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一心一意关注食品安全，十全
十美创建和谐社会，由枣庄日报社
联合枣庄市食品药品监督管理局，
在全市范围内开展枣庄市民最喜爱
的餐饮单位评选活动，目前餐饮单
位报名正在火热进行中，目前已经
有数家枣庄知名餐饮单位报名。

做餐饮就是做良心，品质第
一，服务至上。但近些年来，食品
安全问题层出不穷，过期食材、假
冒伪劣、卫生不达标等问题，牵动
着每一个市民的神经。本次活动旨
在促进我市餐饮行业的规范守法经
营，全面提升食品安全水平，切实
保障公众“舌尖上的安全”。

众所周知，枣庄作为一座新兴
的旅游城市，旅游资源丰富，同时
枣庄境内的特色美食也是人人皆
知。本次活动通过评选我市最被认
可的餐饮企业，推出能够让我市消
费者和市外旅游者体验枣庄饮食精
髓的餐饮企业，能够全面展示我市
餐饮业发展水平，大力宣传餐饮企

业形象，发挥品牌引领作用。
同时我市正在开展“创造国家

卫生城市”和“创造省级文明城
市”活动，放心餐饮示范单位的评
选对“双城同创”取得的成就也是
一种体现，深入推进城市创建工
作，把精神文明融入市民的日常生
活，落实到对餐饮节俭、安全、卫
生和健康的追求上，发掘、推介、
宣传“放心餐饮示范单位”。

本次评选的对象是从事烹调加
工、销售饮食制品并为消费者提供
就餐场所和消费服务的企业，包括
餐馆、酒店、学校，幼儿园食堂,饮
品店、小吃店、农庄、酒吧、茶
楼，以及宾馆、旅馆的餐饮部分。

参选的单位均是正式开业满一
年以上，餐饮服务食品安全综合等级
B 级以上，各项手续齐备，各项措施
符合餐饮服务食品安全操作规范，能
够有 效控制食品安全风险，食品安
全保障水平较高。市民可以根据自
己对餐饮单位的了解，从文化特色、

饮食文明、食品质量、服务接待、经营
管理等方面考虑斟酌，对餐饮单位投
上宝贵的一票。市民可在 7 月 1 日
通过来信、电子邮件、电话等方式对
参选单位进行评选。

“民以食为天，食以安为先”食
品安全关系广大人民群众身体健康
和生命安全。加强食品安全工作是
各级党委政府的重大政治任务。早
在 4 月份，国务院办公厅关于印发

《2017 年食品安全重点工作安排的
通知》，加快解决人民群众普遍关心
的突出问题，提高食品安全治理能
力和保障水平，推进供给侧结构性
改革和全面小康社会建设。山东省
人民政府也于近期印发了《2017年
山东食品安全重点工作安排》，以

“食安山东”建设为统领，深入实施
食品安全战略，深化“双安双创”，
坚持源头严防、过程严管、风险严
控，不断提升全省食品安全治理能
力，助推食品产业健康持续发展，
捍卫公众“舌尖上的安全”。

对于餐饮单位来说，食品生产经
营企业既是合格、优质食品的生产
者，是功臣；同时，也可能转化成劣质
有害食品的制造者，又可能成为罪
人。决定食品质量的关键因素既不
是技术，也不是管理和设备，关键在
人、在于食品生产经营业主和从业人
员的职业操守和道德水准。

市民最喜爱的餐饮单位评选，
是对枣庄餐饮单位最新的一次调
查，每个人心里都有一杆称，究竟
谁能在这次评选中赢得市民的好
评，拔得头筹，让我们拭目以待。

活动已从 6 月 6 日正式启动，
截止日期为 9 月 25 日，在此期间，
评选活动将始终遵循"公开、公平、
公正"的原则进行，主要按企业申
报、部门审查、网络评议、专班评
审、媒体公示、表彰授牌等程序进
行。餐饮单位报名截止日期正一天
天临近，如果您的企业具备上述的
标准，那您还在等什么，赶快来报
名吧！

铸造餐饮品牌 引领健康风尚

枣庄市民最喜爱的餐饮单位评选报名火热进行中

6月27日，国家卫计委今天举行专
题新闻发布会。国家卫计委宣传司副
司长宋树立指出，今后将加强对健康虚
假信息的监测，完善健康科普虚假信息
舆情监测机制和多部门响应机制，指导

“12320”热线受理虚假信息的群众监
督和举报，推动医疗卫生学会、协会、联
盟、媒体参与打击健康相关谣言，鼓励
专业机构和社会力量对虚假信息进行
监督。

国家卫计委将继续强化跨部门合
作，近期与中宣部、中央网信办、教育
部、工商管理总局、国家新闻出版广电

总局、国家体育总局、中国科协、中央电
视台等进行合作，开展健康科普、健康
学校、医体融合、虚假信息监管等工作，
共同推进健康中国建设。同时，加强健
康教育信息服务的供给。目前电视、网
络等传媒上有不少健康虚假信息，甚至
是有害信息，这就需要加大健康教育信
息的供给服务力度，为人民群众提供科
学权威的健康科普内容。此外，规范健
康科普工作。今年成立的国家卫生计
生委健康促进与教育专家指导委员会
将为健康教育、健康促进、健康科普提
供规划，为重大事项和重大活动提供技

术支持。例如，指导中国健康教育中心
编制了《健康科普信息生成与传播技术
手册（媒体版）》和《公众识别与利用网
络健康信息的建议（2017版）》。

国家卫计委还将组织重大的传播
活动，继续推进中央财政补助地方的
健康素养促进行动，继续开展2017年
健康中国行活动。国家卫计委已和国
家体育总局等部门联合启动“三减三
健”全民健康生活方式行动，加大对
倡导健康生活方式的宣传。最后，推
进行业自律与诚信建设，组织指导健
康传播相关机构成立健康自律委员

会，加强诚信建设，营造积极向上、
科学准确传播健康科普信息的良好环
境。

宋树立说，今后国家卫计委将和有
关部门密切配合，扎实做好健康科普相
关工作的落实，促进健康科普信息产品
生产规范、内容科学合理，共同开创健
康科普促全民健康的良好局面。通过
一系列工作，从信息的生成、传播，到监
督、管理、规范、自律，形成一个全链
条。一方面鼓励生产权威准确信息，另
一方面要坚决打击虚假信息，让健康科
普的空间更加干净、更加规范。

国家卫计委将加强监测、鼓励举报

健康信息要全链条打假

生活就像一杯茶真的。它并不复
杂，却让人捉摸不透；它并不凝练，
却让人回味永久。一杯热气腾腾的新
茶，上面漾着香气，中间是褐色的茶
水，下面还浮着些许茶叶。这情形，
每个喝过茶的人都再熟悉不过了。

人们都愿闻那香气，喝那茶水，
却无一例外地倒掉那茶叶。因为，那
茶叶实在是乏味。就如同倒掉杯底茶
叶一样，生活中那些无味的琐碎小
事，你我也不妨忘却，免得让它们破
坏了我们的好心情。

至于人们享用的，尽然是茶水
了。茶水的滋味就在于沏茶的功夫。
有的茶沏得浓些，如同生活中浓墨重
彩的大手笔，一夜飞升，功成名就；
虽香中泛苦，却也回味无穷。有的茶
沏得淡些，又恰似一件平常小事，峰
回路转，意境别出；虽略嫌清淡，却
也幽香宜人。

但茶叶与茶水毕竟难以分开。在
一杯茶里轻轻搅上一搅，顿时一片混

沌。哪里是茶水，哪里是茶叶，难以
分辨。这时不妨冷静一下，放纵浑噩
的头脑，松开绷紧的神经，将自己从
混沌中解脱出来。稍停片刻，茶水茶
叶重又开始分层，一切又会重归于静。

杯上腾起的香气，使人放松，让
人陶醉。好比一次野餐、一个派对、
一首交响乐、一场音乐会；可以给人
以极度愉悦的精神享受。着意欣赏那
香气，你会感觉到清新自然、怡然自
得。

隔夜凉茶，早已滋味全无，却充
满苦涩。人的心灵就像一个茶杯。若
是盛满了愁绪，怎能笑面人生？不妨
忘掉愁苦之事，从头开始，生活自然
又会充满欢乐。

人们总在为生活而奔波，而时间
总在空间上制约人们的行动，所以虽
然人人都想一夜成功，但还是要经历
一段漫长岁月磨炼自己。有的人急于
求成，经不起时间的考验，其后果便
是一事无成。亦如茶，急于品浓厚香

醇的茶，向杯中加入大量的茶叶，色
愈深了，味更浓了，但茶真正的味道
失去了。想品出茶意来，须待茶叶在
水中慢慢散发自身的清香，后在一古
式坐椅上闲坐，轻抿其杯口，茶味自
出，茶意自来，茶叶不亦多，适可而
止为好。

生活中有许多这样的人整天在忙
碌，一生都在忙碌。人生的光阴似乎

只有终止符而没有休止符。的确如
止，当我们努力完成一项项预定的任
务，就象开启一扇扇人生之门，满怀
希望，憧憬地开启一扇门，却发现自
己等待的竟又是一扇门。

忙碌的世界，飞转的车轮。如今
的社会，人们早已投身于现代生活。
最小的投入，最大的收益，经济快车
早已载着人们飞快奔跑。

生活就像一杯茶

日前，英国《每日邮报》刊登最新研究指出，吃好午餐利于人
们保持年轻，吃不好则会诱发痤疮，让皱纹早早爬上脸颊。专家
指出，外在的年轻来自内在的活力，吃好午餐不仅利于保持年
轻，还有助于全身健康。但生活中，午餐往往是三餐中大家最容
易凑合的一顿，由此带来诸多健康问题。

国人午餐存在四大问题

处理完手头儿工作，已是中午12点半，饥肠辘辘的周先生打电
话叫了一份外卖。周先生在北京市朝阳区一幢写字楼里上班，他告
诉记者，由于公司没有食堂，同事们的午餐都在附近快餐店解决。
仅用5分钟匆匆吃了几口饭菜，周先生便去开会了，他无奈地说：“我
也想坐下来享受一顿健康的午餐，但工作太忙，只能凑合了。”

在生活节奏越来越快的当下，午餐问题困扰着很多人。近
日发布的《上海市白领午餐调查》显示，在公司食堂吃午餐的人
不足四成，19.5%的人在快餐店吃，15.1%的人点外卖，其他则是
带饭或便利店买点吃的充饥。调查还发现，六成人关心食品口
感，一成人关心食品原材料，其他人则关心价格，对午餐营养的
关注度几乎为零。

午餐问题不仅困扰工作繁忙的年轻人，退休在家的老年人
也很苦恼。家住北京市海淀区的赵大爷告诉记者，家里只有老
两口儿，饭菜一做就多，种类也很单一，剩菜剩饭倒了可惜，于是
往往做一顿吃两天。“周末孩子们来，做一大桌菜，剩下的也够我
们吃几天的。”

在接受《生命时报》记者采访时，中国营养学会常务副理事
长翟凤英总结指出，国人午餐存在四大问题：一是长期摄入高油
高盐食物，导致患上慢性病的几率增加；二是缺乏营养知识，膳
食搭配不科学，营养配比不合理；三是上班族工作任务重、时间
紧，选择快餐、外卖作为午餐的人越来越多；四是爱美人士为保
持身材，不吃午餐或用水果零食打发午餐。

怎样健康吃午餐

首都医科大学附属北京朝阳医院营养科营养师宋新告诉记
者，午餐选择上，一要注意安全卫生，二要把握营养均衡，最后考
虑色香味。一顿满分午餐应包含：粮食类，禽肉鱼蛋奶类，蔬菜
类（一半是深色蔬菜）。不同人群在午餐安排上应各有侧重。

老年人：多吃易消化食物。老年人应保证奶制品、豆制品和
禽肉鱼虾等富含蛋白质食物的摄入，但因胃肠功能减退，不宜一
次吃得太多，可以多次进食，便于消化吸收。老年人咀嚼力下
降，建议把食物切成小块，延长烹调时间，做得软烂一些。饭菜
最好吃多少做多少，尽量少吃或不吃剩饭剩菜。

外卖族：饭后补充水果、坚果。点外卖时，首先要了解店家
是否卫生，其次要注意荤素搭配，食材丰富。中式快餐相对洋快
餐更健康些，可选择蒸煮、清炒、白灼等放油较少的菜肴，玉米、
红薯等五谷杂粮，豆浆、绿茶等健康饮品。每天最好带个水果和
一把坚果，作为饭后补充，为午餐加分。值得提醒的是，尽量不
要边吃边工作，以免增加胃肠消化负担。

带饭族：注意食物搭配和保存。若要自带午饭，最好早晨起
来现做。若是前一天晚上的饭菜，一定要密封冷藏，到单位后马
上放进冰箱，吃前将饭菜热透。自带午餐不宜有鱼类、海鲜类，
因为它们在隔夜后易产生蛋白质降解物，不利健康。带饭族最
好使用真空保鲜盒、保温饭盒，携带过程中放入冷袋。

学生族：种类多样，营养丰富。青少年要养成吃五谷杂粮的好
习惯，不仅增加主食花样，还可增进食欲，对补充B族维生素和膳食
纤维也很有益处。青少年的午餐少不了瘦肉、鱼类、蛋类、豆制品
等，这些食物富含蛋白质，且能提供胆碱或卵磷脂，可以满足青少
年生长发育、智力发展的需要。建议学校安排专业营养师为学生
配餐，在菜单上标明营养成分，列出卡路里和蛋白质含量。

减肥族：注意“三低一高”。低油、低盐、低糖和高纤维饮食
利于控制体重。荤菜优先选择鱼虾鸡鸭，其次选择猪牛羊肉，以
便减少脂肪摄入。除了必备的绿色蔬菜，还可以隔三差五地吃
些红色蔬菜，如红椒、西红柿、胡萝卜等，它们富含番茄红素和胡
萝卜素，可提高机体抗氧化力。

吃好午餐让人年轻

与朋友一起吃饭，看到朋友们点菜
开始青睐苦瓜、苦菊等苦寒清热之品，
并振振有词，以夏季气候炎热，需要清
火为理由。

其实，苦瓜并不适宜初夏食用。对
于夏季的饮食，孙思邈在《千金要方》中

提出要“减苦增辛”，因为辛主发散，苦
主沉降，苦味不利于夏季阳气的升发。
而辛味之品性主升散，与夏季阳气发散
的状态相吻合。

有人主张夏季多食苦瓜，认为苦瓜
有清解暑热的作用，其实，苦瓜只适合

于长夏季节食用，因为长夏湿热交蒸，
湿热困脾，易导致食欲不振、倦怠乏力
等。苦瓜性寒可以清热，苦可燥湿，可
以通畅脾胃气机，增进食欲。但对于阳
虚的患者，则不要将苦瓜列为夏季的主
要蔬菜。

《黄帝内经》在治疗思想上有“用温
远温，用热远热，食亦同法”之论。远，
即避开的含义。强调不仅治疗上要注
意用药的寒热之性，应回避季节的气候
特征，饮食亦应如此。因此，夏季还不
应服太多温热性大的食物，诸如牛肉、
羊肉、辣椒、荔枝、桂圆等。否则，一方
面极易导致阳热过盛;另一方面，由于
夏季阳气偏于浮于表，胃肠的阳气并不
足，很容易导致不能消化饮食的腹部胀
满、腹泻等病症。所以古人认为夏季是
最难养生的季节，一则暑热外蒸，一则
腹内阴冷，饮食稍有不慎，极易罹患腹
泻。

当然，《内经》虽然主张夏季的饮食
不能过热，同样亦不可过多寒凉，因为
夏季虽然体表阳热之气偏盛，但体内的
阳气并未亢盛，大量的冷饮、瓜果等易
于戗罚人体的阳气，这就违背“春夏养
阳”的养生思想。

那么，夏季应该怎么吃呢？妥当的
饮食，应以清淡为上，以蔬菜、谷类食物
为主，可以多食用粥类食物，避免过分
的寒凉与温热。另外，夏季胃肠虚弱，
消化功能减低，粥类食物炖煮糜烂，也
更易于消化。因此，粥是夏季养生上
品。

熬粥时可以加入很多佐料，使其可
以增加很多药性作用而对人体发挥很
好的养生功用，下面就给大家推荐几款
具有清暑、利湿作用的粥品：

扁豆粥：粳米 250 克、白扁豆
100 克、山药 100 克。扁豆粥具有健
脾化湿、和中止泻的作用，山药可以
健脾胃，化湿浊。适用于夏季服用，
对中暑所致的吐泻、食欲不振等病症
尤为适宜。

薏苡仁粥：粳米 250 克，薏苡仁
100克，加水适量，共煮成粥。薏苡仁
具有健脾除湿之功效，适用于夏季任何
体质人群服用。有减肥轻身之用。

荷叶粥：粳米 250 克，鲜荷叶半张
煮成粥。荷叶具有清热解暑、升发阳
气、凉血止血的作用。适用于夏季中暑
所致的头昏恶心、腹胀便溏、不思饮食
及吐血、鼻出血等病症。

夏天吃啥最养生？这种天天吃的食物是上品


