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生活锦囊

株洲日报·掌上株洲记者/邹怡敏
通讯员/言博成 王洋

贴胶带、打印货单、把商品装箱。4 月
26 日，渌口区淦田镇梓湖村一间门店里，
返乡 90后赖汉钦正在工作。在创业贷款政
策支持下，他靠着一台电脑、一根网线、4
个货架，圆了自己的“老板梦”。

2019年，赖汉钦虽然是医学院毕业，但
一直对开店充满兴趣，尤其是文体用品店，
平常喜欢研究“线上+线下”的经营模式。“淦
田镇上没有一家专业的文体卖场或购物中
心，乡亲们要买办公器材和体育用品，更多
的是去渌口城区买。”赖汉钦盘算着，不如自
己从长沙返乡开文体用品店，既可以发挥专
长，又可以就近照顾父母，还方便乡亲购物。

想法很美好，但创业没有资金是最大
的难题，“区人社局工作人员告诉我，大学
生只要提供毕业证、征信证明、身份证明等
资料，就可申请大学生自主创业贷款，由政
府贴息 3年，可贷 15万元。自主创业自主经

营一年以上，可以享受一次性创业补贴
5000 元。”赖汉钦介绍，在区人社局帮助
下，他仅花了一个上午就完成了创业贷款
的资料申报，当月，15 万元贷款资金就发
放到位。获得贷款后，赖汉钦装修好了店
铺，2020年 2月，店子正式营业。

这两年受疫情影响，许多线下门店遭
遇寒冬，但赖汉钦用心经营，店子销售业绩
不错。最近，他的店子入驻了湖南省政府政
采云平台，销售渠道进一步扩大。

返乡创业人员是推动乡村振兴、城市
发展的重要力量，渌口区大力支持农民工、
大中专院校毕业生、退役军人等返乡入乡
创业，鼓励能工巧匠和“田秀才”“土专家”
等在乡创业，人社部门就地就近提供创业
咨询、项目推介、开业指导、政策申请、社保
接续等服务，帮助返乡人员解决企业开办、
经营、发展过程中遇到的资金不足、资源不
足等难题。今年来，该区已发放创业担保贷
款 500 多万元，14 名返乡创业人员享受到
政策的阳光雨露。

株洲日报·掌上株洲记者/陈驰
通讯员/刘卫红

装线、缝纫、组合、打包 ....，4月 25日，
在攸县谭桥街道谭洲社区，李金良的服装
加工厂正式开张，十多名工人各司其职，
一件件成品送入货仓。从今年 2月决定返
乡创业，到建厂开业，仅不到 2个月时间。

李金良说，在广东从事服装采购 10
多年，他积累了丰富经验，早就有了创业
念头，可广州高昂的场地租赁费用，让他
望而却步。

2月中旬，谭桥街道谭洲社区党总支书
记武志华得知李金良的创业意向后，主动
拨去电话，聊起办厂事宜，这令李金良颇为
心动，遂踏上了返乡圆梦之旅。

“我告诉他，社区不仅有场地，而且政
策更加优惠。”武志华说，在李金良回家
前，社区就联系好了一个面积 180 平方米
的厂房，解决了办厂最大的难题。

随后，李金良在注册登记时也是一路

“绿灯”，如今，服装厂开张。他算了一笔细
账，在家办厂比在广东办厂的成本，至少
节省 50%。

同样，4月 26日，位于谭桥街道流和社
区金宝玩具厂内，30多名员工正在赶制订
单。玩具厂负责人周小文说，其实回乡办厂
前，他心里没底，只是抱着试一试的态度。

“我对玩具行业非常了解，毕竟在东
莞从业 20多年。”周小文说，回家前，最担
心的的是招工的问题，没想到社区将招工
信息发布到“湘就业”平台上。村民们得到
消息后积极试工，经过两个月技能培训，
20名工人于 3月份顺利上岗。

时下，攸县在各村设立“前哨”，从市
场主体培育、落地到壮大，让创业者安心
创业。今年以来，攸县充分依托村级职能，
靠前服务，各村建立了外出人脉信息管理
机制，从 17万名外出人员中初步摸排，筛
选建立人脉信息近 700 条，并专设岗位积
极跟进已落地的项目。目前，还有皮制品
加工厂等 7个小项目正在火热建设中。

株洲日报·掌上株洲记者/邹怡敏
通讯员/肖竞 田婧杨

4 月 24 日，阳光暖人，渌口区淦田镇
官塘村的小龙虾养殖基地，瘦瘦黑黑的刘
吉让穿着下水裤，正在水塘里收网取虾。
虾网里，又肥又大的小龙虾活蹦乱跳，不
一会儿，刘吉让就装了几大筐。

“我采用山泉水养殖，小龙虾肉很质
鲜嫩。”刘吉让乐呵呵地抓起一只虾向记
者展示，只见小龙虾的“腰围”比刘吉让的
大拇指还要粗，而且外壳非常干净。

今年 33岁的刘吉让是怀化溆浦人，早
年在深圳做机加工，近两年受疫情影响，公
司业绩下滑，他不得已结束在深圳的事业。
一次偶然机会，刘吉让跟朋友来渌口玩，听
说淦田一带养小龙虾的人不少，且效益不
错，便萌生了来淦田创业的想法。经过一番
考察，今年 2月，刘吉让在官塘村流转了 100
余亩土地，投放虾苗 1500多公斤。

最近，刘吉让养的小龙虾开始陆续出

笼，每天卖出 100 多公斤，销售额超过
3000 元。“接下来，我打算尝试自己繁育
虾苗，扩增养殖面积，这里山好水好人好，
我不光要自己赚钱，还希望带动附近的村
民一起赚钱。”刘吉让说。

被“绿水青山”吸引到官塘村来的不止
刘吉让。安徽人李奕根有着 60余年的茯苓
种植经验。这些天，荣康药业官塘村茯苓种
植基地初具雏形，身为技术员的他吃住在
基地，每天忙着平整土地、搬运菌种、嫁接
松木，为试种作准备，“官塘村林业资源丰
富、气候适宜，适合种植茯苓。”李奕根说。

今年，在村支两委邀请下，荣康药业
多次派出专班到官塘村调研考察，最终于
2 月份启动林下茯苓示范种植项目。“我
们 15000 棵茯苓种子近期就会到，只要天
晴，立马下种。”李奕根介绍，今年进行小
范围示范种植，明年将会在官塘村打造一
个上千亩的种植基地。

“绿水青山就是金山银山”。近年来，
官塘村通过党建引领，一方面向上级部门

争项目，修村道，改电网，持续优化营商环
境；一方面引导群众广泛开展绿化美化行
动，成功跻身省级美丽乡村示范村。环境
好了，群众的幸福指数越来越高，吸引公
司、合作社等农业经营主体来村里投资兴
业的底气也越来越足。截至目前，官塘村

共引入、培育新型农业经营主体 25家，总
投资超 1000万元，其中 23家完成注册、15
家启动建设、2 家正在筹备中。如今，小龙
虾、黄牛、黑山羊……一个个特色鲜明的
农业产业在官塘村开花结果，带来“金山
银山”的满满希望。

株洲日报·掌上株洲讯（记
者/刘毅 通讯员/叶佳鑫） 4 月
27 日，株洲市生态环境局醴陵
分局与萍乡市湘东区生态环境
局签订《生态环境保护区域合
作框架协议》，将通过建立“四
项机制”，推进两地生态环境协
同治理。

醴陵市与湘东区交通相通、
人文相亲、历史相近、产业相交。
近年来，随着湘赣边区域合作示
范区建设的不断推进，两地在产
业共进、社会共治等方面，开展
了一系列积极有益探索。

根据协议，两地将建立深入
打好污染防治攻坚战的新机制，
围绕大气、水、土壤等重点领域，
推动生态环境和污染源数据的
信息互通、结果互认、数据共享；
建立联合执法机制，定期开展区

域生态环境保护联合巡查执法
专项行动，严厉查处违法排污、
倾倒垃圾、固体废物及危险废物
非法转运等行为，坚决打击危害
生态环境的违法行为；建立突发
环境事件应急联动机制，协同应
对处置跨区域突发环境事件，根
据实际需求，及时在应急监测仪
器、应急物资和应急专家等方面
提供相互支援，实现环境应急资
源的共享；建立工作会商和交流
机制，双方每季度召开不少于 1
次联席会议，协调推进跨界污染
防治、污染投诉、纠纷处理及环
境应急管理工作，经常性开展污
染防控、生态环境执法等工作做
法经验的交流。

两地环保部门负责人表示，
将深化湘赣边区域生态环境联保
共治，携手打好污染防治攻坚战。

连 日 来 ，渌 口 区 乡 村 振 兴
局的干部职工下沉到渌口镇向
阳社区责任网格，开展文明创
建“敲门行动”，逐户宣讲创文
知识，同时成立两组志愿服务
队，对街道、楼栋里的垃圾和杂
物 进 行 清 理 ，对 道 路 旁 、电 线
杆、楼道墙体上的“牛皮癣”予
以清除。

坚决打好全国文明城市创
建攻坚战、持久战，渌口区城管

委牵头，区城管局、交警大队等
多部门联合，重点整治占道经
营、车辆违停、“牛皮癣”、飞线充
电等市容乱象，通过党员干部志
愿者示范引领和负面曝光，引导
群众养成文明习惯，激活文明城
市创建内生动力，营造“人人参
与、人人共建、人人共享”的良好
氛围。

株洲日报·掌上株洲记者/
邹怡敏 通讯员/冯超 摄

醴陵携手湘东同治生态环境

志愿服务进网格护文明

渌口区：创业贷款
助返乡人员圆“老板梦”

攸县：吹响“前哨”
培育乡村市场主体

涵养“绿水青山”，收获“金山银山”
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连绵阴雨，室内如何除湿？
到了梅雨季节，南方室内很是潮湿。我们如何解决潮

湿的问题？本期万物综合了有关信息。

一、不要长时间开窗户
虽然室内潮湿，但室外更湿。所以，我们身处南方，就

要注意这样的问题，也就是要减少开窗户的时间，这样外
面的潮气就不会进来了。

二、室内放生石灰
生石灰对潮湿其实有一定的吸附能力，再加上生石

灰本身价格也不是很贵，是比较经济的一种产品，所以用
这种方法除湿的人还是比较多的。株洲人要是觉得家里
潮湿，也可以在室内的角落里放上一些生石灰块，当然要
注意宠物和孩子的安全。

三、减少养花
如果室内的湿度比较高，不妨减少养花养鱼，因为花

花草草还有鱼都是非常喜欢湿润的环境的，另外我们平
时还要不断地给这些花花草草还有鱼浇水、换水等，又会
无形中增加了家里的湿度。当然，如果养了花草，在室内
比较潮湿的环境，我们是可以少浇点水的。

四、注意电器
处在比较潮湿的环境，我们必须关注家里的电器。因

为潮湿的天气里，家里的电器、插座什么的都会凝结出一
些小水珠，如果不及时擦干的话，要是出现短路的情况还
是比较危险的。在潮湿比较严重的季节，我们可用小风扇
吹一吹，保持室内及电器干燥，当然有条件的可以让专业
的工作人员上门，检查一下电路问题。

五、橱柜除湿
橱柜除湿也不能忽略，有时候太潮湿，衣柜里会长

霉，衣服上也会长期有一种霉味。此时，我们可以在橱柜
里面放上一些木炭或者是除湿包，木炭有很好的吸附杂
味的效果，除湿包会有非常好的吸湿的效果。

如果是碗筷橱柜的话，最好是将洗干净的碗晾干了
之后再放进橱柜，这样橱柜里面的湿度就降下来了，碗筷
也会很少滋生细菌了。

六、使用专业的除湿器
我们也可以用一些

专业的除湿器，现在有很
多的电器商城都有专业
的除湿器，除湿器价格一
般在几百元到上千元不
等，另外，空调也有除湿
功能，此时，不妨把空调
打开，用空调除湿，效果
也很不错。

过去，主食是我们餐桌上的
主角。但近些年来，这个主角的地
位在逐渐动摇，比如很晚餐少吃
主食、减肥要少吃主食，糖尿病更
要少吃主食 ......

但有这样一个传言，50 岁后
要 逐 渐 增 加 碳 水 化 合 物 的 摄 入
量，这样可以降低死亡率，这种说
法是不是正确呢？

不吃主食对健康危害大
人体有两个器官，它的主要

能量来源是主食。
一个是大脑，脑细胞的活动

需要血糖，血糖实际上就是碳水
化合物，来自于主食。主食通常指
富含碳水化合物的谷薯类食物，
碳 水 化 合 物 是 人 体 能 量 的 主 要
来 源 ，能 最 快 速 地 消 化 吸 收 ，转
变 为 葡 萄 糖 进 入 血 液 供 大 脑和
肌肉利用。

如果不吃主食或吃得太少，
血糖太低，大脑反应也会迟钝，感
觉注意力没有那么集中，还容易
犯困等，这就是身体缺少糖原的
一个最主要的反应。另外肌肉收
缩也是通过肌糖原产生能量，让
肌肉进行收缩。

如果身体长期缺少主食，势
必会带来整体功能的不和谐，甚
至出现一些器官的损害。

主食不可或缺，中老
年人宜多吃主食

其实中老年人相对来说胃肠
道比较弱，而碳水化合物相对是
比较容易吸收的。如果吃了肉和
油的话，脂肪对于老年人来说代
谢是比较缓慢的，血脂、血压的升
高跟油和肉吃多了也有关系，所
以老年人尽可能多吃一些容易消
化吸收的碳水化合物类主食。

其实国内外的研究都发现，
如 果 只 吃 主 食 想 让 人 超 重 和 肥
胖，其实是很困难的。“罪魁祸首”
在 于 我 们 现 在 吃 了 很 多 的 肉 和
油，脂肪摄入过量。中国营养学会
一直在倡导，一定把肉和动物油、
植物油控制住，膳食要均衡，主食
的摄入是必不可少的。

主 食 摄 入 量 多 少 比 较 合 适
呢？

主食的摄入量因人而异。
年轻人：建议每天至少要达

到 150 克到 250 克的主食，一顿饭
至少要吃到 50克的主食。

老年人：老年人的胃肠道功

能是下降的，所以他们比较喜欢
吃粥，建议一碗 200 毫升左右的
粥最好再搭配一些主食，比如说
馒头或饼之类的，干稀搭配，这样
吃起来会更舒服。

主食选择有技巧
白米、白面的缺点在于主要

含淀粉，维生素和膳食纤维含量
非常低。同时，白米、白面口感好，
吃起来容易消化，但并不耐饿，所
以现在建议大家粗细搭配着吃，
代替部分精米、白面等主食，尽可
能多吃一些粗粮和杂豆。

主食中蛋白质冠军：燕麦
燕麦中的蛋白质含量在谷物

中是最高的，而且其氨基酸构成
和消化吸收率也较高。除了这个
优势外，燕麦还富含具有调控血
糖和血脂功能的 β葡聚糖。

但是需要注意的是，市场上
很多号称营养麦片的产品，含燕
麦的比例很低，保健作用有限。

所以，购买时需要看配料表，
如果添加了植脂末、香精等物质，
就不要选了。

主食中胡萝卜素冠军：红薯
胡萝卜素能在人体内转化成

维生素 A，有保护视力、预防夜盲
症、防止皮肤干燥和增强人体免
疫力等作用。淀粉类食物中，红薯
的胡萝卜素含量最高，达到每 100
克中含 750微克。

红薯含有非常丰富的膳食纤
维，膳食纤维不能被我们消化吸
收，在肠道可以阻碍糖的吸收，可

以阻碍脂肪的吸收，对于控制血
糖是有好处的，而且它含有丰富
的矿物质，对于控制血压也很好。

和米面相比，红薯中的淀粉
相对比较低，糖尿病人可以用薯
类代替主食去吃。

吃红薯时也要搭配蛋白质、
肉、鸡蛋、豆制品，还要搭配上蔬
菜 ，这 样 饮 食 更 均 衡 ，营 养 更 丰
富。不过，薯类每天的摄入量在 50
克至 150 克之间，摄入过多会胀
气、反酸，对消化功能比较弱的人
群来说更要控制好量。另外，生红
薯中的淀粉难以被消化，所以一
定要蒸透或烤熟。

主食中膳食纤维冠军：荞麦
膳食纤维具有预防便秘、保

护肠道等作用。
《中国食物成分表》显示，每

100 克带皮的荞麦里含膳食纤维
13.3 克，而大米仅含 0.7 克。荞麦
中特有的成分——芦丁、槲皮素
等能帮助调节餐后血糖。

主食中钙冠军：芸豆
数 据 显 示 ，每 100 克 带 皮 芸

豆含钙达 349 毫克，是黄豆的近
两倍。

主食中维生素C冠军：土豆
维 生 素 C 具 有 多 种 生 理 功

能，如抗氧化，增加人体免疫力，
改 善 铁 、钙 和 叶 酸 的 利 用 等 。每
100 克土豆中维生素 C 含量为 27
毫克，高于大多数的根茎、鲜豆和
茄果类蔬菜。并且，薯类食物富含
淀粉，可以保护其中的维生素 C。

（来自健康中国）

举报欺诈骗保行为
最高奖励10万元！

周玮明 龙捷

上一期（4 月 22 日 B4 版），我们重点介绍
了定点医疗机构、定点零售药店的常见欺诈
骗保行为。其实，参保人员将本人的医疗保障
凭证转借他人就医或持他人医疗保障凭证冒
名就医等行为，都涉嫌欺诈骗保。

医保基金是老百姓的“救命钱”，具有“专
款专用”的性质，将医保基金视作“唐僧肉”而
发生的欺诈骗保行为，最终损害的是每一个
参保人的切身利益，为此国家医保局与财政
部联合建立了欺诈骗保举报奖励制度，最高
奖励达到 10万元。

参保人员
常见欺诈骗保行为有哪些？

市 医 保 局 相 关 负 责 人 介 绍 ，曾 经 有 参
保人从药贩子手中购买住院假发票并返回
参保地报销，后被人举报，经查证最终因构
成诈骗罪被依法处置。

具体来说，参保人员常见欺诈骗保行为
包括：

1. 利用虚假医疗服务票据、医疗文书，
骗取医疗保障基金的；

2. 将本人的医疗保障凭证转借他人就
医或持他人医疗保障凭证冒名就医的；

3. 非法使用医疗保障身份凭证，套取药
品耗材等，倒买倒卖非法牟利的；

4. 涉及参保人员的其他欺诈骗取医疗
保障基金行为。

最高奖励10万元！
举报可采取以下方式

2018 年 12 月，国家医保局与财政部联合
宣布，建立欺诈骗保举报奖励制度，提供欺诈
骗保线索者，经查实举报线索，按照涉案金额
给予举报人一定比例的奖励金，最高奖励 10
万元。

1. 电话举报。拨打株洲市医疗保障局打
击欺诈骗保举报投诉电话：0731-28681697；

2. 邮箱举报。可通过发送邮件到株洲市
医保局举报邮箱 zzsybctsjb@sina.com 进行举
报投诉。

3. 写信举报。将举报信及相关书面资料
邮寄至株洲市医保局基金监管和法规科（株
洲市天元区长江北路 118号）。

织密基金监管网 共筑医保防护线 主
食
怎
么
吃

只
吃
馒
头
米
饭
你
就
亏
大
了
！


