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更多精彩尽在：

“我有糖尿病，医生叫我少
吃水果”

“西瓜糖分重，我不吃”
“苹果那么硬，我牙齿都没

有”
“蔬菜嚼着好累”
“水果吃了胃不舒服”……
如果家中有老人， 当跟他

们提到多吃蔬菜水果时，上述
这些话，大概都听说过。 随着
年龄的增加，老年人的一些生
理功能开始渐渐衰老、 退化，
常见的有胃肠功能不如从前，
牙齿开始脱落，咀嚼吞咽困难
再加上有些基础疾病还要忌
口，逐步陷入中老年人饮食困
境。

每一个人， 都会面临变老
这个问题。 对于老年人， 在饮
食上，我们需要格外的细心、非
常的用心、十足的耐心。 其实，
我们可以从一餐一食去改变老
年人的营养摄入。 接下来，推
荐一些快捷简巧的蔬果搭配和
烹饪制作。

1.一杯蔬果牛奶汁，提供
早餐满满能量

食材准备：1 个苹果、十几
粒生花生、1 杯 250 毫升的牛
奶、300 毫升温开水

制作过程：苹果削皮，切碎
放入榨汁机、依次加入花生米、
牛奶、温开水，打碎，倒出即可。

备注： 我们平时提倡吃水
果，不喝果汁，是因为担心膳食
纤维被破坏。 对于老年人的饮
食，我们除了考虑膳食纤维外，
还需要考虑老年人的消化吸收
功能等，所以，果汁类食物不失
为一种简单快捷、 有营养的食
物。（适合 2—3 人食用）

2.西兰花 + 胡萝卜 ，搭配
土豆不挨饿

食材准备： 西兰花 300g、
胡萝卜 200g、土豆 200g

制作过程：西兰花、胡萝卜
洗净切细后，放置一边，锅内烧
水，煮至沸腾，将 2—3 滴油倒
入西兰花、胡萝卜中搅拌均匀。
土豆去皮洗净，切细块。将土豆

放入锅内蒸熟后剁成土豆泥冷
却，再继续蒸西兰花、胡萝卜。
出锅后， 放入榨汁机内搅拌成
泥。

备注： 在西兰花和胡萝卜
切细后加油， 一是保证维生素
不流失、二是保证肠道润滑，避
免老年便秘。 适合 2—3 人食
用。

3.家中常备菜丸子 ，想吃
就吃很方便

食材准备： 白萝卜 500g、
香菇 200g、白菜 500g、猪肉泥
300g、鸡蛋 5—10 个，面粉若
干

制作方法：白萝卜、香菇、
白菜切碎， 可以将白萝卜与猪
肉一起拌匀， 也可以香菇与白
菜一起拌， 这一步类似于我们
平时在家做饺子馅， 可以依着
个人喜好来。依次放入鸡蛋、面
粉，顺着一个方向搅拌。一个一
个撮成丸子，放入冰箱急冻室，
需要吃时，下锅煮几个，再放几
片蔬菜叶子。

备注： 有人担心吃蛋黄会
增高胆固醇， 其实蛋黄对胆固
醇的直接影响并不大， 如果实
在担心， 就用蛋清也行。 蔬菜
中， 水分都比较足， 可以不加
水。在加面粉环节时，如果担心
面粉制食品导致血糖升高，可
以将煮好的燕麦、 粗粮等一起
加入。

营养君贴士： 中国居民膳
食指南建议，每人每天食用 12
种食物， 每周食用 25 种食物，
提倡餐餐有蔬菜、天天吃水果，
而且要色彩缤纷、深色为主。今
天您吃了多少种类食物、 几种
颜色呢？

人体中， 某些化学元素存
在数量较少，但又是我们人体
的必需成分，且必须通过摄入
外源食物来补充， 如果缺乏，
则会导致某一种或某些功能
损伤，我们将这些元素称为必
需微量元素。 我们日常食用的
蔬菜、水果含有这些必需微量
元素，所以要足量和多样化摄
入蔬菜水果， 以达到营养互
补、充足。

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）

蔬果彩虹巧搭配，助力最美夕阳红

恒大集团董事局主席许家印、
科大讯飞股份有限公司董事长刘庆
峰、 韩国韩亚金融集团副会长咸泳
周……近一段时间，多位行业巨头
带着优秀项目、带着热诚期望、带着
发展信心，纷纷看好吉林优势，主动
融入吉林新一轮振兴建设发展的大
潮———10月8日， 恒大集团董事局
主席许家印来吉林省洽谈合作项
目， 签署了系列项目合作协议；10
月9日上午，长春市政府与科大讯飞
股份有限公司签署战略合作协议；
10月9日， 长春市政府与韩亚银行
签署战略合作协议。 与此同时，10
月10日,吉林(中国-新加坡)食品区
管理委员会与京东共建“互联网+”
数字经济合作项目签约仪式在京东
集团总部成功举行。

10月8日，省委书记巴音朝鲁，
省委副书记、省长景俊海，在长春
会见了来我省洽谈合作项目的恒
大集团董事局主席许家印，并共同
见证长春市、公主岭市与恒大集团
有关项目签约；10月9日，省委书记
巴音朝鲁，省委副书记、省长景俊
海在长春会见了来我省洽谈合作
项目的科大讯飞股份有限公司董
事长刘庆峰，并共同见证长春市人
民政府与科大讯飞签署战略合作
协议；10月9日， 吉林省委副书记、
省长景俊海在长春会见韩国韩亚
金融集团副会长咸泳周一行，并见
证长春市政府与韩亚银行签署全面
战略合作协议。

当前， 吉林老工业基地正处在
加快转型升级、 积蓄高质量发展动
能的关键时期， 为广大企业提供了
难得的发展舞台和巨大的发展空
间， 众多大型知名企业敏锐捕捉到
新时代吉林振兴所带来的重大机
遇，投资吉林、聚焦吉林。

根据长春市、 公主岭市与恒大
集团签署的合作协议, 双方将在文
化旅游、大健康产业、高科技农业等
领域开展合作。 恒大集团自2010年
在长投资恒大绿洲项目至今， 已在
长春投资16个项目，总投资数百亿
元。 恒大集团又于2018年进入公主
岭市， 投资千亿元建设恒大水世界
项目。 9年多来，恒大集团用一个个
项目、一笔笔投资，见证了吉林省振

兴的历程、 发展的优势以及优异的
营商环境。

近年来，科大讯飞积极融入吉
林振兴发展，与我省在智能制造、教
育医疗、 智慧城市等领域展开深度
合作，取得很好成果。科大讯飞全方
位推动与长春战略合作， 着力打造
科大讯飞东北亚区域总部， 建设科
大讯飞东北亚研究院， 建设人工智
能小镇，打造人工智能高地，为吉林
省高质量发展作出积极贡献。 自
2015年9月进入长春的科大讯飞，
已成为“数字长春”建设的重要力
量，与吉林大学、东北师范大学、一
汽集团共建了4个产学研联合实验
室和人工智能研发基地，并在此基
础上成立了东北亚研发基地。

韩国韩亚金融集团是吉林开
放合作的重要伙伴，为吉林发展提
供了有力金融支持。 当前，吉林省
正主动融入中国“一带一路”，扩大
开放性国际合作，根据长春市政府
与韩亚银行签署的全面战略合作
协议，双方相约，推进长春与韩国
韩亚金融集团的全面战略合作，把
更多韩国的优势资源引入长春，推
动中韩国际合作示范区建设，促进
长春与韩国在影视、文化、医疗美
容、食品药品等方面的合作，为实
现共赢发展开拓新局面、迈出新步
伐。 咸泳周表示，今后，他将全力推
介长春，经常回到长春，全力拓展
韩亚银行在长业务，把韩国优势资
源带到长春，为长春经济社会发展
多作贡献。

10月10日,吉林(中国-新加坡)
食品区管理委员会与京东共建“互
联网+” 数字经济合作项目签约仪
式在京东集团总部成功举行。 京东
云作为京东集团技术、资源、服务对
外赋能的窗口,将与吉林(中国-新
加坡) 食品区管理委员会共同致力
于建设特色产业云计算大数据服务
基地，打造数字经济产业园，搭建数
字经济人才体系， 培育区域性数字
农业生产示范中心, 促进中新吉林
食品区产业转型升级。 京东云将联
合中新吉林食品区打造“京东云数
字经济长吉图区域协同发展中心”，
助力中新吉林食品区进入高质量发
展新阶段,构建科技引领、协同发展

的现代化产业体系, 加速国家城乡
融合发展试验区的建设。

9月24日， 长春市宽城区36个
大项目集中竣工， 包括长春装备制
造产业开发区智能制造产业园、新
加坡丰树宽城现代物流园、 瑞典宜
家家居商场等在内的37个项目签约
落位；9月25日，长春新区2019年秋
季重点项目集中开工， 重点包括西
安交大3D打印创新中心、东卓智能
制造生态等科技含量高的产业基地
项目等52个，总投资319.43亿元。同
样，下半年开始，长春其他各城区县
区开发区、全省各市州和县域，陆续
举办开工仪式， 一大批优质项目集
中开工， 必将为吉林省壮大经济总
量、优化产业结构、提升发展水平提
供强有力支撑。

吉林速度，吉林质量，吉林优
势，吉林力量，吉林未来。 恒大、科
大讯飞、韩亚银行、华为、阿里、京
东、万达、万科、神州数码、腾讯、
浪潮……众多行业龙头企业，敏
锐捕捉到了吉林省新一轮振兴带
来的重大发展机遇， 纷纷加大了
在吉林省的投资力度，聚首吉林，
一批智能制造、智能物流、高端文
旅、现代金融、大数据、云计算等
重大产业项目， 成为推动吉林省
加快高质量发展、 全方位振兴全
面振兴的重要力量， 相信一定会
有更多的大项目、 行业巨头来吉
林投资，来吉林发展，吉林的明天
一定会更加美好。

吉林大地集聚投资热潮
恒大、科大讯飞、韩亚银行、华为、阿里、京东、万达、万科、神州数码、腾讯、浪潮……

东北振兴，吉林全速；东北优势，吉林彰显；投资争过山海关，大项目扎堆进吉林。 近日，喜讯连连，好事连连，硕果连连，一大批知名企业、行业巨头到吉林投资的信息，
在各行各业和吉林大地乃至国际国内广为流传，项目、投资、信息、人才……扎堆白山松水、汇聚吉林大地，强势发展中的吉林，迎来全新的投资热潮、发展热潮、振兴热潮。

为认真贯彻落实国家和省委、
省政府有关决策部署， 吉林省商务
厅组织了为期一周的全省开发区高
质量发展与招商引资实务培训班。
10月 13日，开班式在长春举办。

开班式后， 全体参训人员立即

启程，赶赴江苏开展实地培训。在苏
期间，将通过专题讲座、案例教学、
交流研讨、实地考察等形式，就开发
区抓项目、抓招商、抓投融资有效手
段和优化营商环境、深化体制创新、
加快转型升级、 推动产城融合的成

功案例，以及苏州工业园区、昆山经
开区、 无锡高新区等开发区发展制
造业的成熟经验等内容， 展开实地
体验式学习。

据省商务厅相关领导介绍，开
发区是改革开放的排头兵、 经济建

设的主战场、引领发展的主引擎，当
前吉林省正处于滚石上山、 爬坡过
坎的关键时期， 组织本次培训将有
助于进一步开阔视野、更新观念、理
清思路，在优化营商环境、招引重大
项目、 优化产业结构、 创新体制机

制、促进对外开放、推动集约发展等
方面谋划出更加务实有效的方法举
措， 推动开发区高质量发展取得更
大成效， 为吉林全面振兴全方位振
兴作出更大贡献。

/记者王秋月报道

对标一流抓发展 改革创新增动力
———吉林省开发区高质量发展与招商引资实务培训班开班

恒大水世界规划图


