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鲜莲蓬不宜多吃
8 月份正是莲蓬大量上市的季节。 莲蓬由莲

子、莲子心、莲房组成，富含多种对身体有益的营养
物质。 但莲蓬再好也不适宜多吃。

莲蓬里，大家最熟知的莫过于莲子。 莲子味
甘涩、性平，富含蛋白质、钙、维生素 B1、铁与锌
等。 有健脾、清热、养心的作用，老少皆宜。 莲子
性凉，吃多了易伤脾胃，建议大家一天吃一个莲
蓬即可。

莲子心是莲子果实的胚芽，含有莲心碱、异
莲心碱、甲基莲心碱、荷叶碱等活性物质，同时
还含有金丝桃甙、芸香甙等黄酮类物质，能清心
去热、消暑除烦。 此外，用莲子心冲水喝，还可以
治疗便秘。 莲子心中的生物碱有很好的强心作
用，能扩张外周血管，降低血压，经常食用，预防
心脑血管疾病。莲子心苦寒，一般不宜多食，泡茶
喝 7到 8颗最适宜。

莲房是莲蓬中包裹莲子的部分， 新鲜的莲
房有清热、凉血、祛湿、消瘀的作用，可以煮水，
如经常饮用， 可以预防糖尿病。 但也不建议多
吃，一天吃一个最好，以免影响身体健康。

挑选莲蓬可看莲蓬的表皮颜色， 如表皮呈
淡绿黄色，说明莲子较嫩；如表皮呈深绿色，说
明莲子开始变老；若是较深的绿黄色，说明莲子
已经老了，如不去除莲子心，入口会有苦味。

需要提醒的是，莲子心、莲蓬性凉，脾胃虚寒、
消化不良者不适

合多吃。
（据《生命时报》)周周一一谈谈天天
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让诚信深入人心
河区车站街道发放万余份《文明诚信倡议书》

信阳消息 （记者 李 倩）诚
实守信是中华民族的优良传统，
也是公民的基本道德要求之一。
为了在辖区内营造 “知诚信、讲
诚信、守诚信、用诚信”的浓厚氛
围， 使诚信价值观深入人心，近
日，河区车站街道组织志愿者
开展“共建诚信”志愿服务活动，
得到了广大居民的热切关注和

积极响应。
据悉，《文明诚信倡议书》强

调要倡导文明诚信，希望广大市
民能从自身做起， 从现在做起，
从身边小事做起，争做“诚信信
阳”的建设者、倡导者、传播者，
讲诚信话、办诚信事、做诚信人；
积极投身诚信实践，争做诚信市
民，共筑诚信信阳。

活动中，车站街道各个社区
的志愿者通过向社区居民发放

《文明诚信倡议书》等方式，倡导
社区居民增强诚实守信的意识，
树立诚实守信的观念，弘扬诚实
守信的精神。积极引导居民在日
常生活中讲诚信、重信用，让诚
信深入人心， 做一个诚信公民，
在单位做个诚信员工，在家庭做
个诚信成员，使讲诚信成为人们
的普遍自觉行动。

同时，各个社区的志愿者还
对辖区内商户大力宣传诚信经

营的重要性，现场跟商户签订诚
信承诺书，营造诚信经营的优质
环境，以达到宣传的目的。

“现在是诚信社会，我们要爱
护自己的信誉，珍惜自己的诺言，

以自己的诚信行为， 带动和影响
身边的每一位居民。 ”新华三社区
居民黄先生说，以诚待人，以信立
业，从而才能形成人人重信用、讲
信用的氛围和环境。

“诚信是一面镜子， 以之为
镜 ，可以知得失 ，识美丑 ，辨荣
耻。 ”共和里社区居民张大爷说，
只有社会共同参与，加大惩戒力
度，让失信行为无处藏身，才能
回归诚实守信的良好环境。

据了解 ， 此次活动共发放
“文明诚信倡议书”10000 余份，
在辖区范围内营造浓厚的诚信

氛围， 深入开展社会主义核心
价值观教育， 引导居民树立正
确的价值观， 倡导诚实守信的
良好风尚。
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今日天气：雨 25℃~31℃

本周我市以晴好天气为主
处暑到来，白天热早晚凉，注意防暑不贪凉

信阳消息 （记者 韩 蕾 ）
一场大雨，让市民凉爽了一个周
末 ， 驱走了前段时间高温的烦
躁。 本周，我市将以晴好天气为
主 ，最高气温在 30℃以上 ，最低
气温开始下降，最低在 22℃。 所
以，小伙伴们中午出门要注意防
晒 ，晚上出门不能贪凉 ，要记得
带外套。

具体天气预报如下：8 月 20
日（星期一），阵雨转多云，25℃～
31℃； 8 月 21 日 （星期二 ）晴天
间多云 ，25℃～33℃ ；8 月 22 日
（星期三 ）， 晴天到多云 ，25℃～

32℃；8 月 23 日 （星期四 ），多云
间晴天 ，24℃～31℃ ；8 月 24 日
（星期五 ）， 晴天间多云 ，22℃～
31℃；8 月 25 日 （星期六 ），晴天
间多云 ，22℃～32℃ ；8 月 26 日
（星期天 ）， 晴天到多云 ，23℃～
31℃。

从天气预报中可以看出，最
高气温回升，最低气温下降，这就
意味着温差开始逐渐拉大， 再加
上本周四我们要迎来农历二十四

节气之一的“处暑”，秋天的气息
开始越来越浓了。 处暑即为 “出
暑”，是炎热离开的意思，处暑节

气代表气温由炎热向寒冷过度的

节气。
处暑时节白天热早晚凉，要

适当增减衣物 ， 注意保暖和防
暑 ，睡觉的时候要盖被子 ，瓜果
蔬菜要多吃 ， 要勤开窗户多通
风。 同时，秋季气候干燥要多喝
水， 多吃些滋阴润燥的食物，少
吃辛辣，西瓜等寒凉的瓜果则要
尽量少吃。

近日， 在河
区湖东街道三五八

社区， 工作人员正
在制作以“文明”为
主题的文化墙。 立
体的图像和文字图

文并茂地展现了社

区的文明创建工作

进程， 善行义举榜
上， 一个个社区好
人的事迹得以彰

显。 形式各样的文
化墙已成为一道风

景， 社区居民随时
随处都能感受到浓

郁的文化气息 ，文
明意识逐渐入眼 、
入脑、入心。
本报记者
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