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更多精彩尽在：

饮食养生
秋季饮食宜多吃些滋阴润

燥的食物，如银耳、甘蔗、梨、藕、
菠菜、乌骨鸡、豆浆、鸭蛋、蜂蜜
等。 秋季养生要“少辛增酸”，因
此可多吃些酸味食物， 如苹果、
石榴、葡萄、柚子、柠檬、山楂等，
少食辛味食物，如葱、姜、蒜、辣
椒等，以补肝气、收敛肺气。

最佳蔬菜———莲藕：“荷莲
一身宝，秋藕最补人。 ”秋令时
节，吃莲藕能起到养阴清热、润燥
止渴、 清心安神的作用。 莲藕性
温，有收缩血管的功能，多吃可以
补肺养血。 鲜藕除了含有大量的
碳水化合物外， 蛋白质和各种维
生素及矿物质的含量也很丰富，
还含有丰富的膳食纤维， 可治疗
便秘，促使有害物质排出。莲藕搭
配白木耳，可以滋补肺阴；搭配黑
木耳，则可以滋补肾阴。

最佳水果———梨：梨鲜嫩多
汁，含有 85%的水分，酸甜适口，
含有丰富的维生素和钙、磷、铁、

碘等微量元素等。 秋季空气干
燥，若能每天坚持食用一定量的
梨，能缓解秋燥、生津润肺。吃生
梨能明显解除上呼吸道感染患
者出现的咽喉干、痒、痛，声音哑
以及便秘、尿赤等症状；将梨煮
熟或蒸熟吃，如冰糖蒸梨可以起
到滋阴润肺、 止咳祛痰的作用，
可防治痛风病、 风湿病及关节
炎，同时对治疗肺热咳嗽和喉咙
痛等效果更佳。

最佳肉类———鸭肉：秋季是
鸭子最肥壮的季节，鸭肉具有滋
阴养胃、利水消肿的作用。 中医
称鸭为滋补上品，是因为鸭肉具
有较高的营养价值，鸭肉中的脂
肪含量适中，喝鸭汤进补，最好
结合自己的体质状况，配合中药
或者食物进行。对于平时容易患
咳嗽、感冒等呼吸道疾病等体质
较弱的人群来说， 制作鸭汤时，
可加入山药、莲子、黄芪或西洋
参，一般为 30 克 ~60 克。 对于
女性来说， 由于秋季皮肤干燥，
制作鸭汤时，可加入百合、玉竹，

以起到养颜护肤的作用。

喝茶养生
萝卜养生茶： 白萝卜 100

克，茶叶 5 克。 先将白萝卜洗净
后切片煮烂， 稍微加点食盐调
味，再将茶叶冲泡 5 分钟后倒入
萝卜汁内服用，每天两次。 此茶
能清肺热、化痰湿。加少许食盐，
既可调味，又可清肺消炎。

姜苏茶：生姜 3 克，苏叶 3
克。将生姜切成细丝，苏叶洗净，
用开水冲泡 10 分钟代茶饮。 每
日两剂，上下午各温服 1 剂。 此
茶有疏风散寒、 理气和胃之功，
适用于风寒感冒、 头痛发热，或
有恶心、呕吐、胃痛腹胀等肠胃
不适型感冒。

橘红茶：橘红 3克 ~6克、绿
茶 5 克。 橘红、绿茶用开水冲泡
后， 再放锅内隔水蒸 20 分钟服
用。每日 1剂，随时饮用。此茶有
润肺消痰、理气止咳之功，适用
于秋令咳嗽痰多、黏而咳痰不爽
之症。

药物养生
秋季药补的基本原则应是

以滋润为主，辅以补养气血。 常
用药物有西洋参、 冬虫夏草、山
药、芡实、麦冬、百合等。 西洋参
具有补气滋阴的效果，与其他参
的功效有所不同，经常服用也不
会上火，对于熬夜、虚火上升的
人作用明显。冬虫夏草的主要功
能是润肺补肾、止咳化痰、止血，
尤其适用于气管炎、 肺气虚、肾
气虚引起的脏腑功能失调。山药
具有补脾益肾的作用，尤其适合
女性食用。 除上述几味药外，秋
季药补还可选用一些中成药，如
复方蜂乳、生脉饮等。

俗 话 说 ：“一 场 秋 雨 一 阵
凉。 ”夏季的炎热逐渐退去，秋
高气爽，风干物燥。 此时养生的
总原则是“秋冬养阴”。 只有顺
应秋季的节气特点， 才能保证
旺盛的精力与活力。

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2019 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

中医师教您秋季“养阴四法”

近日， 中共中央总书记、国
家主席、 中央军委主席习近平
对国家网络安全宣传周作出重
要指示强调， 举办网络安全宣
传周、 提升全民网络安全意识
和技能， 是国家网络安全工作
的重要内容。 国家网络安全工
作要坚持网络安全为人民、网
络安全靠人民， 保障个人信息

安全， 维护公民在网络空间的
合法权益。 要坚持网络安全教
育、技术、产业融合发展，形成
人才培养、技术创新、产业发展
的良性生态。 要坚持促进发展
和依法管理相统一， 既大力培
育人工智能、物联网、下一代通
信网络等新技术新应用， 又积
极利用法律法规和标准规范引

导新技术应用。 要坚持安全可
控和开放创新并重， 立足于开
放环境维护网络安全， 加强国
际交流合作， 提升广大人民群
众在网络空间的获得感、 幸福
感、安全感。

2019 年国家网络安全宣传
周开幕式 16 日在天津举行。 中
共中央政治局委员、 中宣部部

长黄坤明在开幕式上宣读习近
平的重要指示并讲话。 他说，要
认真学习贯彻习近平总书记重
要指示精神， 深刻把握信息化
发展大势， 积极应对网络安全
挑战， 充分发挥广大人民在维
护网络安全中的主体作用，把
“四个坚持”的原则要求落到实
处， 有力维护人民群众在网络

空间的切身利益。
国家网络安全宣传周从

2014 年开始每年举办一届。 本
届宣传周以“网络安全为人民，
网络安全靠人民” 为主题，9 月
16 日至 22 日期间将举办网络
安全博览会、网络安全技术高峰
论坛、网络安全主题日等活动。
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习近平对国家网络安全宣传周作出重要指示强调

坚持安全可控和开放创新并重
提升广大人民群众在网络空间的

获得感幸福感安全感

记者从最高人民检察院
获悉， 全国检察机关办事服
务综合门户 12309 中国检
察网于 16日正式上线。

据最高检检察技术信息
研究中心有关负责人介绍，
12309 中国检察网集案件信
息公开、办事服务、监督意见
等功能为一体， 构建了案件
信息公开、 网上信访等七大
块、二十五项具体功能，实现
了检察机关“一个窗口”对外
提供服务， 为每一件群众来
信都在七日内程序回复以及
在三个月内完成办理过程或
结果答复等提供有力的技术
支撑。

同时，12309 中国检察
网集网站、手机 APP、微信
公众号和热线电话四种方
式，为群众提供全方位服务。
社会公众、人大代表、政协委
员、人民监督员、律师、案件
当事人、 检察干警等不同类
型的用户均可登录系统享受

相应的检察服务功能。 未来
还可根据检察业务发展需要
实现法律文书远程送达、律
师在线阅卷等服务。

据悉，12309 中国检察
网在原来 12309检察服务中
心网站基础上， 新增了公益
诉讼线索和未成年人司法保
护专区功能。 未成年人司法
保护专区向社会公众提供未
成年人控告、刑事申诉、申请
救助服务入口。 在公益诉讼
线索收集入口， 社会公众可
以通过移动终端随时随地举
报相关线索。

记者了解到，12309 中
国检察网采用了指纹识别、
人脸识别等技术，可一键登
录、全程服务，在增强用户
体验的同时，确保了用户信
息的安全性。 此外，网站还
充分利用 12309 短信平台，
实时为用户提供消息提醒
服务。

/新华社

“点亮校园日、点亮电信日、点
亮法治日、点亮金融日……”昨天
上午， 伴随着各主题日图标在大
屏幕上相继点亮， 由省委网信办
会同有关部门联合举办的 2019
年吉林省网络安全宣传周正式拉
开帷幕，全省各市（州）、县 (市区)
通过政务视频会议系统同步启动
了各地网络安全宣传周系列活
动。 副省长朱天舒出席启动仪式
并致辞。

党的十八大以来，以习近平同
志为核心的党中央高度重视网络
安全工作，提出了一系列新思想、
新理论、新论断、新战略，形成了
习近平总书记关于网络强国的重
要思想， 为做好网络安全工作提
供了根本遵循和强大动力。 举办
网络安全宣传周， 就是深入贯彻
习近平总书记重要指示精神的具
体举措。 国家网络安全宣传周自
2014 年起于每年 9 月第三周举
行，今年是第六届，旨在面向大众
宣传网络安全常识， 传播网络安
全知识，营造网络安全人人有责、
人人参与的良好氛围。

2019 年吉林省网络安全宣传

周得到了中省直有关单位和部门
的大力支持， 网络安全宣传周期
间将举办 6 个主题日， 省教育厅
承办校园日、 省通信管理局承办
电信日、省公安厅承办法治日、中
国人民银行长春中心支行承办金
融日、团省委承办青少年日、省总
工会和省妇联承办个人信息保护
日， 通过开展一系列丰富多彩的
主题活动，分领域、分对象让网络
安全意识和相关防范知识深入到
社会公众心中。

网络安全宣传周系列活动承
办单位负责同志， 省直各单位各
部门及省内高校分管负责同志和
责任处室负责同志，各市（州）、长
白山管委会和梅河口市、 公主岭
市有关单位负责同志分别在主会
场和分会场参加了启动仪式。

启动仪式后， 举办了庆祝中
华人民共和国成立 70 周年网络
安全应急保障实训活动。 国家计
算机网络与信息安全管理中心党
委副书记卢卫、 天融信科技集团
首席执行官李雪莹等国内知名网
络安全专家为与会人员授课。 大
家听完纷纷表示， 通过聆听专家

的讲解，进一步树立了“网络安全
为人民， 网络安全靠人民” 的理
念，提高了网络安全防范意识，今
后要养成文明上网好习惯， 争做
网络文明的倡导者、 践行者和捍
卫者，切实维护国家网络安全。

让网络世界更加清朗健康，
让网络屏障更加安全可靠， 让网
络更好地服务一汽发展、 服务员
工工作生活， 当天下午，“网络安
全走进一汽” 活动在一汽集团
NBD 总部举行。 通过开展网络安
全技术竞赛、专题研讨会、主题展
览等活动， 让网络安全宣传走进
业务部门，走进工作场景，实现网
络安全宣传的全方位、全覆盖、分
众化、个性化，提升全员网络安全
意识， 努力营造出中国一汽网络
安全文化氛围。

据悉， 启动仪式当天我省各
地纷纷通过悬挂宣传横幅、 摆放
宣传展板、发放《网络安全法》学
习资料、利用 LED 电子大屏幕宣
传等方式，开展了内容丰富、形式
多样的网络安全教育活动。

/ 吉林日报记者李抑嫱 实习
生李佳报道

“一个窗口”对外服务
12309中国检察网上线

2019年吉林省网络安全宣传周启动


