
“春苗”育春苗

———我市安利“春苗”营养厨房督导工作纪实（二）

碗柜，冰柜，蒸饭柜，一应俱全
的不锈钢厨具，还有现代化的操作
台和保温柜等，让在场的人都有些
不可思议，走进新县陈店乡中心小
学的后厨，不少第一次来到该校的
志愿者发出感慨“这是山里学校的
厨房吗？ ”

以时令食材为主，西红柿炒鸡
蛋、素炒黄瓜、肉丝豇豆，还有一道
紫菜蛋花汤，这是孩子们的午餐食
谱。 炊事员王少康告诉记者，厨房
每天能够满足

200

多名中心小学学
生的就餐需求，早餐通常是鸡蛋和
粥，午餐晚餐米饭炒菜，中午有一道
肉菜，全套现代化的厨具用起来也
很顺手，唯一需要补充完善的是排
烟设备。

校长吴跃文介绍， 该校
5

个年
级

620

名学生里， 留守儿童就有
200

名到
300

名之多， 大部分都是
寄宿生。 原来厨房工人忙不过来，

只要手上没事的老师有需要就会到
食堂帮忙，光是切菜也要花费不少
时间。 安利帮助学校“武装到位”，

将学校旧厨房进行了改建以达到
“春苗”营养厨房的基建标准，提供
了蒸饭柜、大冰柜、现代化工作台、

保温剩饭车、菜架、多能工切菜机、

绞肉机等等，这些大大缩短了做菜
所需时间。 而且更干净卫生，同时
相比传统方式厨房做出的饭菜更有

营养。

更可喜的是， 厨房有了， 新的
学校食堂也即将开建，吴跃文介绍，

目前，学校没有正规的食堂，只有一
个厨房，是“临时征用”的一间不到
100

平方米的房间。 “晴天好说，孩
子们端着碗就在外头吃了， 要是下
雨，就只能挤在这儿，有时得去走廊
吃。 ”不过，“春苗营养厨房”建立的
同时，当地政府也行动起来，开展了
属于“农村薄弱学校改造食堂专项
计划”的中心小学食堂建设项目，该
校现有厨房的旁边， 一块空地已经
开始平整， 计划是利用假期来盖食
堂。 “今年秋天，孩子们就能在崭新
的食堂里吃饭了。 ”吴跃文说。

“孩子们脸色好得多。 ”志愿者
高明燕一边填写《厨房管理员访谈
表》一边说。针对中心小学一年两次
的“督导”，她回回参加。 检查设备、

回访校长和厨房管理员，向老师、孩
子了解饮食及身体状况， 是她每次
要做的工作，“以前这个厨房的地面
都高低不平，这次来最大的感受就是
干净卫生。 ”和她同行的是另外一名督
导谭红莉，每年这个二人小组都要走
访四至八所学校进行督导工作。

“春苗”营养厨房做饭不仅节省
时间做出来的饭菜也更好吃： 米饭
受热更均匀， 在不同气温下菜的味
道保存得也更好。当天记者发现，学
生中几乎没有剩饭的。吃饭结束，学
生们结伴洗干净餐具， 用毛巾擦干

净之后放入自己班级的消毒柜。 学
校老师说， 教职员工和学生每天都
吃一样的饭菜， 当天记者和安利志
愿者们也一起品尝了营养午餐。

看到一个小男孩把碗里的饭吃
得干干净净， 高明燕凑上前去让他
填写调查表， 旁边的孩子们都围过
来看热闹，一边热烈讨论，一边为小
男孩“出谋划策”。小男孩填完表后，

邓清秀问他：“家里人觉得‘春苗营
养厨房’怎么样？ ”小男孩说：“很多
同学的家长都到学校看过现在的厨
房，我妈妈也来看过，她觉得我在这
儿吃得饱，很放心。 ”
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空调风往上吹，温度26℃最适宜，每隔1小时开窗换气———

夏天吹空调清爽消热

这些事项你必须要注意
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信阳消息（记者吴楠）“在单
位上班，天热就开空调，谁知道吹着
吹着，脖子凉飕飕的，头还有点晕，

不知道是咋回事？”市民胡女士很是
疑惑。

这段时间我市气温升高， 中午
时分外面热得让人受不了， 走进开
着空调的房间很舒服。但是，吹空调
时间长了， 身体上一些小毛病也被
“吹”来了，所以，市民在享受空调带
来的凉爽的同时， 也需要注意一些
常见问题。

昨天上午， 记者采访了民权路
一家空调售后服务站修理师马师
傅。他向大家介绍了五点注意事项。

夏季
26℃

最适宜
开空调时温度也不能过低。 房

间内温度最好控制在
26℃

，室内外
温差不可超过

7℃

， 过低的温度会
因室内外温度差异过大而造成身体
不适，还容易导致咳嗽、流鼻涕等空
调病。

空调风往上吹
马师傅介绍，开空调时，冷空气

向下沉，因此风最好向上吹，避免冷
风直吹身体。靠近空调的人，最好面
对空调坐， 因为冷风从后面吹着你
的背部、腰部，比迎面风对人体造成
的损害更大。坐办公室的朋友，如果
座位挪不开， 最好多预备一条小丝
巾，围住颈部。

要是长时间坐着办公， 不妨备
件穿脱方便的衣服， 穿裙子的女士
可用披肩护住腿部，特别是膝盖。

进屋，

10

分钟后再开空调
“有些人出了一身汗，回到家马

上打开空调猛吹，这样有害健康。 ”

马师傅提醒道， 因为此时毛孔完
全打开，还来不及闭合，容易让
体温急剧下降， 诱发感冒等病
症。 因此，从炎热的室外进入室内，

应至少
10

分钟以后再开空调。 另
外，睡觉时人体体温下降，若图凉快
彻夜开着空调，同样容易引起头痛、

感冒等，睡前一定要关闭空调，或设
置定时关闭。

每隔
1

小时开会儿窗，保护呼吸道
开空调会使室内空气变干，并

且由于空气不流通， 环境得不到改
善，容易让人鼻塞、喉咙干、打喷嚏
等。 因此，应该注意时常换气，建议
1

个小时左右开一次窗， 每次约
15

分钟。

“一些患有呼吸道疾病的人，开
空调的时间尽量要短， 且温度不要
太低，市内要有加湿器，一旦觉得胸
闷、头晕，要及时到户外走动，呼吸
一下新鲜空气。 ”马师傅说道。

身体弱早晚别开空调
有关节炎、风湿病的老人，发育不

完全的小孩以及孕妇等身体免疫功
能较差的人，最好少用空调。尤其
每天清晨和黄昏室外气温较低
时，应多到户外做些运动，呼吸
新鲜空气，进行日光浴，加强身体的
适应能力。
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荔枝大量上市

价格走低热销

信阳消息（记者王洋）

苏轼有诗“日啖荔枝三百颗，

不辞长作岭南人”， 以此来赞
美荔枝的美味。 近期，正是荔
枝大量上市的时节，虽然天气
炎热， 多食可能导致上火，但
依然受到不少市民的喜爱，成
为热销水果。

“一骑红尘妃子笑， 无人
知是荔枝来”， 在条件落后的
古代， 为保证荔枝的鲜美，要
耗费较大的人力物力，如今却
简单许多。 昨日上午，记者在
市区多家超市内看到，作为时
令水果和主推产品，一串串鲜
红的荔枝被摆放在显眼位置，

底下放置有冰块，周围不时散
发着凉意，让荔枝看起来新鲜
诱人，旁边聚集了大量挑选的
市民。 “荔枝零售价大部分在

8

元
/

斤左右，比前段时间要便
宜得多。 ”正在购买的市民刘
女士说：“不过也不能多吃，要
不容易肝火上升，喉干舌燥。”

胜利路一水果摊老板告
诉记者，我市的荔枝大多来自
海南、广东和福建等地，含有
丰富的糖分，对人体有着补充
能量、增加营养的作用，但荔
枝素有“一日色变，二日香变，

三日味变， 四日色香味尽去”

的特点，所以挑选和保存都非
常重要。 “挑选时可以先在手
里轻捏，好荔枝的手感应该发
紧而且有弹性，未食用完的荔
枝，可以喷点水装在塑料保鲜
袋中放入冰箱保存，袋中的空
气尽量挤出，可以降低氧气比
例减慢氧化速度，提高保鲜的
效果。 ”该摊主说。
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本报首席记者张继疆

学生们在志愿者的指导
下做精美面点。
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近日，借创建国家级卫生城市的契机，信阳市邮政公司对
市区

20

个报刊亭进行换新，采取宽敞明亮、双门开合的新式报
刊亭，布防报刊面积增大一倍多。 为市民买书读报提供更多便
利。 图为市区一处焕然一新的报刊亭。 本报记者王洋摄


