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本报讯（见习记者 杨雨洁）6
月10日，由区纪委、区妇联主办的黄
岩区清廉家庭工作推进会暨“舌尖上
的‘廉’味”美食评比大赛在北城街道
后庄村文化礼堂举行。

现场，来自全区各乡镇街道的参
赛队伍汇聚一堂，同台切磋，为群众
献上了一场视觉与味觉交融的美食
盛宴。

“别看我们沙埠芋头长得普通，
内里可大有乾坤。”沙埠镇龙凤酒店
总经理、主厨屠建敏站在摊位前，向
围观群众动情地介绍起这道廉廉有

“芋”。只见朴素的圆盘里，金黄色的
汤汁包裹着一个个圆溜溜的芋子。这
一道菜曾参加过浙江乡村美食大赛，
并斩获金奖，还成功入选了“百县千
碗·鲜在台州”16道“山珍”。

在澄江街道的摊位上，“伸手必

被抓”这一有趣的菜名吸引了不少群
众投来好奇的目光。“主要食材就是
卤猪蹄。”面对一众好奇，澄江街道妇
联主席徐格笑着解释道，“我们想通
过这道菜来形象化地传达‘莫伸手，
伸手必被抓’的理念，也有助于普通
群众深刻理解清廉的意义”。

廉糕、江口清风鸭、清清白白、出
淤泥而不染……主厨们别出心裁，将
芋头、米糕、卤鸭、莲藕等普通食材结
合清廉文化主题，精心推出的一道道

“清风”佳肴，引得在场评委、村民不
住叫好。

据了解，本次活动立足于我区渊
远流长的美食文化，通过深入寻找、
挖掘美食中的清廉元素，以广大群众
喜闻乐见的方式，深入开展清廉文化
教育，激发广大家庭参与力和创造
力，助推“清廉家庭”建设。

本报讯（记者 王小青）6月 12
日是中国“文化和自然遗产日”，当
天，由区文化和广电旅游体育局主
办，区非遗保护中心、澄江中学承办
的2021年“文化和自然遗产日”非遗
宣传展示活动暨澄江中学翻簧竹雕
火烙画师生作品展在我区非遗馆举
行。

“奶奶，这个好漂亮。”“这是火烙
画，这个可是我们黄岩的非物质文化
遗产。”“这里刻的都是红色革命故
事。”在一个个非遗精品技艺展位前，
精雕细琢的红色火烙画、典雅秀美的
黄岩翻簧竹雕都让市民颇为惊喜。在
现场，市民们还欣赏到了《赞英雄》

《武术表演》《穆桂英挂帅》等非遗节
目表演。

“看到这些优秀的非物质文化
遗产作品一一展出，内心感到很高
兴，同时也希望能够多举办这些活
动，让更多年轻人了解我们的非物
质文化遗产。”浙江艺海小百花越剧
团团长、澄江街道文联委员、澄江中
学戏曲外聘指导教师孙凌韬告诉记
者。

活动当天，现场还宣传普及了
《中华人民共和国非物质文化遗产
法》和非遗相关知识。“举办这次活动
就是向全社会宣传我们的非物质文
化遗产，让大家参与到保护非物质文
化遗产的队伍中来，营造全社会广泛
关注、参与、传承非遗文化的氛围。”
黄岩区非物质文化遗产保护中心副
主任卢云庆说。

本报讯（记者 章鸣宇）端午小长
假，台州火车站迎来了客流高峰，三天到
发客流量超10万人次，火车站严格落实
口罩必戴、体温必测、健康码必查等疫情
防控措施，确保广大旅客平安出行。

6月 14日是端午节，也是端午小
长假的最后一天。在台州火车站进站
口，乘车的旅客源源不断，他们提着
行李，沿途有工作人员负责组织客
流，引导秩序。

“端午小长假，以探亲、旅游等客
流为主，今天预计到发旅客 3.8万人
次，发送大概有 2万人次了。”台州火
车站客运主任高明镜说。

根据车票预售情况分析，端午假
期，台州去往宁波、杭州、上海等方向
需求较旺。小长假三天到发客流将超
10万人次，其中出发客流5.5万人次。
为应对客流高峰，台州火车站运用大
数据精准分析车站客流高峰情况，优

化旅客进出站流线，安排志愿者、帮班
人员加强电梯口的引导和组织，防止
旅客跌落、拥堵。同时，通过动态增加
售取票、改签、退票窗口及进站通道，
减少旅客排队时间，并适时地增加了
运能，确保节日旅客运输安全稳定。

为了让旅客走的安全顺畅，车站
在疫情防控方面也不放松，每天对车
站内通风换气，做好卫生保洁、日常
消毒等工作。“我们还强化车厢内的

防控措施及防控知识的宣传，确保旅
客的安全便捷出行。”高明镜说。

同时，黄岩交旅集团等相关部门
在出站口重点加强了对广东、深圳、
温州等中高风险地区返台人员的防
疫措施检查。“对所有到站旅客进行
信息核验，对中高风险地区及境外旅
客进行核查分流，确保管控无缝隙，
对每位旅客的健康负责。”黄岩交旅
集团工作人员包桔华说。

本报讯（记者 蒋奇军 通讯
员 蒋炎恩）日前，区综合行政执
法局东城中队借助端午节开展垃
圾分类宣传活动，工作人员到辖区
内 40 余家大小超市、菜市场科普垃
圾分类小知识，设置垃圾分类提醒
牌。

“粽叶肯定是易腐垃圾，厨房

做饭留下的垃圾就是易腐垃圾。”
一超市工作人员自信地说。然而她
的回答是不准确的。区综合行政执
法局东城中队工作人员王博宇解
释道：“粽叶的确属于厨余垃圾，但
粽叶由于本身质地比较干，且不容
易迅速腐烂，目前易腐垃圾处理厂
无法进行专门处理，所以把它归类

为其他垃圾。”
厨余垃圾就是易腐垃圾，这是市

民一个常见的误区。事实上，粽叶有
一定韧性，呈带状，极易缠绕易腐垃
圾处理设备的关键部件，影响设备正
常运转。因此，粽叶被归入其他垃圾
行列。像粽叶一样，常被误认成易腐
垃圾的其他垃圾还有椰子壳、榴莲

壳、甘蔗皮等。
自 5月 1日《浙江省生活垃圾管

理条例》实施以来，区综合行政执法
局持续加强垃圾分类宣传教育，多次
组织大型宣传活动，提高居民垃圾分
类意识。同时加大检查执法力度，对
辖区内拒不整改或多次违法的商家
进行立案处罚。

本报讯（记者 章鸣宇 王小
青）“端午佳节到，巧手包粽忙”，连
日来，我区多地开展包粽子活动，营
造欢乐、祥和的节日氛围。

东城街道嘉盛社区组织社区居
民开展包粽子比赛。活动现场，3人一
组，捋粽叶、做漏斗状、填糯米、压紧
实、封口、扎捆，不一会儿，清香的粽
叶、晶莹的糯米，在一双双巧手下转
眼就变成了一个个诱人的粽子。

“包一个粽子17秒”，在工作人员
的精准计时下，居民孙婉玲不到三分

钟就包好了10个粽子，赢得了比赛第
一。

“这是母子粽，一大一小两个粽
子连在一起就是亲人的团聚。”在现
场，孙婉玲还向年轻的社区居民传
授不同的包粽方法，“大家聚在一起
好热闹，我也希望更多的年轻人都
能学会这门传统手艺，很有意义。”
她说。

活动结束后，社区干部和志愿者
一起，将包好的粽子、皮蛋等过节物
品送到社区空巢老人和一些生活困

难的居民手上，向他们传递着社区大
家庭的温暖。

在南城街道中心小学，家长和学
生在食堂里一起包粽子。活动中，同
学们热情高涨，专注投入，在老师和
家长的帮助下，他们从“折粽叶”“装
米”“放馅料”到“定型”“缠线”，认真
地学习每一个步骤。虽然包出来的粽
子大小不一、形状各异，但是大家都
沉浸在自己动手的欢乐中。

佩戴香囊也是端午节的传统习
俗之一。当天，学生们全神贯注地穿

针引线，彩线游弋环绕，用自己的巧
手创作出一个个精致饱满的香囊。同
时，家长和学生们一起追溯端午节的
由来，分享赛龙舟、挂艾叶、包粽子等
端午节的传统习俗，通过了解传统节
日的家乡风俗特色，在浓浓的传统文
化氛围中品味端午文化。

南城街道中心小学副校长泮江
辉说：“通过举办端午节系列活动，可
以让学生们感知端午、走进端午、品
味端午，体验传统文化的快乐与童
趣。”

本报讯（记者 牟婷婷）近日，
我区防范电信网络诈骗专场联合宣
讲活动走进黄岩智能模具小镇，给来
自黄岩智能模具小镇及新前街道周
边企业的近 100名财务人员宣讲反
诈知识。

此次活动由中国人民银行黄岩
区支行、黄岩公安分局、黄岩农商银
行等联合举办。来自农业银行黄岩支
行的工作人员表演了企业财务人员
受骗情景剧。民警讲解了电信诈骗常
见的作案手法、特点以及防范措施

等，提醒财务人员提升防范意识。现
场还设置了互动问答环节，进一步检
验财务人员关于防诈骗知识的掌握
情况。

近年来，电信网络诈骗案件高
发，给个人、集体、社会造成损失。为
有效遏制电信网络诈骗高发势头，
切实保护群众的财产安全，黄岩公
安分局等单位针对我区企业财务人
员等易受骗人群，组织开展防范电
信网络诈骗宣讲活动，提升全民防
诈意识。

品尝舌尖上的“廉”味 助力清廉家庭建设

爱心商家邀请全区环卫工人过端午

本报通讯员本报通讯员 罗筱英罗筱英 摄摄

本报讯（记者 章鸣宇）“节日
期间特意把我们请过来吃端午美食，
真得好感动！”环卫工人石子同说。为
感谢环卫工人的辛勤付出，端午节的
三天假期里，黄岩醉江南酒店推出了
特色食饼宴，邀请全区 500多位环卫
工人过端午，表达对“城市美容师”的
敬意。

6月14日是端午节，在醉江南酒
店，酒店大厅被辛勤工作了一上午的
环卫工人们包场，中心位置放上了20
多张大圆桌，全部用来招待环卫工
人，随后服务员将一桌丰盛的菜肴送
到他们面前。

“饼皮往边上拉紧，开始卷，卷到
一半的时候，把底部饼皮折叠进来，
然后慢慢卷成了一个饼筒。”为了让
许多来自异乡的环卫工人们吃得舒
心，酒店还请来了黄岩餐饮协会的厨

师，手把手教他们如何包食饼筒。
“10多种菜全部包在里面，很好

吃也很有特色，我们安徽老家是吃粽
子和饺子，能够在端午节享用到黄岩
的特色美食，我们在这里过得很暖
心。”正吃得津津有味的环卫工人王
金显说，“我们以后会更加努力，把城
市打扮得更美丽。”

食饼宴的间隙，来自我区的一些
爱心组织还给他们送上了丰富的文
艺节目和端午小礼品。

“节假日里他们还要在路面上做
保洁，值得每一位市民尊重。”黄岩醉
江南餐饮负责人卢林敬说，“无论严
寒酷暑都能看到环卫人员的身影，他
们真得很辛苦。借着端午节这个机
会，为他们做些力所能及的事情，也
能让他们感觉像在家里一样过节，并
呼吁全社会都来关心他们。”

粽叶属于什么垃圾？
区综合行政执法局端午开展垃圾分类宣传

巧手包粽子 喜乐过端午

端午假期铁路客流超10万人次

我区严格疫情防控保障旅客安全出行

我区开展非遗宣传展示活动

翻簧竹雕、火烙画惹人爱

两个配比，为你补足蛋白质
提到蛋白质，很多人会想到强

壮的肌肉、健康的身体，但要提醒
大家的是，作为人体必需的营养
素，蛋白质只有在合适的摄入量下
才会为健康带来好处。

蛋白质是生命细胞的组成成
分，几乎所有天然食物当中都含有
它。中国营养学会建议，成人蛋白
质的推荐摄入量为：男性65克/天，
女性55克/天。一般来说，来自于动
物的蛋白质含有充足的必需氨基
酸，被称为优质蛋白质；植物性食
物中，只有大豆的蛋白质质量较
高，也属“优质”，其余植物蛋白质
或多或少都有1-2种必需氨基酸含

量不足，质量相对较差。
怎么补充才能保证摄入的是

“健康量”？对于健康成人来说，在
每天吃适量主食（男性6两以上，女
性 5 两以上）的基础上，可以按照

“1+1”和“2+2”的原则来补充。“1+
1”指一袋250-300毫升的牛奶加一
个鸡蛋；“2+2”指二两瘦肉（包括
鸡、鸭、鱼、肉、虾，一两瘦肉大约一
掌心大小）加二两豆腐（生重，市面
上的盒装豆腐一盒大约400克）。一
些特殊人群可根据自身情况调整，
如素食者豆制品的摄入量可以翻
倍；痛风患者可以适当增加牛奶和
鸡蛋的摄入量，肉、鱼、禽、虾限量
食用，干豆类也要限制；肾炎、肾功

能不全等需要限制蛋白质的人群
则要遵医嘱。除以上大原则外，补
充蛋白质还要注意以下几点。

餐餐都要有优质蛋白质。蛋白
质在身体内无法储存，进食后数小
时就消耗完了，因此餐餐都有蛋白
质食物可以保证蛋白质能被很好地
利用。研究发现，以谷物为主的早
餐，以三明治或沙拉为主的午餐，以
及摄入大量肉食（蛋白质）的晚餐并
不利于肌肉健康。一日三餐均衡摄
取蛋白质才能让肌肉保持最佳状
态。一般，早餐可以选用奶制品、蛋
类、豆制品等；午餐和晚餐可以吃畜
禽肉类、鱼虾类、豆制品等。

首选鲜肉，少吃加工肉。世界卫

生组织研究表明，经常吃培根、火
腿、咸肉、腊肉等加工肉制品，会增
加结直肠癌、前列腺癌等癌症风险。
建议选购新鲜的肉，不得已吃加工
肉制品时，可先在开水里煮一下再
沥干，以减少盐分和油脂，然后再烹
饪，且建议搭配新鲜蔬菜食用。

多低温烹调，少油炸煎烤。煎、
炸 、烤 时 ，油 温 会 达 到 180℃-
300℃，不仅破坏B族维生素等营养
物质，还会产生有害物质。比如，烧
烤、煎炸鱼类、肉类时，会产生大量
多环芳烃类和杂环胺等致癌物。建
议烹调肉类时，采用蒸、煮等低温
方式。

（来源：生命时报）

健康小知识

提升防范意识 谨防电信诈骗

本报讯（通讯员 金曼春）近
日，院桥镇举办了《民法典》培训会，
全镇各村居党组织相关负责人、治保
调解主任、网格员共200余人参加培
训会。

培训会邀请了浙江星固律师事
务所律师进行授课。培训会围绕《民
法典》的七大板块进行基础性讲解，
并结合案例，对婚姻家庭、物权、继承
等与群众息息相关的社会热点问题
进行详细讲解，内容丰富、通俗易懂、

针对性强，对村居干部掌握运用《民
法典》调处群众矛盾纠纷具有很强的
指导性和操作性。培训会还邀请了区
司法局工作人员讲解《常见民事纠纷
的处理》，通过生动的案例，让参会人
员听得清楚、听得明白。

此次培训，切实增进了与会人员
对《民法典》法律条例、知识的理解，
提升了村居干部运用《民法典》维护
权益、化解矛盾、促进社会和谐稳定
的能力和水平。

院桥举办《民法典》培训会

本报讯（通讯员 孙红红）近
日，北洋镇党代表、人大代表、政协委
员、机关各党支部书记、青年党员代
表一行36人到三门亭旁镇红色文化
教育基地开展“学党史 忆初心 办实
事”党史学习教育，坚定大家的革命
信念，以更饱满的工作热情和务实肯
干的工作作风，投入到日常工作和学
习中。

大家参观了亭旁起义纪念馆、浙
江省红色之路展馆、包定故居、芹溪
村红旗渠、临三工委旧址，并召开理
论中心组和“两代表一委员”党史学
习教育会。

大家纷纷表示，这是一次思想

和心灵上的洗礼，通过参观亭旁起
义旧址、重温入党誓词、聆听先烈故
事，深刻感受到今天的幸福生活来
之不易，今后他们不仅要学习先烈
们坚定的信念、坚强的意志和自我
奉献的牺牲精神，更要赓续红色血
脉，汲取奋进力量，为北洋发展作出
一份贡献。

北洋镇党委书记卢明宇说：“在
今后的工作中，我们要坚定信仰、不
忘初心、永远跟党走，以破旧立新的
魄力，以一干到底的决心和饱满的热
情，发挥自身优势，推进老城区改造
提升，开创崇业宜居、农旅北洋新局
面。”

北洋：开展党史学习教育 激发干事动力


