大

主食吃米或吃面，和南北饮食差异有很大的
关系。

南方人的主食多为大米，而北方人则更倾向
于吃面食，比如馒头、花卷、烙饼、面条等。

之所以会有这样差异，可能与不同地域农业
生产结构有关。

南方地区温度高，常下雨，耕地多以水田为
主，所以种植水稻较为普遍；而北方气温低、降雨
少，更适合种植小麦。

不过现在饮食种类丰富、物流又特别方
便，在尊重饮食差异的同时，最好能米面兼顾
着吃哦。
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代超不慎将道路危险货物运输押运人员
从业资格证丢失，编号：140623199907243019，
现声明作废。

为进一步完善城镇职工医疗保障制度，
健全多层次医疗保障体系，有效化解城镇职
工人身意外伤害风险，按照市政府办公室《朔
州市人民政府办公室关于鼓励动态调整城乡
居民（职工）意外伤害补充保险缴费及理赔标
准的通知》（朔政办函〔2021〕108 号）文件精
神，市医疗保险服务中心统一承办市本级职
工意外伤害补充保险，作为投保主体，代行投
保人权利，监督承保机构理赔过程，确保参保
群众权益得到保障。具体事宜公告如下：

1、个人缴费标准和方式
意外伤害补充保险保费 30 元/人/年。按

文件要求，从城镇职工参保人员基本医疗
保险个人账户基金中划拨 。

2、保险责任
（1）意外伤害身故保险金 30000 元；
（2）意外伤残保险金，根据《人身保险残

疾程度与保险金给付比例表》的规定，按伤残

等级比例给付，最高赔付30000元；
（3）意外伤害医疗保险金 3000 元。因意

外伤害发生的符合规定的医疗费用，经基本
医疗保险报销后，保险公司扣除 0 元免赔额
按 90%给付，未经基本医疗保险报销后，保
险公司扣除 100 元免赔额按 90%给付，最高
赔付3000元。

3、保险期间
保险期为一年，即从 2023 年 1 月 1 日至

2023年12月31日止。
4、按照意外伤害补充保险坚持自愿购买

的原则，不愿意参保的职工可以在公告之日
起一个月内和中国人寿保险股份有限公司朔
州 分 公 司 联 系 ，联 系 电 话 ：0349-6663939
13994904353

特此公告
朔州市医疗保险服务中心

2023年4月23日

朔州市医疗保险服务中心关于办理城镇
职工意外伤害补充保险有关事项的预公告

（上接第1版）
全市信访系统从广度和深度、多渠道多角

度、多种形式学习宣传贯彻《条例》，交流心得体
会，把握要义指导实际工作。深入社区、农村、学
校、企业、单位宣讲《条例》发放条例手册，让《条
例》进入寻常百姓家。同时充分发挥专职网格员
独特优势，从基层做起“滴灌式”宣传贯彻《条
例》，在全社会营造了办事依法、遇事找法、解决
问题用法、化解矛盾靠法的良好环境。

《条例》有效学习宣传贯彻，营造了全社会
“学《条例》、用《条例》”的浓厚氛围。去年在全
省学习贯彻《信访工作条例》信访联席会议专题
会议上，我市作为三个代表市之一作了经验交
流发言。结合学习宣传贯彻《条例》，持续推进

“治理重复信访、化解信访积案”专项工作，开展
“大排查大接访大化解”专项行动，构建和谐稳
定的社会环境，为全方位推动高质量发展做出
了积极贡献。

学法用法，有章可循，全力做好
新时代信访工作

我市坚持和加强党对信访工作的全面领导，
坚持以人民为中心的发展思想，牢记“为民解难、为
党分忧”的政治责任，千方百计为群众排忧解难。
去年以来，我市把《条例》学习宣传贯彻，与抓党建
促基层治理能力提升相融合，与创建全国信访工
作示范县相结合，开门接访、包案化解、深入基层
下访，倾听回应群众呼声，深入细致做好释疑解
惑、思想疏导、矛盾化解等工作。坚持和发展新时
代“枫桥经验”，强化源头治理，把矛盾化解在基
层，化解在萌芽状态。结合“综治中心提升年”活
动，加快一站式矛盾纠纷调解中心建设，运用法治
思维和法治方式全力做好信访工作。

市委书记姜四清对重大信访事项亲自过问，
关乎民生问题亲自协调，重点信访事项亲自领
办，先后22次对信访工作作出批示，多次到市信
访接待大厅现场接待上访群众。市委副书记、市
长吴秀玲多次作出批示，亲自到市信访接待大厅
现场接待上访群众。市委副书记、政法委宋红
波，市人大常委会主任冯云龙，市政协主席张立
新等市领导认真落实坐班接访制度，解决群众合
理诉求。市领导带头落实包案、带案下访、坐班

接访制度，为各级各部门做好信访工作作出了表
率。各级机关、单位认真处理信访事项，倾听人
民群众建议、意见和要求，接受人民群众监督，为
人民群众服务的主动性、积极性进一步增强。

我市以学习贯彻《条例》为主线，健全完善信
访工作制度，创新建立了“市县领导坐班接访督
查、信访公安联合接访劝返、信访公安全天联合
预警、带案下访督导调研、重大信访事项督办通
报”五项工作机制，使工作更加有章可循。2022
年，全市治理重复信访、化解信访积案专项活动
攻坚成效突出，抓党建促基层治理能力提升专项
活动排查梳理的重点信访事项全部化解，“三跨
三分离”重大信访事项有效化解，信访保障任务
圆满完成。全市信访干部队伍的党性修养、政治
素养、业务水平、服务意识得到大幅提升，干事创
业的主动性、积极性、担当性进一步增强，更好地
适应新时代信访工作对信访干部提出的新要
求。其中，怀仁市信访局长获得“全国优秀信访
局长”称号，在第九次全国信访工作会上被表彰。

信访工作是党的群众工作的重要组成部分，
是党和政府了解民情、集中民智、维护民利、凝聚
民心的重要工作。我市学习宣传贯彻《条例》，坚
持人民信访为人民，解决群众“急难愁盼”问题。
全市信访战线把信访接待作为宣传贯彻《条例》
的有效途径，引导群众依法理性表达诉求，一大
批群众反映强烈的信访突出问题得到妥善解
决。2022年，国家信访局登记人次、赴省上访人
次同比全部下降，其中国家信访局登记人次降幅
在全省最大。国家及省级 11 项考核指标中 8 项
在全省名列前茅，其中，信访工作机构及时受理
率、有权处理行政机关及时受理率、按期答复率
均保持为100%，在全省并列排第1位；60日内重
复信访件同比下降幅度最大（-23.69%），排全省
第 1 位；重复访治理专项工作并列排全省第 1
位。信访工作打了一个漂亮的翻身仗，摘掉了人
们长期以来默认的“小市大信访”帽子，首次进入
全省考核第一方阵，为全方位推动高质量发展营造
了良好的社会环境。

为民解难，为党分忧，奋力谱写
新时代信访工作新篇章

今年，市委书记姜四清在全市信访工作会议

上作出批示，指出，2022 年，全市信访干部深入
学习贯彻习近平总书记关于加强和改进人民信
访工作重要思想和对信访工作的重要指示批示
精神，牢记“为民解难、为党分忧”职责使命，大
力学习宣传贯彻《信访工作条例》，深入开展化
解信访积案专项行动，着力解决群众急难愁盼
问题。今年是全面贯彻党的二十大精神开局之
年，全市信访系统要对照二十大对信访工作提
出的新要求，围绕市委市政府中心工作，深入开
展《信访工作条例》落实、信访工作示范县创建、

“大督查大接访大调研”三项活动，着力推进信
访机关政治建设、信访问题源头治理、化解信访
积案常态化、信访工作体制机制改革、信访干部
队伍建设五项重点工作，力争再创新业绩，为谱
写全面建设社会主义现代化国家朔州篇章作出
新的更大贡献。

“市委书记姜四清的批示，为做好全市信访
工作指明了方向。”记者采访时，市委副秘书长、
市信访局党组书记、局长王福说。随后他结合学
习《条例》又谈了体会。他说，“我市学习宣传贯
彻《条例》，信访工作取得新成效，这是市领导高
度重视高位推动的结果；是各级各部门协调配合
协同发力的结果。我市坚持和加强党对信访工
作的全面领导，构建了党委统一领导、政府组织
落实、信访工作联席会议协调、信访部门推动、各
方齐抓共管的信访工作新格局。今后，要以党的
二十大精神为引领，坚持学习贯彻习近平新时代
中国特色社会主义思想主题教育和学习宣传贯
彻《条例》相结合，按照市委部署要求，在省、市信
访工作联席会议正确指导下，坚持强化政治引
领，科学民主决策、依法履行职责，组织各方力量
加强矛盾纠纷排查化解，及时妥善处理信访事
项，研究解决政策性、群体性信访突出问题和疑
难复杂信访问题，全力做好新时代信访工作。”

奋进新征程，建功新时代。下一步，我市坚
持党对信访工作的全面领导，坚持人民至上，坚
持为民解难、为党分忧，坚持改革和完善信访制
度，坚持把信访纳入法治轨道，坚持“三到位一处
理”工作要求，坚持和发展新时代“枫桥经验”，坚
持底线思维，坚持建设高素质信访工作队伍，确
保新时代信访工作始终沿着正确方向前进，奋力
谱写新时代信访工作新篇章。

（上接第1版）
“既要走出去，也要引进来，新的发展格局

下，只有不断解放思想、大胆改革创新，发展的
动力才能源源不断。”

……
毋庸置疑，创新，正成为经开区高质量发展

的最亮成色，也正是在不断跃升的思想指引下，
开发区交上了一份精彩答卷：机制创新、体制创
新、产业创新、园区创新……

关键词二：招商
招商引资是一个地方产业升级的重要抓

手，更是一座城市发展的后劲所在。具体到经
开区，招商引资的步伐更为笃定。

山西昱瀚新材料有限公司年产15万吨高性
能碳纤维密闭糊块项目是朔州经济开发区去年
引进的招商引资项目，从见面洽谈到签约用了
不到30天时间，从签约到正式落地，这一时间用
了 40 天，不到 3 个月的时间，从无到有，从“纸
上”到“地上”，而就在今年 3 月 28 日，这一项目
也正式开工启动，这意味着一个新材料产业即
将在开发区生根拔节。

开发区是项目落地、产业聚集发展的重要
载体，也是经济高质量发展的主阵地、主引
擎。今年以来，经开区在高质量发展的赛道
上可谓火力全开。“一把手”带队马不停蹄奔
赴国内各地招商引资、洽谈项目、推介产业，
释放出坚定不移抓产业、全力以赴拼经济的
强烈信号。

或北上京津冀，或南下沿海区，或东进东部
沿海……进园区、看平台、访企业，一路走、一路
看、一路学，从“借鉴、创新、共赢”的“园区经
验”，到“敢闯敢试、唯实唯干、奋斗奋进、创新创
优”的“深圳之路”，再到共商共建共管共享的

“兖州模式”……每一次对标都让人倍感震撼，
每一次对表都给人深刻启迪。

借风势，乘风起。经开区干部以马不停蹄、
矢志超越的劲头学先进地区的好做法、好经验，
全力以赴把对标学习的成果转化为拼搏赶超的
干劲，辅之以二分之一工作法，瞄准招商引资这
一“关键变量”，转化为经开区高质量发展的“最
大增量”。

一系列行之有效的举措，结出累累硕果。
仅今年一季度，开展招商推介活动 6 次、小分队
精准招商 9 次、以商招商 13 次，先后赴京津冀、
深圳、厦门、安徽、上海等地，考察对接富煌集
团、氢蓝时代、中绿集团等 50 多家企业。目前，
已签约 18 个项目，总投资 80 亿元，年度计划投

资20亿元。其中，贵州年产15万吨高性能碳纤
维密闭糊块项目、中科融和绿电交通项目、兴源
盛年产 4 万吨防冻液和 3 万吨抑尘剂项目等 12
个项目已落地。

关键词三：服务
“真是省了不少事！现在实行‘一业一证’

后，我们开店只需要提交一次材料，办理一张综
合许可证就行了。”4月24日，在经开区行政审批
大厅综合窗口，辖区一家餐饮店负责人张先生拿
着刚刚领到的“小餐饮综合许可证”，喜出望外。

这是经开区发放的首张行业综合许可证，
实现了同一行业经营许可事项的并联办理、综
合出证，标志着“一业一证”改革正式在经开区
落地。

所谓境界决定高度，营商环境犹如一根扁
担，一头挑着企业的“冷暖”，一头挑着政府的

“期许”，民之所望、施政所向，全区优化营商环
境正当时。

高质量发展需要张力，这张力就体现在地
方出台的一项项政策举措之中。如今的经开
区，企业发展需要什么，政府都能提前想到！全
区相关部门以“放管服”改革为抓手，一手做简
政放权的“减法”，一手做服务加码的“加法”，为
企业爬坡过坎、蓄势发展提供了更有力的支
撑。尤其是去年，经开区积极应对疫情冲击和
经济下行压力等不利因素，始终迎难而上、砥砺
前行，荣获2022年（第五届）亚洲经济大会“2022
年度投资环境示范园区”奖项，投资环境受到社
会各界点赞认可。

“目前，我们不断深化商事制度改革，企业
开办实现‘半日半结’，认真落实稳经济、助企纾
困等一揽子政策举措，落实减税降费4.58亿元，
常态化开展入企服务，免费为辖区企业举办专
场招聘会14场，成功为78家企业招聘各类人才
近600人，积极解决了用工难的问题。下一步朔
州经开区将围绕‘三无’‘三可’要求，打好‘承诺
制+标准地+全代办+金牌专员’组合拳，不断提
升服务市场主体能力，全面创优营商环境，全方
位护航开发区高质量发展。”经开区行政审批局
局长邢超婕说。

澎湃的动能扑面而来，发展的活力令人惊
叹，而属于朔州经济开发区的美好未来更让人
期待……站在新起点，朔州经济开发区将凝聚
独特气质，聚焦“保优争先”目标，围绕“工业强
区、转型高地”发展战略，实施六项攻坚工程、实
现六大提升，以更高站位、更大格局推动开发区
高质量发展！

奋力谱写新时代信访工作新篇章

声 明


