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常见水果的营养和功效：
1、猕猴桃能治牙龈出血
缺乏维生素 c的人，牙龈会变

得脆弱，常常伴随着出血、肿胀等
问题，猕猴桃里维生素c含量是水
果中最丰富的，如果你牙龈不好，
不妨时常吃几颗猕猴桃。

2、鳄梨可缓解头发干枯
染发烫发过程会夺走头发中

的 水 分 和 油 脂 ，使 头 发 变 得 干
枯。成熟的鳄梨中含有 30%的珍
贵植物油脂油酸，对于干枯的头
发有特殊功效。

3、过度用脑可吃些香蕉
过度用脑导致人体内维生素、

矿物质及热量缺乏。香蕉是有名
的能量水果，吃些香蕉可提供所

需营养物质并缓解
消极情绪。

4、芒 果 可
预防皱纹

芒 果 是 预
防皱纹的最佳
水 果 ，因 为 含
有丰富的 B 一
胡萝卜素和独
一 无 二 的 酶 ，
能激发肌肤细
胞 活 力 ，促 进
废弃物排出。

5、长 期 吸
烟 者 可 用 葡 萄
排毒

长 期 吸 烟

的人肺部积聚大量毒素，使功能
受损。葡萄中所含有效成分能提
高细胞新陈代谢率，帮助肺部细
胞排毒。另外，葡萄还具有祛痰
功效。

6、过度用眼可补充番木瓜
过度用眼，则视网膜感光所依

靠的关键物质维生素 A 大量消
耗，此时就需要食用可提供大量
维生素A的番木瓜。

7、肌肉拉伤食用菠萝修复
肌肉拉伤后，组织发炎、血液

循环不畅，受伤部位红肿热痛。
菠萝所含的菠萝蛋白酶成分具有
消炎作用，可促进组织修复。

8、吃柳橙治脚气
体内缺乏维生素B1的人容易

受脚气困扰。这种情况下最适合
选择柳橙，它富含维生素B1，并帮
助葡萄糖新陈代谢。

水果的食用禁忌：
1、牛油果
牛油果因富含植物脂肪，有

“森林奶油”之称，是一种高能低
糖的水果。从保健功能来看，牛
油果有健胃清肠的作用，并具有
降低胆固醇和血脂，保护心血管
和肝脏系统等重要生理功能。适
合婴幼儿和老人食用，建议一天
吃一个即可。但由于牛油果的植
物脂肪含量很高，不宜晚上食用。

2、火龙果
火龙果富含维生素 B1、B2、

B3 和维生素 C、胡萝卜素、花青
素，并含有钙、磷、铁等微量元素
和水溶性膳食纤维，可预防便秘、
助通便，也被作为“减肥水果”。

但由于含有的天然
葡萄糖容易吸收，糖
尿病人一餐不宜多
吃。有肠胃功能紊
乱、容易腹泻的人，
也应少吃。

3、释迦
每100克释迦可含总糖15.3%

~18.3%，维生素 C 为 265mg。由
于释迦口感偏甜，含糖量较高。
糖尿病患者应慎食。

4、菠萝和芒果
菠萝和芒果都是常见的热带

水果，升糖指数高，糖尿病患者不
宜多吃。二者又同属于致敏食
物，过敏体质的人仅仅接触果皮，
也有可能过敏，因此过敏体质者
要慎食。菠萝和芒果用盐水浸渍
后食用，并不能减少过敏发生机
会，只能改善口感。

5、榴莲
榴莲的蛋白质和脂肪含量都

不高，升糖指数约为42，也不算很
高，但在所含成分中，有 2/3 是
糖。对于血糖高、有高血压或者
低血压、心功能不佳、胃肠道溃疡
的人来说，吃榴莲仍需谨慎，最好
能减饭量再吃榴莲，以免摄入热
量超标，加重原有疾病。

6、美国提子
提子皮和提子籽内含有抗氧

化物质，对心脑血管疾病具有预
防作用。糖分含量高，十个提子
的热量相当于二两米饭的热量，
糖尿病患者不宜多吃。

7、山竹
山竹富含羟基柠檬酸、山酮素

等成分，羟基柠檬酸对抑制脂肪
合成、抑制食欲和降低体重有良
好功效。但过量摄入，其中所含
的氧杂蒽酮有增加酸中毒的可能
性。一般一次吃四五个山竹即
可。

8、智利车厘子
智利车厘子糖分多，富含糖、

蛋白质、维生素及钙、铁、磷、钾等
多种元素，含铁量在水果中名列
前茅，是补铁、益脑良品，糖尿病
患者不宜多吃。

常见水果的功效及食用禁忌

毛巾不要混用
用作洗脸的毛巾最好只在洗脸

后擦脸时使用，而切勿用于擦汗或擦
身体等其他用途上。因为使用毛巾
擦干身体时，身体上的分泌物、细菌、
油脂等容易附在毛巾上，若没有定期
进行消毒及清洗，毛巾就会变得湿黏
或干硬。

高温消毒最有效
在清洗毛巾时，可以先用水煮10

分钟，再加入清洁剂进行清洗，其后
再将毛巾拿到通风的地方晾干。若
认为用水煮毛巾的方法太麻烦，也可
在清洗毛巾后，放进微波炉 5 分钟，
即可达到高温消毒的效果。

用醋和苏打粉来去除异味
按照一般洗衣程序清洗毛巾时，

可在洗衣机内加入两汤匙的白醋，也
可加入适量的热水，而不需额外再加
入洗衣液、柔顺剂等其他东西，并直
接启动洗衣机进行清洗。在清洗程
序完成后，可加入少许洗衣皂或苏打
粉再洗一次，即可去除大部分异味及
黏腻。

用完后尽快晾干
用完毛巾后应立即将毛巾晾干，

以免发霉，也可在用完毛巾后立刻拿
去清洗。若浴室内有窗户，白天时最
好将窗打开，以加强通风，避免毛巾
发霉的情况。另外，应尽量避免阴干
毛巾，而是让阳光晒干，才可达到杀
菌作用，就不会有异味出现了。

用碱性清洁剂或
用盐巴搓洗改善变硬

若毛巾已出现变黏或变硬的状
况，可在水中加入碱性清洁剂或用盐
巴搓洗，其后再以清水冲洗干净，即
可改善问题。若仍是无法去除异味，
则代表毛巾的使用期限已到，最好还
是更换一条全新的毛巾。

妙招 1：用盐清洁
把毛巾用温水稍微沾湿，再把

少量的盐倒在毛巾上一小块的地
方，然后用手拿着毛巾，将毛巾上
的盐擦拭在塑料保鲜盒的污渍处，
一直到污渍通通被擦拭掉了以后，
再清洗并晾干保鲜盒就可以了，而
且盐还有杀菌的效果！

妙招 2：用小苏打粉清洁
不管是食物污渍或是水渍，还

是更难清除的油脂类污渍，都可以
交给小苏打粉来解决！只要将小
苏打水和适量的水混合后，做成膏
状涂在保鲜盒内被染色的地方，等
20～30 分钟左右，再用沾湿的布
把保鲜盒内的膏状小苏打粉全部
擦掉，然后用清水把盒子冲干净
后，再用洗碗精洗一次即可。

妙招 3：用白醋清洁
家里常用的白醋，也可以用来

清洁保鲜盒上的各种食物污渍或
水渍，还带有杀菌的作用。将1大
匙的白醋与1杯水混合后，将保鲜
盒或其他你要清洁的塑料制品泡
在这个白醋水中，等 1～2 个小时
后，再检查看看污渍是否已经消

失，没有消失的话就再浸泡一阵
子，如果消失了就先将保鲜盒用清
水冲洗干净后，再用洗碗精洗一次
就可以了。

妙招 4：用柠檬汁清洁
跟白醋一样带有强烈酸味的

柠檬汁，也是清洁塑料保鲜盒内顽
固污渍的好帮手，只要把柠檬切成
一半，然后将切面处涂抹在保鲜盒
被染色的地方，再把保鲜盒放在阳
光下晒 1～2 天，让涂在保鲜盒上

的柠檬汁跟阳光中的紫外线接触，
就能清除保鲜盒内的污渍，还有杀
菌的效果！

妙招 5：用酒精清洁
酒精很适合用来清洁被咖啡、

茶、番茄酱汁、果汁等食物染色的
塑料保鲜盒，只要将酒精擦拭在保
鲜盒被染色的地方，直到干净为
止，再用清水将保鲜盒冲洗干净，
然后用洗碗精再清洗一次即可。
如果用酒精擦拭一阵子，污渍还是
没有完全被洗掉，就可以把酒精直
接倒入保鲜盒中，等大约 5 分钟
后，再重复一次清洗步骤就可以
了。

妙招 6：用假牙清洁片清洁
假牙清洁片除了可以将假牙

被染色的部份清除干净，也可以将
塑料保鲜盒或其它塑料制品被染
色的部份清除干净，只要把2片假
牙清洁片放入热水里溶解（或是依
照说明书来使用），再把热水倒入
保鲜盒中覆盖住污渍处，等到污渍
消失以后，再用清水和洗碗精清洗
保鲜盒，然后让它自然晾干就可以
啦！

清洁食品保鲜盒顽固污渍的6个小妙招

毛巾变硬湿黏有异味，
教你5招来解决！
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本报讯（融媒体记者 杨斌 慧
娟 王锦飞）10月 30日，中共丰县第
十六届县委召开第 12 次常委会会
议，传达学习习近平总书记在中央政
治局第三十四次集体学习时重要讲
话精神和省委常委会关于学习习近
平总书记重要讲话精神的部署要求，
安排部署我县贯彻落实工作。娄海、
郑春伟、杜亚峰、徐国良等县四套班
子领导出席会议。

会议指出，习近平总书记在中央
政治局第三十四次集体学习时的重
要讲话深刻洞察了数字经济发展大

势，深刻指出了数字经济在经济社会
发展中的重大意义和深远影响，客观
分析了我国数字经济发展形势及面
临的问题，明确提出了我国数字经济
健康发展的思路举措，为我们发展数
字经济进一步指明了方向。就丰县
而言，大力发展数字经济是优化调整
产业结构、加快经济升级转型的重要
动力，更是助推丰县快速赶超、跨越
发展的重要支撑。

县委书记娄海要求，各级各部门
要深入学习领会和贯彻落实习近平
总书记重要讲话精神，充分认识推动

数字经济发展的重要性和紧迫性，切
实看清发展大势、发展机遇、发展差
距。

要在解放思想中抢占先机。坚
持以创新驱动、以数字赋能，通过数
字经济更广泛集聚资源助推发展，实
现弯道超车、换道领跑，为打造“省际
边界地区产业发展高地”、争当“全市
跨越发展标兵”提供强大动力活力。

要在真抓实干中赢得机遇。把
发展数字经济作为构建现代化经济
体系重要引擎，以促进数字经济和实
体经济深度融合为重点，全面推进数

字产业化、产业数字化，以数字经济
发展赋能产业升级转型；要充分挖掘
数据资源，找出数据规律性，扎实推
动数字产业往深里做、往实里做。

要在学习研究中增强本领。各
级领导干部要自觉站在时代前沿和
战略全局高度，主动加强学习和实
践，提高数字经济思维能力和专业素
质，增强发展数字经济本领，形成全
县上下齐抓数字工作的氛围。要通
过数字化管理、数字化服务，提升各
单位、各板块工作水平，推动丰县经
济社会高质量发展。

中共丰县第十六届县委召开第12次常委会会议

本报讯（融媒体记者 李超 欢
庆）10 月 29 日，县委副书记、县长郑
春伟主持召开第十七届人民政府第
55 次常务会议，就相关工作进行安
排部署。县领导肖蕊、韩以振、周磊、
巩志刚、范海宁、刘筱婕、陈冠军出席
会议。

会议先后听取了县资规局关于
《丰县全面推行林长制实施方案》相
关内容汇报；县应急局关于全县危险
化学品专项整治工作情况汇报；县经
发局关于化工行业安全生产专项整
治情况的汇报；县税务局关于《丰县
成品油税收专项整治工作方案》相关
内容的汇报；县水务局关于丰县河道

保护规划的汇报；县综合指挥中心关
于城市社区专职网格员招录及人员
使用的汇报。

会议指出，在全县开展林长制是
森林保护工作的需要，是《森林法》的
要求，目前，全国已有多个省区市全
面建立了各级林长体系。

会议要求，我县要按照方案尽快
建立权责明确、运行顺畅的林长体
系，通过实行林长制，建立县、镇、村
三级林长体系，实现森林资源“一增、
二保、三防”目标，力争到 2025 年完
成造林绿化 5 万亩，森林抚育 10 万
亩，继续保持森林覆盖率全省县域第
一，自然保护地以及重要生态功能区

域得到全面保护，森林资源管理水平
明显提升，让我县的天更蓝、地更绿、
水更清、空气更清新。

关于全县危险化学品及化工行
业安全生产专项整治工作，会议指
出，要深入贯彻落实省市委关于安全
生产工作重要会议精神，深刻认识危
险化学品及化工行业安全生产工作
的复杂性、严峻性、重要性，坚决扛起
安全稳定重大政治责任，始终保持高
度警醒，把危险化学品管理作为安全
生产工作的重中之重，驰而不息开展
隐患排查治理，全面提高危险化学品
日常监管和应急管理能力；要针对可
能出现的问题和隐患迅速进行排查，

研究制定相应的整改措施，切实抓好
整改，坚决把隐患消灭在萌芽状态；
要加强监督指导，确保排查落到实
处，不留盲区；要夯实责任，认真履
职，确保履职尽责不留空当，坚决遏
制安全生产事故发生。

针对《丰县成品油税收专项整治
工作方案》，会议指出，全县共有成品
油零售批发企业近百户，成品油经销
企业 30 多户，经过前期整治已取得
一定成效。会议要求，要进一步加强
组织领导，压实工作责任，加大整治
力度，严厉打击偷逃税行为，依法维
护我县成品油市场规范、稳定、健康
发展。

丰县第十七届人民政府召开第55次常务会议

本报讯（融媒体记者 史慧娟
李超 孙亚南 王锦飞）11 月 1 日，
县委书记娄海在2021年全县实施“工
业立县、产业强县”发展战略现场推
进会（第 31 次）上强调，要坚定必胜
信心、保持战略定力，全力打造“省际
边界地区产业发展高地”。县领导鹿
飞、李吉宁、王祥、范海宁参加活动。

娄海一行先后到普鲁特机床、冠
华铸造等重大项目建设现场进行实
地查看，详细了解项目建设进度，协
调解决存在问题。在项目建设现场，
处处都是设备安装调试的繁忙场
景。娄海指出，要立足新形势，从更
高维度规划智能设备产业，积极推进
产业升级转型，强化服务保障，推动

企业加速成为有区域甚至全国影响
力的头部企业。

极易新材料项目建设新产品研
发及应用检测中心，年产5万吨高耐
热环境老化塑料制品、25 万吨聚合
物助剂。项目建成后，将成为全球最
具影响力的防老化技术研发与生产
基地，为加快企业上市和未来发展注
入新动力。娄海要求，要在保证安全
和质量的基础上加快进度，全力打造
高标准的现代化工厂。

宗申二期项目各车间也是忙碌
的设备安装场面。该项目规划总建
筑面积约 13万平方米，总投资 15亿
元，建设下料车间、涂装车间、总装车
间、仓库及生产辅助用房，购置涂装

线、自动焊接线、总装线、检测、试
验、制造设备 500 台套。项目建成
后，丰县基地将实现年产150万辆小
型车辆，直接带动配套企业超过 60
余家，实现 3000 余人就业。娄海充
分肯定企业全力以赴推动生产达效
的发展态势，希望企业切实发挥行业
龙头带动作用，整合电动车产业资
源，加大产品创新研发，在自身发展
壮大的同时，助推电动车行业高质量
发展。

娄海指出，全县上下要因时而
动、顺势而为，在工业产业发展中有
自信、有格局、有闯劲。各镇（街
道）、部门单位要切实把思想和行动
凝聚到发展工业上来，主动深入项目

一线，了解企业动态、企业家需求，列
出问题清单，逐一对单销号；要突出
投产达效，围绕早建成、早投产、早见
效，进一步优化细化实施方案，千方
百计加快实施进度，切实发挥项目带
动作用，夯实产业发展基础；要持续
解放思想，创新工作方式方法，深入
研究产业发展规律，全力推动项目实
现新的更大突破、产业地位实现快速
提升。

全力推进重大项目建设加速度

全县实施“工业立县、产业强县”
发展战略现场推进会（第31次）召开


