
这8种食物味道虽怪，但很养人！
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有些食物遭到的“嫌弃”较多，
就成了公认的“难吃食物”。其实那
些“难吃”食物含有的营养成分并
不少，甚至还有一些了不起的营养
功效呢！

粗糙食物
粗糙食物之所以粗糙，是因为

此类食物中含有丰富的非水溶性纤
维，比如粗粮、芹菜杆和白菜帮等。
可就是这些膳食纤维， 能帮助人们
预防便秘， 帮助身体排毒， 减轻体
重。 如果你在吃高脂菜肴的时候担
心发胖，可以吃这些食物，因为这是
粗糙食物发挥效力的最佳时刻。

酸味食物
沙果、山楂、泡菜等。它们的酸

味是柠檬酸、苹果酸等有机酸带来
的，这些天然的酸性物质能促进矿
物质的吸收，比如铁等。 同一品种
的水果，味道酸的一般维生素C含

量更高，维生素也更稳定，更容易
保存。 从营养方面来说，孕妇吃酸
味食物对孕妇本人和胎儿的发育
都有好处。 酸味能刺激胃酸分泌，
提高消化酶的活性， 增加孕妇食
欲，减轻早孕反应。

苦味食物
像柠檬皮、茶叶、黑巧克力等，

其中富含各种甙类、萜类物质和多
酚类物质， 正是它们让食物变苦。
比如柠檬皮和柚子皮中的柚皮甙，
茶中的茶多酚，红酒、巧克力中的
多酚，都能预防心脏病，也给食物
带来了一点苦涩的风味。

在众多食物苦味食物中接受
度较高的应该是苦瓜。苦瓜具有清
热消暑、养血益气、补肾健脾、滋肝
明目的功效。

另外，苦瓜的维生素C含量很
高，具有预防坏血病、保护细胞膜、
防止动脉粥样硬化、提高机体应激
能力、保护心脏等作用。

涩味食物
未熟的柿子、紫色的葡萄皮，这

些都是涩味很重的食物。 它们的涩

味是食物中的单宁、 植酸和草酸带
来的。 这些物质都是强力的抗氧化
物质，对预防糖尿病和高血脂有益。

涩味食物中的单宁(多酚中高度
聚合的化合物)在美容产品中的应用
很广泛， 主要功效为收敛、 防晒、美
白、防皱、抗氧化。 所以说，涩味食物
对女人来说是不可多得的美容食物。

辛辣食物
食物中的辣味一般是由辣椒

素或挥发性的硫化物提供的。辣椒
素具有镇痛作用，还能提高新陈代
谢，起到燃脂、减肥、的功效。

芥末辣味强烈， 具有较强的刺
激作用，还能刺激血管扩张，增强面
部气血运行，使女性脸色更红润。

此外， 芥末还有预防高血脂、
高血压、冠心病，降低血液黏稠度
等功效。

冲的食物
比如萝卜、大蒜、洋葱等。这些

食物味道很冲，甚至吃完了还会有
臭味。原因就是它们含有硫甙类物
质和烯丙基二硫化物。

比如大蒜就是人的“健康卫

士”。在吃完这些“冲”的食物后，可
吃茶叶、嚼一些花生仁、核桃仁减
轻大蒜的味道。

怪香食物
有些食物虽然以“香”字命名，

但味道却很奇怪， 比如香菜、 香椿
等。香菜中含硼量很多，这种物质能
帮助身体吸收矿物质，保护骨骼，最
适合进入40岁后的中老年人。

香菜中还富含铁、钙、钾、锌、
维生素A和维生素C等元素，有利
于维持血糖稳定。 而香椿中含有
香椿素等挥发性芳香族有机物，

可健脾开胃，增加食欲。 有研究表
明，香椿中含维生素E和性激素物
质，具有抗衰老和补阳滋阴作用。

臭味食物
榴莲气味强烈，说它“臭气熏

天”毫不夸张。但在泰国，由于其营
养价值很高， 常被用来当作病人、
产后妇女补养身体的补品。

榴莲性热， 可以活血散寒，缓
解痛经，特别适合受痛经困扰的女
性食用；它还能改善腹部寒凉的症
状，可以促使体温上升，是寒性体
质者的理想补品。
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主办

7 月 16 日上午，全省“青年大
学习” 系列活动在吉林大学举办。
省委宣传部、省关工委、省教育厅、
团省委、吉林大学等单位相关负责
同志参加活动。

在东荣会议中心第二会议室
里，吉林大学 M·M（马克思主义、
毛泽东思想）学习研究会的部分成
员正在开展小组讨论，他们通过诵

读原文、集中研讨，学习习近平新
时代中国特色社会主义思想，特别
是习近平总书记关于青年工作的
重要思想。

与此同时，二楼多功能厅，“青
年大学习” 知识竞赛决赛正在进
行。 这次知识竞赛共有 13000 多
名青年参加， 经过线上初赛，6 名
决赛选手脱颖而出并在现场展开

最终对决。
“青年大学习”座谈会在第一

会议室召开，20 余名青年代表围
绕学习贯彻习近平新时代中国特
色社会主义思想， 特别是习近平
总书记关于青年工作的重要思
想，结合自身实际畅谈所思所悟。

“吉林青年五四奖章”获得者王野
说，“我们要以青年习近平为楷

模，立鸿鹄志，坚持不懈的向人生
目标奋进。”王荷作为农村青年电
商的代表表示， 要以习近平总书
记关于青年工作的重要思想为指
引， 在企业转型升级创新发展和
建设幸福美好吉林中贡献青春力
量。“全国向上向善好青年”获得
者陈天琦，“成长在新时代， 我深
感机遇难得，也深知责任重大，一

定会坚定人生信念，锤炼品格，脚
踏实地、矢志奋斗，为吉林建设添
砖加瓦。 ”

据悉，全省各级团组织正在深
入开展“青年大学习”行动，通过主
题宣讲、青马培训、演讲比赛、书画
作品展等多种形式掀起“青年大学
习”热潮。

/记者 周博 报道

出行用手机查看实时公交到
站及路况信息、寒暑假通过智慧平
台线上学习、机器人出现在骨科手
术中、 办理各种审批可在网上申
请、互联网销售额一再攀升……现
如今，数字技术应用无处不在。

近年来，我省适应科技发展潮
流，把握信息技术发展大势，充分
释放数字化对经济社会发展的放
大、叠加、倍增作用，“数字吉林”建
设成效显著。

基础设施建设稳步向前，电
子信息业态发展迅猛

数据显示，2017年， 全省电信
业务总量 500亿元 ， 同比增长
91.3%；全省固定互联网用户514.3
万户， 固定互联网普及率55.3%；
20M以上占比89.4%，50M以上占
比61.0%，100M以上占比25%。 移
动互联网用户2327.6万户，移动互
联 网 普 及 率 85.3% ；IPTV 用 户
181.5万户，物联网用户430.4万户，
全省互联网用户显著增加。全省互
联网出省总带宽7138.8G； 新增全
省互联网宽带端口数1598.8万个；
移动基站数累计达到10.2万个；4G
基站累计达到5.5万个，为全省互联
网的快速发展奠定了坚实的基础。

同时，我省在推动5G网络建设
发展上，主动迎难而上、先行先试
网络建设和应用推广。 前不久，长
春市向一汽集团旗下的红旗H7、奔
腾X80、解放J7颁发了智能网联汽
车道路测试牌照；吉林移动已在吉

大经信楼和会展中心音乐厅两处
开通了5G的1Gb体验站；启动了对
一汽总部、红旗小镇、中国中车长
客厂区等区域的覆盖部署工作，下
一步有望进行5G试验网的建设及
测试。 目前，我省即将出台《关于推
动第五代移动通信网络建设的实施
意见》，明确要求2018年至2019年，
结合省内物联网、工业互联网、智能
网联汽车以及数字吉林建设需求，
适时开展满足特定领域、特定行业、
特定区域的5G网络覆盖， 完成3-5
个区域应用示范工程建设。 到2020
年，初步实现覆盖市（州）、县（市）以
及重点乡镇5G网络规模组网。

过去五年，我省电子信息制造
业总产值、销售收入、增加值分别
年均增长10%、10%、3%， 全国行
业排名22位。龙头骨干企业快速成
长，产值过50亿元企业1户，过10
亿元企业6户， 龙头骨干企业对行
业发展的支撑和带动作用正在显
现。 CMOS图像传感器、大功率半
导体激光器、光电编码器等产品竞
争优势不断增强； 发动机控制单
元、车载导航、车载信息系统、车载
音响等汽车电子产品协作配套能
力进一步提升；具有自主知识产权
的高性能锂动力电池达到国际水
平；华微新型功率半导体器件技术
水平国内领先，成为三星、飞利浦、
华为等知名企业的配套商。

让数据多跑路， 群众少跑
腿，政务服务网基本建成

6月29日， 吉林省不动产登记
网上申请系统在省国土厅正式开
通运行，即日起，我省不动产登记
可通过网络进行办理相关业务，标
志着全省不动产登记向“互联网
+”工作模式迈出了坚实一步。 据
介绍，当企业和个人在相关手续齐
全的情况下，可登录吉林省政府网
站或通过手机APP，找到不动产登
记小窗口进行注册和登录，登录成
功后办理相关业务。当上传真实有
效的证件和手续后，后台会进行审
核查验，并通过短信的方式告知办
理人何时、 何地进行现场办理，值
得一提的是，当个别手续和证件缺
失或是出现错误时， 系统也会告
知，避免了办理人到现场窗口排队
或是手续不全来办理的情况发生。

现如今， 在省内不少政府部
门，“让数据多跑路， 群众少跑腿”
早已成了常态。年底前力争实现全
省60%以上工商办事事项“一次不
跑”； 省水利厅推动6项事项于7月
底前实现“只跑一次”， 全面实现

“只跑一次” 事项年内达到80%以
上的目标；长春市100项落户办证
业务、27项出入境办证事项实现

“只跑一次”；日前，吉林省“互联网
+信访” 综合服务平台上线运行，
平台整合了省市县三级信访部门
的网上投诉信箱等渠道，群众可以
通过网络直接向相关部门领导及
信访部门反映诉求，查询投诉办理
情况，提出意见建议……

近年来， 我省不断强化服务理

念，转变服务方式，优化审批流程，
全面推行“在线咨询、网上申请、快
递送达” 办理模式； 依托政务服务
“一张网”， 充分利用吉林政务服务
网， 推进实体政务大厅向网上办事
大厅延伸， 实现行政审批和公共服
务事项的网上公开、网上咨询、网上
申报、网上审批。 不难看出，数字政
府建设为吉林“放管服”改革和“只
跑一次”改革提供了强有力的支撑。

变吉林制造为吉林智造，助
推老工业基地华丽转身

作为东北老工业基地，我省积
极调整产业结构，大力发展新的经
济增长点。

工欲善其事，必先利其器。 助
力老工业基地脱胎换骨、 华丽转
身，以信息化带动工业化、以工业
化促进信息化， 走新型工业化道
路，数字化、网络化、智能化的引领
作用充分显现。

为推进“数字吉林”建设、智能
网联事业发展， 中国一汽与我省联
手打造智能网联“321工程”， 即三
区、两走廊、一平台。 去年8月，国家
智能网联汽车应用(北方)示范区落
户长春，作为“321”工程的重要组成
部分， 该示范区在提供网联汽车测
试服务的同时， 深入开展智能网联
车辆相关产业、 智能网联相关课题
及标准研究，促进创新成果产业化。
目前，示范区已经搭建V2I(车与路
侧基础设施互联)的测试条件，实现
利用5G网络传输车辆动态信息到

智慧交通管理系统， 完成了对智能
网联汽车进行远程接管等测试应
用。

作为“共和国长子”，中国一汽
于去年启动了乘用车智能网联平
台建设工作，目前已推出红旗H7、
红旗H5、奔腾X80、奔腾X40、森雅
R7等多款智能网联车型， 为用户
提供远程控车、远程诊断、语音控
制、信息服务等多场景极致体验。

据了解，2017年， 长春科技大
市场“互联网+”智能制造平台等3
户企业“双创”平台入选工信部制
造业“双创”平台试点示范项目，一
汽大众中德合作动力总成智能工
厂入选工信部中德智能制造合作
试点示范项目。 全省工业化、信息
化两化融合发展水平指数为65.8，
比2012年提升11， 位居全国第22
位。累计培育国家级两化融合管理
体系贯标试点企业39户，省级两化
融合管理体系贯标试点企业76户。
汽车、石化、医药、食品等行业已有
1100余户企业依托中国两化融合
评估服务平台开展常态化自评估、
自诊断。

以工业数字化为抓手加快推
动转型升级，未来，我省将继续以
汽车、石化、农产品加工、装备制造
等产业为重点，构建自动控制与感
知技术、工业软硬件、工业云与智
能服务平台、工业互联网等制造业
新基础，强化新一代信息技术与制
造业深度融合支撑。

/吉林日报记者 杨悦 报道

扬帆破浪势如虹
———我省推动“数字吉林”建设综述

立鸿鹄志 做向上向善好青年
我省开展“青年大学习”系列活动


