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更多精彩尽在：

坏习惯 1：
抹布混用不消毒

很多人喜欢边做饭边清理
厨房的台子，既保持卫生又节
约时间。 但他们往往习惯用一
块洗碗布，就将所有需要清洗
的东西都搞定。 殊不知，这样
的行为会引起细菌的交叉感
染，危害健康。 因为厨房里的
抹布，大多时候被随手撂在水
池边或操作台上。 在潮湿的环
境下，抹布就会成为细菌的温
床。 中华预防医学会发布的
《中国家庭厨房卫生调查白皮
书》显示，对抹布的抽样调查
中， 单块抹布细菌总数最高达
到约 5000 亿个。

建议用完抹布后将它清洗干
净， 并用沸水煮 20分钟～30 分
钟，也可用家用消毒液浸泡 30分
钟， 或放入微波炉内高温档加热
1分钟。 其次，过于油腻的抹布要
及时淘汰。此外，厨房抹布还必须
按需求分开使用， 做到“专布专
用”，避免细菌交叉传染。

坏习惯 2：
生熟不分染细菌

许多生食可能带有沙门菌、
副溶血弧菌、 致病性大肠杆菌等
致病菌，需要经过加热处理后才能
食用。 但如果在加工、贮存过程中
不注意将它们与熟制食品分开，如
用切过生食的刀和砧板切熟食品，
盛过生食品的容器未经洗净消毒
就用来盛放熟食品等，就有可能将
生食品上的细菌、病毒、寄生虫卵
等致病微生物污染到熟食品，从而
导致细菌交叉传染。在厨房要注意
生熟分开。如在储存、加工食物时，
应使用两套刀具、器皿、案板等，分
别处理生、熟食品，不能混用。实在
没有两套刀具、器皿、案板时，应用
清洁的工具和器皿先处理熟食，再
处理生食。

坏习惯 3：
炒菜油温烧到冒烟

许多人认为必须把油烧到冒
烟时才能炒菜， 但这其实是一个
烹饪误区。食用油烧到冒烟时，温

度一般达 200℃以上。一方面，在
这种温度下， 人体所需的各种脂
肪酸多被氧化破坏， 油脂中所含
的脂溶性维生素也被大量破坏，
从而使食用油的营养价值大大降
低。 另一方面，油温过高时，也会
破坏食材的营养， 如蔬菜中的水
溶性维生素在高温下大部分会被
破坏，尤其是维生素 C 在温度高
于 70℃时就会被大量破坏。更严
重的是， 食用油的温度高于发烟
温度时，会产生多种有害物质，包
括甲醛、苯并芘等致癌物质。超过
发烟温度的幅度越大， 产生的有
害物质越多。因此，炒菜时应把油
温控制到 6、7 成热左右（即手面
能够感觉到它的温度的时候，大
概 150度左右）。

坏习惯 4：
炒菜后不刷锅接着炒

有人为了省事或觉得锅比较
干净时， 就会不刷锅直接做下一
道菜。如“刚炒完个鸡蛋再炒个蔬
菜呗”，不仅免去洗锅，还可以节
约用油。首先，这样做会影响味道

和色泽。其次，炒完菜后锅底会出
现棕色或黑褐色的黏滞物， 当它
被被连续加热后， 可能产生苯并
芘等致癌物，对人体健康不利。

因此， 建议大家每炒完一道
菜将锅清洗干净后再炒下一道。
虽然耗时， 但可以减少有害物质
的产生， 还能防止下一道菜的口
感和卖相受到影响。

健康与饮食有着莫大的
关联， 就算吃的食材质量、搭
配方式很考究，但要是有一些
烹饪坏习惯，在家做饭可不一
定比外卖更安全。 快看看你
中招没？
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远离烹饪坏习惯，吃得才健康

“把全镇建设得有声有
色，产业项目红红火火，环境
卫生日渐改善， 百姓生活幸
福美满， 这就是我的初心和
使命。 ”白山市江源区砟子镇
党委副书记、镇长贾贵波，以
踏石留印、抓铁有痕的韧劲,�
在 砟子 镇留 下 了 奋 斗 的 足
迹。

1995 年， 刚毕业的贾贵
波带着满腔热忱和抱负来到
砟子镇工作过。 2014 年，他
再一次回到砟子镇， 面对这
个熟悉的地方， 他向镇党委
班子作出了庄严承诺 ：“我
对这里土地、 百姓有着深挚
的感情， 我将努力同各位班
子成员一起把砟子镇建设得
更好，让百姓生活得更好。 ”

砟子镇所辖的 3 个行政
村，有两个被列为省级建档立
卡贫困村。如何带领贫困户脱
贫致富，他给自己安排的第一
项任务便是全面掌握镇情民
情。 访问了多少群众、进行过
多少次调研、召开过多少次交
流会，他自己也数不清，只留
下好几本记满了各种问题的
笔记本。

“产业扶贫是扶贫的核心
和关键， 是实现稳定脱贫的
必由之路和根本之策。 ”这是
贾贵波笔记本上的一句话 。

“刚到任时，砟子镇村级
集体 经济 还是 全镇 发 展 的
一块短板，只有八宝村黑木
耳 种植 一个 实 体 性 经 营 项
目 ，规模不是很大 ，还经常

受到散户低价冲击 。 ”面对
当 时砟 子镇严 峻 的 发 展 形
势 ，贾贵波一筹莫展 。 经过
多 次与 党委 班 子 成 员 沟 通
交流 ，他以江源区委创新实
施的“区域化联建 ”工程为
契机 ，组织八宝村 、砟子村
成立联建党总支 ，联合建起
吊袋黑木耳种植大棚。

在贾贵波的带领下，砟子
镇不断发展壮大村集体产业
项目，20 栋木耳大棚建设起
来， 年种植黑木耳 40 万袋，
带动两村贫困户 77 户 113
人增收。 2018 年，在他的积极
推动下，又先后建设了“百亩
蒲公英种植”项目和投资 1.4
亿元的 20 兆瓦光伏发电项
目 ， 将实 现 贫 困 户 年 增 收

3000 元。 从集体经济薄弱到
如今每个村都有稳定的项目
收入， 不仅为砟子镇振兴发
展铺平了道路， 也点燃了群
众脱贫致富的希望。

“感谢贾镇长带领我们脱
贫致富， 现在日子过得越来
越 红 火 ， 对 未 来 充 满 了 希
望。 ”家住砟子镇八宝村的张
大娘， 曾靠种地、 卖豆腐为
生，收入微薄。 贾贵波主动找
到她， 为她谋划了绿色健康
有机蔬果种植项目并帮其联
系销路， 今年张大娘又扩大
了蔬果种植规模， 收益更加
可观。

集体经济发展的“泵阀”
启动后， 贾贵波还将目标定
在村党组织活动场所升级改

造上。 他多次与国土、住建等
部门沟通协调， 终于，3 个新
村部在 2018 年全面施工建
设，并于今年全部投入使用，
每个村部平均面积达到 400
平方米。 同时，他还致力于恢
复沉陷区生态， 改善当地环
境， 成功争取“山水林田湖
草”项目，让沉陷区土地焕发
生机。

脚下沾有多少泥土，心中
就沉淀多少真情。 5 年来，贾
贵波 以 踏实 肯 干 的 工 作 作
风、无私奉献的人格魅力、以
人为本的先进理念， 为砟子
镇的发展振兴倾注了满腔热
情， 用自己的实际行动践行
着共产党员的初心使命。
/ 吉林日报记者 洪铭潞 报道

脚踩泥土践初心
———记白山市江源区砟子镇党委副书记、镇长贾贵波

身边的初心使命
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老人离开家庭来到养老机构，
目的就是享受“群居”“群乐”生活
方式，大家在一起开开心心，每天
下下棋、练练书法、唱唱歌、跳跳
舞、品品茶、看看书、散散步……人
生其乐无穷， 老年生活丰富多彩，
这才是最美人生、 最幸福的年华。
这一切，正好是逸康苑养老康复中
心最精彩所在，这里的文化娱乐生

活不仅样样都有， 而且有声有色，
老人们在这里生活得乐不思蜀，就
连大年三十也不回去。

刚见到陶阿姨是在逸康苑门
口的保安室，她正在保安室门口在
本子上记录进出车辆的信息，闲暇
时就和逸康苑的保安以及身边的
朋友聊天，分享着彼此的快乐。

86岁的陶爱珍阿姨， 家庭条
件优越，147平米的房子只有陶爱
珍老人和女儿、姑爷三个人住，在
家里陶爱珍老人还有自己的专属
卫生间。 可即使每天住着大房子，
陶阿姨仍“梦想”着去养老院住，
女儿和姑爷都很不理解陶阿姨，
为什么家里条件不差， 陶阿姨却

非要去养老院住呢。 原因就是陶
阿姨本身就是一个爱热闹的人，
女儿、 姑爷平时都有自己的事，陶
阿姨在家实在是太寂寞了，所以陶
阿姨一逮住机会就央求女儿让她
去养老院住。耐不住陶阿姨的软磨
硬泡，陶阿姨女儿终于同意了。

陶阿姨是 2017年 12月份入
住逸康苑的， 据了解陶阿姨之前
还住过别的养老院， 但是由于环
境不好，又没有活动场地，陶阿姨
只住了 11天就离开了，后经人介
绍来到逸康苑， 陶阿姨一眼便相
中这里当天办了入住手续， 第二
天就搬进了逸康苑， 生怕自己的
女儿反悔。

入住逸康苑之后， 陶阿姨的
每一天都很充实， 每天早上五点
起床，做早操，吃完早饭休息一会
后就去多功能活动厅给参加活动
的老人们计分， 除了这些陶阿姨
还是逸康苑的义工， 陶阿姨的职
务包括记录进出车辆信息、 观看
监控， 有突发事件第一时间联系
工作人员以及徒步的快队队长。
此外陶阿姨还结交了很多新的朋
友， 大家都说陶阿姨就是他们的

“开心果”。 还给陶阿姨起了很多
外号“草上飞”“淘气”“陶三快”
……陶阿姨对我说：“在家的时候
总感觉心里空落落的， 现在我的
心里是满满的，充满了阳光，充满

了快乐！ ”
陶阿姨表示， 自己之前因为

不小心摔倒， 导致胸部软组织受
伤，严重的时候翻身都翻不了，来
到逸康苑以后已经一年多没犯病
了， 陶阿姨把这归功于自己每天
在逸康苑的锻炼。“我是现在逸康
苑里唯一一个不用吃药的人，连
李院长看到我都说我比来的时候
还年轻。 逸康苑真的是个好地
方！ ” /记者 关盈 报道

在逸康苑不会感到寂寞
温馨提示：集齐本专栏系列报
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长春逸康苑里的故事


