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腌制食品很好吃，可以经常
吃吗？

答：尽量少吃。

31.

怎样做才不会营养不良？

答：食物要多样化，改变挑食和
偏食的不良习惯，加强运动以促进食
物中营养素的吸收。

32.

烹调时如何正确使用加碘
盐？

答：临上菜时再加盐
33.

怎样预防碘缺乏
?

答：

①

吃碘盐；

②

婴幼儿、孕妇口
服碘油丸；

③

多吃海带、紫菜、海鱼等
海产品。

34.

什么叫合理营养
?

合理营养
的原则是什么？

答：概念：指膳食中所含的营养
素种类齐全，数量充足，比例适当，并
与身体的需要保持平衡。

原则：

①

多样化；

②

重视三餐搭
配；

③

食品荤素、粗细平衡；

④

科学烹
调。

35.

为什么提倡多食蔬菜、水果
?

水果营养价值比蔬菜高，可以考虑多
吃水果代替蔬菜吗

?

答
: ①

增加营养和维生素；

②

预
防贫血和癌症；

③

有效预防便秘。 但
是不能用水果代替蔬菜。

36.

什么是烹调的八原则
?

答：

①

主辅食颜色搭配；

②

少吃
荤，多吃素；

③

少扔菜叶；

④

了解蔬菜
的寿命；

⑤

掌握做菜的火候；

⑥

盖好
锅盖；

⑦

菜不要切得太碎；

⑧

选择卫
生食具。

(

未完待续
)
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信阳民生

信阳晚报社宣

下车开门大意不得

交警部门：下车前要“二次开门”

� �

信阳消息（见习记者韩蕾）“前几天
骑电动车接孩子放学的时候，没注意前面有
辆私家车车门突然打开了， 还好我及时刹
车，不然就撞上了。 ”昨日，在市十三小门口
接孩子放学的张女士心有余悸地对记者说
道，“就差一米，险些撞上了，真吓人！ ”

除了张女士，不少市民都遇到过这样的
状况，有的是自己亲身经历的，有的是亲眼
所见。 “有一次下雨天，我在路边等人，只听
见“砰”的一声，一对骑电动车的母女，撞上
了突然打开的车门。 ” 周先生对记者说道，

“下雨视线本来就不好， 车里面的人又急着
下来，这不就撞上了，还好人没什么事。 ”

停车开门之前会不会先观察路况，就此
记者随机采访了一些车主。 不少车主都表示
开门下车之前都会比较谨慎，都会先仔细观
察一下路况，尤其是观察一下后方有没有电
动车、摩托车之类的小型车辆，同时也会提
醒车里的人员，下车的时候看看后方有没有
车。 但是也有一些车主表示，没有注意到这
些细节问题，但以后会留心的。

对于这种现象， 交警部门提醒广大车主，

驾驶人、乘车人在开车门之前，应该先通过后
视镜观察一下车辆侧方是否有电动车、自行车
或者行人经过，开车门时应进行“二次开门”，

车停好后，首先把车门开个小缝隙，观察一下
周边的情况，也是告诉后方的人车，要开车门
了，这是第一次开门；确定周边没有危险，也没
有车辆或者行人通过后，再开门下车，这是第
二次开门，如果乘车人开门时不注意，驾驶人
也要及时提醒。同时，为了安全，市民在行走或
者骑车的时候，也要注意和车辆保持一定的距
离，以防被突然打开的车门所伤。

甘做老百姓的贴心人

———记南湾社区好片警甘地祥

� �

“生活简朴，作风正派，工作格外认真，

从不贪图小便宜，是个难得的好人。 ”“他沉
着、冷静、睿智，一般的案件都难不住他。 ”在
南湾社区警务中队，提起一位民警，同事和
辖区百姓总是赞不绝口，他就是甘地祥。

甘地祥今年
54

岁，

1979

年参军，

2000

年转业到中队，一干就是
14

年。 “参加公安
工作就是第二次参军，能为群众办点实事我
觉得很光荣，宁愿在这里干一辈子。 ”甘地祥

毫不掩饰他对基层工作的热爱。

南湾属于城乡结合部， 老甘所管辖的
7

个行政村很分散， 但辖区
10000

多名群众，

谁家有个风吹草动他都了如指掌，被称为辖
区的一本“活地图”。 甘地祥的同事告诉记
者，前些年不少村庄交通落后，晴天一身灰，

雨天两脚泥， 老甘硬是凭着一双铁脚板，一
辆电动车，走遍了辖区的每一户人家，为群
众讲解法律法规，进行防火防盗宣传，帮助
照顾孤寡儿童和留守老人。

在南湾社区警务中队，群众都喜欢找老

甘办事，因为他热情负责，总能给群众满意
的答复。 采访时，一名妇女来到社区中队，指
名要找老甘。 原来，这名妇女和自己的丈夫
是近亲结婚，两个孩子遗传性双目失明。 因
为是超生， 乡计生办要求其缴纳社会抚养
费，家里条件不好未交上，小儿子方磊

7

岁
了都没上户口，实在没办法才来求助老甘。

老甘看在眼里急在心里，立即把情况跟
中队领导作了汇报， 并亲自到她家中走访，

找街坊四邻取证，确认情况属实，老甘立即
来到乡政府、计生办、民政所等部门协调。 该
跑的手续都跑完了，他才松了口气，此时已
是下午

1

时许。 随便找个地方，两碗米饭一
个菜， 他吃得呼呼作响。 “你怎么吃饭这么
香？ ”“今天没白忙活，小方磊的事情总算有
眉目了，能给群众办成事，吃饭能不香吗？ ”

老甘朴实地说。

老甘毕竟
50

多岁了， 身体也会不时出
现些问题， 但他从未因为身体原因请过病
假，十几年如一日坚守在岗位上，妻子的埋
怨，孩子的不解，都让老甘淡淡的一笑给搪
塞了过去。

18

岁到
54

岁，老甘把最美好的年
华奉献给了部队和警营，正因为有了千千万
万个像老甘一样的基层社区民警，才有了群
众的幸福安康。

天热了，

剩菜剩饭怎么办

� � � �

信阳消息（见习记者韩蕾） 生活
中，很多市民对于吃不了的饭都是“上顿
不吃下顿吃”， 但是眼看着天气越来越热
了，那么剩菜剩饭应该怎么处理？

“天热了，剩菜剩饭也就很难长时间
放置了，放不了多长时间就会有股酸味。”

昨日， 家住申城大道的李先生对记者说，

“我家人少， 天热的时候一般做饭都比较
少， 有时候剩下一点就会用保鲜膜包起
来，放到冰箱里，等下顿拿出来热热吃。 ”

李先生告诉记者， 对于剩下的绿叶菜，一
般都会选择倒掉， 因为蔬菜里含有维生
素，而维生素比较怕热，经过反复加热后，

维生素已经流失得差不多了，也没什么营
养了，所以一般不会吃剩下的蔬菜。

蔬菜里面维生素比较怕热，加热后会
失去营养，但是食物里还有些不怕热的物
质，比如钙、铁等物质，市民一般都会通过
肉、鱼等荤菜摄取，所以这样的食物加热
一下，营养不会流失太严重，但是加热的
时候要高温加热。不过

,

凉菜不论荤素，剩
下的最好都不要吃， 因为没有经过加热，

细菌无法杀死，吃后可能会导致腹泻。

从事多年医务工作的金医生提醒市
民，如果剩菜剩饭比较多，倒掉觉得浪费，

必须存放起来时，可以把剩菜剩饭及时放
到保鲜袋、 保鲜盒等放食品的容器里，放
入冰箱冷藏室容易看见的地方，并尽量在
隔餐或者隔天吃完。

甘地祥在为小方磊上户口的事忙活。

本报记者王洋通讯员魏照亮


