
本报讯（株洲晚报融媒体记者/黎
世伟 通讯员/张和生）7 月 19 日，在长
沙召开的2022年炎陵黄桃开园上市新
闻发布会透露：今年炎陵黄桃最早开园
时间为 7 月 21 日，全县黄桃种植面积
9.6 万亩，预计产量 7.8 万吨，比去年增
加20%。

每到盛夏，炎陵城乡处处涌动黄桃
销售的热潮，一颗颗黄桃从树上摘下，
一车车鲜果从这里销往全国各地，果农
们以最贴近自然的味道，沟通着大山与
外面的世界。

近年来，炎陵县致力于做大做强做
优炎陵黄桃特色水果产业，通过政府引
导、政策扶持，激发了农民的种植积极
性。炎陵黄桃以靓、脆、香、甜闻名遐
迩，黄肉红心，入口脆甜，甜中泛鲜香，
是生态营养安全的绿色食品水果，为国
家地理标志商标保护产品，享有“炎陵
黄桃，‘桃’醉天下”的美誉，炎陵也被誉
为“中国优质黄桃之乡”。如今，全县有
3.6万人参与黄桃种植，约有6万人以不
同方式进入黄桃产业链。

今年来，炎陵县依托上海农科院、
湖南农大等院校专家，深入推广绿色标
准化生产技术，规范果农采摘时间，做
到“青果不摘、次果不卖”，促进了黄桃
品质稳定提升，优质商品果率有望达
90%以上。

▲令人垂涎的炎陵黄桃。炎陵县委宣传部供图

炎陵黄桃明日开园
预计今年产量7.8万吨

要
闻

A02

2
0
2
2

年0
7

月2
0

日

星
期
三

责
编/

李
曙
光

美
编/

言
李
懿

校
对/

曹
永
亮

微信公众号微信公众号

中国共产党中央和国家机关代表会议7月
17日至19日在北京召开。会议的主要任务是，
深入学习贯彻党中央和习近平总书记关于党的
二十大代表选举工作部署要求，选举产生中央
和国家机关出席党的二十大代表，动员中央和
国家机关各级党组织和广大党员干部奋发有
为、扎实工作，以实际行动迎接党的二十大胜利
召开。党中央提名的代表候选人丁薛祥、王毅、
肖捷同志当选。

中共中央政治局委员、中央和国家机关工
委书记丁薛祥出席会议并讲话。

丁薛祥指出，中央和国家机关党代表会议
代表要提高政治站位，突出政治标准，以对党的
事业高度负责的精神，认真贯彻民主集中制，正
确履行职责，郑重行使权利，严格按组织原则和
选举规定办事，使代表选举工作成为发扬党内
民主、严肃党内政治生活的生动实践，推动中央
和国家机关党的建设高质量发展，切实走好践

行“两个维护”的第一方阵。
会议通过差额选举，产生了 293 名中央和

国家机关出席党的二十大代表。选举产生的代
表中，既有各级党员领导干部，又有工作第一线
党员，还有一定数量的女党员、少数民族党员和
专业技术人员党员，符合中央提出的代表结构
比例要求，体现了代表的先进性和广泛代表
性。

（据新华社）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/黎
世伟）摘一个，果皮金黄圆润饱满，透着
清新；尝一口，是软糯口感与沁心甘甜
的结合，妙不可言。7月18日，10多名
来自广东的游客，刚一来到炎陵县龙溪
乡仙坪村郭垂发的黄桃种植基地，就迫
不及待地采摘，一边禁不住品尝黄桃，
一边交流各自的感受。

“炎陵黄桃从种植、抚育到采摘，全
程精心呵护，才有了今天的好品质。”同
行的炎陵县农业局科教站站长黄远太
说。

炎陵属亚热带季风湿润气候区，阳
光充足、雨水充沛、温差大、土壤疏松肥
沃，是黄桃生长的理想之地。炎陵县请

来专家科学布局，将海拔600米至900
米的山地、旱土确定为黄桃最佳种植区。

在如此好的生态环境里，黄桃树
“吃”着农家肥，“喝”着山泉水，生活非
常讲究。待黄桃长至乒乓球大小时，果
农们会把那些黄果、小果、畸形果等摘
掉，使一根枝条上只剩下两三颗，以便

“优生优育”，积蓄更多的甜分。
留下来的黄桃成了“宠儿”，被精心

抚育，还套上袋子，使其风刮不着，雨淋
不着，虫鸟咬不着……即便采摘后，为了
防止压坏、碰伤，黄桃还装进了泡沫网袋
中，这些优渥的环境，使得炎陵黄桃无论
从品相还是口感上看，都是桃中上品，享
有“天上仙桃，炎陵黄桃”之美誉。

全程精心呵护 育出桃中上品
延伸阅读

中国共产党中央和国家机关代表会议
选举产生出席党的二十大代表

中央纪委国家监委19日公开通报2022年上半年全国
纪检监察机关监督检查、审查调查情况。2022年上半年，全
国纪检监察机关共立案32.2万件，处分27.3万人，包括省部
级干部21人。

通报显示，2022年上半年，全国纪检监察机关共接收信
访举报 175.2 万件次，处置问题线索 73.9 万件，谈话函询
15.1万件次，立案32.2万件，处分27.3万人（其中党纪处分
22.7万人）。处分省部级干部21人，厅局级干部1237人，县
处级干部 1 万人，乡科级干部 3.4 万人，一般干部 3.8 万人，
农村、企业等其他人员18.9万人。

根据通报，2022年上半年，全国纪检监察机关运用“四种
形态”批评教育帮助和处理共85.5万人次。其中，运用第一
种形态批评教育帮助57.6万人次，占总人次的67.4％；运用
第二种形态处理 21.7 万人次，占25.4％；运用第三种形态处
理2.9万人次，占3.4％；运用第四种形态处理3.3万人次，占
3.8％。 （据新华社）

今年上半年
21名省部级干部被处分

据公安部网站消息，公安部部署在“百日行动”中进一步
加强城乡社会治安巡控，要求严防发生个人极端暴力案事件，
严查快处寻衅滋事、打架斗殴、故意伤害等违法犯罪活动。

公安部要求，要聚焦人民群众关切期待，聚焦城乡社会
治安短板弱项，加强部门警种沟通协作，调动各方面力量资
源，深入摸排本地夏季社会面治安态势及突出问题，分层
级、分地区、分警种拉出问题清单、任务清单和责任清单，研
究制定行动计划方案，精准采取措施，扎实推进工作。要强
化显性用警，科学部署调整值守点、必巡线、必到点，持续开
展“见警察、见警灯、见警车”行动，严防发生个人极端暴力
案事件。要将巡控警力向寻衅滋事、打架斗殴等案件易发
部位和时段延伸，广泛组织开展“红袖标”“平安守护”行动，
加强在学校医院、夜市早市和大排档、步行街等人员密集场
所周边的巡查，真正为人间的“烟火气”装好“安全阀”。要
针对本地治安乱点乱象，采取社会面大巡查、夜间临查临检
等形式，组织开展集中行动，净化社会治安环境。（据中新社）

公安部：严防个人极端暴力案事件

广西壮族自治区卫生健康
委员会 19 日通报，7 月 18 日 0-
24 时，广西新增本土确诊病例
134 例(均在北海市)，含 49 例无

症状感染者转为确诊病例(均在北海市)，新增无症状感染者
109例(北海市104例)。

广西北海市于7月12日突发疫情，截至18日24时，该
市7天内已报告本土感染者718例(本土确诊病例202例，本
土无症状感染者516例)。“7·12疫情”由奥密克戎变异毒株
BA.2.3引起，传播速度快、隐匿性强，呈现局部聚集和多点
社区传播的特征。

当前，广西统筹各方面资源力量支援北海，在短时间内
提升北海市核酸检测、流调溯源、集中隔离、定点救治等能
力。广西从全区各医疗机构选派500多名有援沪援鄂经验
的医务人员，整建制参与北海市的医疗救治和方舱医院的
隔离观察工作。

作为知名的中国南方滨海旅游城市，暑期正值北海旅
游高峰季。北海市疫情防控指挥部明确要求，对因疫情原
因无法到北海旅游的客人，宾馆、酒店、民宿等必须无条件
退款。对于滞留北海的游客，当地按所在区域风险等级进
行分类管理处置。 （据中新社）

北海7天报告本土感染者718例
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做到科学营养的具体方法

食话食说

成人营养缺乏普遍存在

一周食谱巧搭配 实现科学营养

▲网络供图

夏季调节冰箱温度有讲究

天气炎热，不少人习惯大批量囤购一家人的三餐食
材。但是，打开家里的冰箱仔细检查，其实隐藏着不少错误
的储存方法。

注册营养师谭凯元介绍，大部分细菌在10℃—60℃容
易滋生，所以储存食物的最佳温度方案是冷藏室4℃左右，
冷冻室-18℃以下。这两个温度下，食物中的细菌生长繁
殖速率被抑制变慢，延长食物储存时间。此外，夏天如果
冰箱温度调得太低，为了达到设定的低温，冰箱的压缩机
需要不停工作，会缩短冰箱使用寿命。此外，冰箱门打开
的时间要尽量缩短，这样可以让冰箱内的温度保持恒定，
不会波动太大。现在新出的冰箱大部分会自带温度显示，
不过建议还是放一个小温度计在冰箱里，方便检查冰箱的
真实温度。

冰箱存储食物应遵循生熟分储、上熟下生、果蔬分储、
鱼肉分储、鸡蛋单独存、密封储存（防止交叉污染，防止串
味）、不宜过满（占用70%—80%为宜）的原则。

冰箱清洁消毒时，首先要切断冰箱的电源，将冰箱内的
食物及隔板等全部取出，清洗干净，晾干擦干；等待冷冻室
自然解冻，用洗洁精擦拭冰箱内外部，让冰箱内部风干；用
酒精浸过的软布，擦拭冰箱门上的密封条，清理卫生死角。
等冰箱内部完全风干后，再把食物按照合适的位置摆放。

（摘编自《北京青年报》）

大米生虫暴晒方法不可取

夏天，家中贮藏的大米生了小虫，很多人习惯把米拿
到阳光下暴晒，认为这样能把虫子杀死。事实果真如此
吗？上海市食品安全研究会专家组成员刘少伟教授提醒，
这样的方法起不到除虫的作用。因为把生虫的米拿到阳
光下暴晒，不但会使怕光的小虫钻入米层中去，而且还会
让米粒变得又糙又碎。正确的方法是，用筛子把小虫子筛
出，或将米置于阴凉通风处晾干。筛净的米，最好选用布
袋。

（摘编自《中国消费者报》）

饮料瓶装醋不可取

大部分饮料瓶或矿泉水瓶是聚对苯二甲酸乙二醇酯
（PET）材质的。这种材质的塑料瓶本身是无毒安全的，但不
耐高温，在温度超过70℃时，会软化变形，遇到浓酸、浓碱或
者某些卤代烃时会出现不稳定的情况。此外，这种塑料瓶多
带有花纹，口小瓶大，高温易变形等导致不容易清洁，重复多
次使用会有卫生问题。

需要注意的是，该种瓶重复使用次数不宜多，使用一到
两次就不要再用了，应及时回收。重复使用前必须清洗干
净，尽可能装常温液体或者粮食等固体，不建议装醋等酸性
或者碱性液体，更不要盛开水等高温液体。PET瓶不建议在
高温天气阳光下直晒，所以，不要将矿泉水、饮料、食用油等
存放在露天环境、车里等。

（摘编自《快乐老人报》）

多肉扦插注意控制温度
经常“咔咔”掰手指
会不会得关节炎

当关节活动时，除了骨头在活动，周围的韧带也在时
刻保护着关节的稳定，关节腔内的滑液就像是“润滑油”一
样。

当你掰手指时，关节腔内会产生负压，滑液中的气体
以气泡形式存在，气泡受到挤压破裂时就会发出“咔咔”的
声音。

经常掰手指，会得关节炎？掰手指时，骨头和骨头之
间没有摩擦，因此，一般情况下，掰手指对手指关节的危害
性并不大，不会导致关节炎。

（摘编自科普中国）

最 近 一 次 的
《中国成人慢性病
与营养监测》的数
据显示：我国成人
钙、维生素 B1、维
生素 B2、维生素 C
的平均摄入量均没
达到推荐摄入量，
其中钙的摄入状况
最为糟糕，平均摄
入量还没达到推荐
摄入量的 1/2。另
外 ，依 然 有 21.4%
的 人 维 生 素 D 缺
乏，8.3%的成人贫
血，6%的成人缺锌，4.6%的人维生素A缺乏。

为什么能量过剩，依然可能存在各种营养缺乏呢？原因就是饮食结构不合理，比
如：1.奶是膳食钙的重要来源，可是很多人没养成规律喝奶的习惯；2.常点外卖的白
领，主食很难做到粗细搭配，可能容易缺乏维生素B1、维生素B2；3.新鲜蔬果吃得太
少，就容易缺乏维生素C；4.减肥时，能量亏空营养摄入也会减少，此时没及时增补膳
食补充剂，各种微量营养素就都可能容易缺乏。

养花技巧

如今，多肉植物深受不少人喜爱。
除了购买，多肉还能通过扦插等方式培
养。提高多肉扦插成活率，注意以下三
个方面。

选取叶片
需从生长健壮且没有病害侵袭的

母株上，截取生长良好且没有损伤的叶
片，用手轻轻地从基部掰下，用湿纸巾
擦拭掉表面污垢，放置到通风阴凉的环
境中，等伤口晾干后便可扦插。

配制土壤
选择肥力充足、排水性能较强且土

质较为疏松的土壤，选择专用的育苗花
盆作为容器，花盆不宜过深。

后期养护
扦插完成后一周，需将植株放置到

散光环境下养护，每天还需喷一次水，
使土壤处于微微湿润的状态，并将室温
稳定在15℃至25℃之间。

（摘编自《湛江晚报》）

1.能量适宜
中国居民膳食指南建议成年轻体

力劳动者女性，也就是大多数没啥体力
活动的白领女性，每天的能量摄入为
1800千卡，所以推荐一周食谱的能量为
1800千卡/天。

这适用于大多数白领女性，男性的
话可以在该食谱基础上适量增加主食
和肉蛋奶豆，增加到吃饱的量就行。

2.营养均衡
食谱搭配时，可以参照中国居民膳

食宝塔，主食、蔬菜、水果、奶、豆制品、
鸡蛋、肉、坚果的搭配量都要在推荐范
围。三大产能营养素和三餐比也是如
此。

而且主食要做到粗细搭配，比如全
麦面包、燕麦片、紫米馒头、杂粮饭中都
有粗粮；蔬菜做到深浅搭配，比如胡萝
卜、豌豆、菜椒、蒜苗、菠菜、西兰花、西

红柿、秋葵、生菜、小圣女果等都是深色
蔬菜；肉、蛋、奶、豆都要有，实现蛋白质
的多样化搭配。

3.轻松上手，省时省力
为了厨房小白也能轻松上手，食谱

搭配建议选择家常菜，最简单的蒸、煮、
炒、炖、凉拌就能做好，比如水煮虾、沙
拉酱拌紫甘蓝、小白菜拌豆腐、炒荷兰
豆、海带丸子汤。

另外为了节约时间，食谱中最好搭
配一些买来就能吃的食物，比如：全麦
面包、杂粮馒头、牛奶、无糖酸奶、豆浆
粉、水果、坚果，可生食的蔬菜比如樱桃
萝卜、黄瓜、小圣女果、西红柿，也搭配
一些买回来简单处理就能吃的半成品，
比如燕麦片、杂蔬丁、肉丸子、青花鱼
片、冻虾仁。

（摘编自《大众卫生报》）

一周食谱的搭配思路

1.实现主食粗细搭配
购买现成的粗粮比如燕麦片、全麦

面包、即食玉米。周末统一做杂粮饭，
分装成每顿的量，上班时带着，点外卖
只点菜就行了。

2.喝够奶
固定喝奶时间，推荐固定到正餐

中，这是因为很少有人会忘了吃饭，所
以你可以先尝试让自己的早餐和晚餐
必须喝奶；囤一些健康的奶制品小零
食，比如低盐奶酪、无糖奶片和奶酪棒。

3.吃够蔬果

上下午加餐选择新鲜蔬果，可以带一
些洗洗就能吃、也不用切的蔬果到公司，
这样方便加餐。如黄瓜、西红柿、小圣女
果、蓝莓、葡萄、苹果、梨、橘子、桃、杏、李
子、鲜枣、香蕉等。

4.使用中国居民平衡膳食餐盘进
餐

中国居民平衡膳食餐盘（2022）中
对谷薯类、蔬菜、水果各放多少，一目了
然，能帮你轻松做到合理搭配，均衡营
养摄入。
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