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运动，是孩子的“快乐处方”
学习生活节奏日益变快，人际关系愈

渐复杂，心理压力随之增加……要想快
乐，就要让孩子动起来。快来看看心理医
生总结出的运动对孩子的五大益处。

改善抑郁焦虑情绪。学生常因繁重
的课业压力、同学之间的竞争，以及各种
各样的考试产生持续的紧张、担心、压抑
等情绪，最终导致学习效率低下，成绩受
影响。运动会刺激人体释放多巴胺、内
啡肽等“快乐物质”，这些物质会使人产
生开心、轻松、愉悦的感觉，学生自然而

然会从紧张苦闷中摆脱出来。
提高学习效率。运动不仅可以提

高学生的身体健康水平，更能促进大脑
结构以及功能的优化。当我们进行运
动时，大脑血液循环速度加快、代谢加
快，能更有效地清除体内代谢废物，维
持大脑正常功能。运动时大脑也会释
放出去甲肾上腺素、血清素、脑源性生
长因子等，这些神经物质有助于增强大
脑的兴奋性和警觉性，进而提升注意
力、记忆力和学习效率。

培养坚强的意志品质。学生在运
动中需要不断克服困难，如动作难度、
胆怯、畏惧心理、身体懒惰等，他们逐渐
学会了如何调整心态、激发潜能，以及
持之以恒地追求目标。这种经历不仅
让他们体验到成功的喜悦，更重要的是
培养了他们的自信心和坚强的意志品
质。从锻炼中培养起来的坚强意志品
质能够迁移到日常的学习和生活中。

治疗精神和心理疾病。运动被公
认为是一种心理治疗的方法。在学生

中，有不少人由于学习压力、社交不良
或其他方面的挫折而患失眠、焦虑症和
抑郁症。长期规律的运动，可以减轻甚
至缓解这些情绪问题。

促进人际交往。运动提供了一个
很好的社交平台。无论是参加团队运
动、健身房锻炼，还是户外跑步，人们都
有机会结识新朋友，扩大社交圈子。在
这些场合中，人们可以互相交流运动心
得、分享健身经验，从而增进彼此的了
解和友谊。

秋天推荐吃莲藕，营养又健康
秋季到来，在饮食选择方面建议食

物多样，但不推荐盲目进补肉类、海鲜
等动物性食物，可以适当多吃些应季的
瓜果蔬菜和坚果，比如梨、莲藕、茭白、
荸荠、核桃等。其中，莲藕在我国约有
两千多年的栽培史，是我国种植面积最
大、产量最高的水生食物，不仅营养价
值高，还有多种食用方法。

碳水化合物含量最高，还有一定蛋

白质、矿物质等。莲又名荷、芙蓉、芙
蕖、水芝等，为睡莲科莲属多年生宿根

水生植物，莲的根茎为藕（又称莲藕）。
从营养学角度讲，藕含有丰富的碳水化
合物、一定量的蛋白质以及丰富的维生
素和矿物质等，同时还含有一些特殊的
膳食成分，以多酚和多糖为主。其中，
以碳水化合物含量最高，100g莲藕中碳
水化合物的含量为 11.5g，淀粉含量通
常在 10%-20%之间，不溶性膳食纤维
含量为 2.2%。我们常喝的藕粉就是莲
藕的提取物。

含有丰富的维生素C活性成分，帮

助抗氧化、抗炎。莲藕还含有比较丰富
的维生素C，100g莲藕中维生素C含量
为19mg，与白萝卜中的维生素C含量相
当，所以吃莲藕也能帮助我们获得维生
素C。不同品种的新鲜莲藕中，平均总
酚含量为117mg/100g，包括槲皮素、儿茶
酚、没食子酸、白藜芦醇、香豆素等。莲
藕因其含有多样的生物活性成分，因此
具有抗氧化、止血、抗炎等生物学功能。

去皮切片后要先放水中浸泡，炒制

前应先快速焯水。烹饪莲藕的方法有

很多种，煎炒烹炸都可以，最简单的方
法就是将莲藕去皮切片，焯水后凉拌；
也可以将莲藕炖汤，比如莲藕炖排骨
汤，其汤汁鲜美、藕香软糯，建议用砂锅
或高压锅炖。将莲藕和大米同煮，可以
做成莲藕粥，也可以将大米换成藜麦、
小米等谷物，还可以加入油菜、瘦肉、花
生米、莲子等做成风味各异的莲藕粥。
炒莲藕前，建议先快速焯水，焯水后再
急火快炒，这样炒出来的莲藕脆嫩好吃
不变色。

主食为何大多来自禾本科？

禾本科植物适应性强，
易于推广种植。其籽粒营
养丰富，便于储藏、加工，也
是其能在现代粮食结构中
占据主要位置的原因之一。

在日常生活中，米饭、
馒头等主食十分常见。用
来加工这些食品的原料，几
乎都来自禾本科植物。禾
本科是单子叶植物纲禾本
目的一个科，又名早熟禾
科。小麦、玉米、水稻、谷
子、燕麦、高粱等粮食作物
就是典型的禾本科植物。

在成为主食重要来源
的路上，禾本科植物经历了
漫长的进化和选择过程。
现代粮食结构中，禾本科植
物之所以能占据主要位置，
原因之一是其籽粒营养丰
富。以小麦籽粒为例，其含
蛋白质、淀粉、微量元素、膳
食纤维等。它所具有的麦
谷蛋白亚基，让面团有极好
的弹性和延展性，可用来制
作面条、馒头、面包、油条

等。水稻籽粒（大米）含蛋
白质、碳水化合物、脂肪等，
它含有的酚类、醛类、醇类
等有机物让米饭飘香，使其
成为我国很多地区的主要
口粮。

此外，禾本科植物适应
性强，易于推广种植。其籽
粒便于储藏、加工。禾本科
植物分布范围广，抗逆性比
较强，遗传多样性丰富，因
此在不同类型环境中都能
种植，并获得较为理想的产
量。
（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

天然气进农村，让群众生活更美好
近日，新埭镇的溪漾小区和龙泰苑、美

景华庭 3个小区顺利完成天然气改造工
作，天然气进农村工程取得了明显的成效。

之前，农村的能源供应主要依赖传统
的柴火和罐装液化气，不仅使用不便，还存
在安全隐患。而如今，随着天然气管道的
逐步铺设，越来越多的农村家庭迎来了清
洁、高效、便捷的新能源。

走进农村改造工程现场，就能看见施

工人员忙碌的身影。他们顶烈日、冒风雨，
加班加点铺设管道，只为让村民们早日用
上方便的天然气。这项工程得到了各级政
府部门的高度重视和大力支持，从规划设
计到施工建设，每一个环节都严格把关，确
保工程质量和安全。

对于村民们来说，天然气的开通无疑
是一份珍贵的礼物。“以前烧柴火，烟熏火
燎的，厨房总是脏兮兮的。现在有了天然

气，干净又方便，一拧开关就有火，真是太
好了！”改造区的一位村民兴奋地说。天
然气不仅改善了农村的生活环境，还降低
了村民的生活成本。与罐装液化气相比，
天然气价格更加稳定，使用起来也更加经
济实惠。

在推进天然气进农村的过程中，市天
然气公司还积极开展燃气安全宣传教育活
动，向村民们普及天然气的使用方法和安

全知识。通过发放宣传资料、举办安全讲
座等形式，提高村民们的安全意识，确保天
然气的安全使用。

天然气进农村，是一项惠及民生的重
大工程，它让农村群众的生活变得更加美
好。随着天然气进农村工程的不断深入推
进，我市将有更多的农村家庭享受到这一
清洁能源带来的便利和实惠。

■通讯员 方 超

国家管网浙江公司调研天然气门站建设工作
近日，国家管网集团浙江省天然气管

网有限公司相关人员赴市天然气公司开展
调研。调研组就新仓阀室开阔接气事宜作
了详细的了解。此次调研对改善平湖地区
管输气供应格局又迈出了重要的一步。

天然气公司新仓门站距离浙沪联络站
7-8公里，对于缓解管网末端供气压力、维
保保供等至关重要。调研过程中，双方就
目前用气情况、市管网整体布局、周边县市
互联互通、未来用气规模以及技术可行性

等方面进行了细致的探讨和交流。天然气
公司介绍了目前的供需格局和未来发展对
天然气的迫切需求等情况，强调了该项目
对平湖公司未来发展与提升当地居民生活
质量和水平的重要意义。

下一步，天然气公司将继续加强与国
家管网公司的沟通联系，共同推进新仓门
站的建设和投产，加快当地天然气事业的
发展，为平湖经济建设作出更大的贡献。

■通讯员 余 汛

参与慈善公益
携手传递爱心

乐善好施、扶弱济困，是中华民族
的传统美德。市天然气公司干部职工
积极参加慈善公益周捐款活动，携手传
递爱心。

活动中，公司领导班子成员率先垂
范，干部职工踊跃参与，纷纷慷慨解囊，
用“爱心”汇聚起了正能量，用“慈善”传
递了一份温暖。通过本次慈善捐款活
动，也激发了广大干部职工的工作热
情，提升了大局意识、奉献意识，以实际
行动展现国企的责任担当，营造了干部
职工关心困难群众、乐于无私奉献、热
心公益事业的良好氛围。

十年如一日，久久做好事。市天然
气公司表示，将继续积极履行好社会责
任，踊跃参与各项社会慈善活动，以实
际行动助力平湖慈善事业发展。

■通讯员 冯 伟华家新村老旧燃气管道改造顺利完成
经过前期的紧张施工，市天然气公司

于近日完成了当湖街道华家新村老旧燃气
管道改造项目架空管及立管安装，并将持
续推进改造更新计划。

华家新村小区燃气设施投入使用时间
已近 20年，天然气公司通过对小区年份、

立管户内户外情况、安检情况及用户立管
报修情况等综合评估，决定提前直接对华
家新村进行立管改造工作，新铺设外立管，
老立管拆除废止。

针对此项目，天然气公司与市建设局
和涉及的街道、社区、物业积极配合，紧密

进行交流联系。为提高居民的安全意识，
天然气公司联合社区志愿者在小区内开展
了多场燃气安全知识宣传活动。施工期
间，施工人员提前与用户就进户位置条件、
进户时间等事宜进行妥善协商。此项目时
间紧、任务重、难度大，通过各部门的通力

合作，改造任务顺利推进，按计划提前完成
架空管及立管安装工作。

接下去，天然气公司将在保障施工质
量的前提下，进一步加快施工进度，持续推
进城市老化燃气管道等更新改造建设项目
的全面实施。 ■通讯员 徐 垚

消防宣传不停歇 送上节日“平安礼”
为切实提高广大群众的消防安全

意识和自防自救能力，进一步做好社
会面火灾防控工作，国庆节期间市消
防救援局组织人员持续开展消防安全
宣传活动。

活动中，消防宣传人员走进住宅

小区和沿街店铺，通过发放消防安全
宣传手册、帮助查改火灾隐患、传授消
防器材使用方法等方式，结合典型火
灾事故案例，用通俗易懂的语言，向群
众普及如何正确报火警、如何查找火
灾隐患、如何扑救初起火灾、如何逃生

自救等消防安全常识。同时，提醒群
众注意用火、用电、用气安全，出门时
做到“人走火灭”“人走断电”，居家时
做到“三清三关”，从自身做起、从小事
做起，做消防安全的践行人。

下一步，平湖消防将继续加大消

防安全知识宣传力度，开展形式多样
的消防宣传活动，扩大消防宣传覆盖
面，提高群众知晓率，切实筑牢消防安
全“防火墙”。

■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君

“我和国旗同框”
主题活动举行

国庆节前夕，市消防救援局
组织开展了“我和国旗同框”主
题活动，为祖国送祝福，祝福祖
国繁荣昌盛。

活动中，全体消防救援人员
以最灿烂的笑容、最挺拔的身
姿，把自己最美好的一面展现
在国旗下，通过穿着抢险救援
服和战斗服与国旗合影、围绕
国旗敬礼、在国旗下微笑等方
式，将自己对祖国最美好的祝
福定格在一张张照片中，表达

对祖国的无限热爱之情。
通过此次活动的开展，不仅

表达了消防救援人员朴实而真
挚的爱国之情，更集中体现了新
时代消防救援队伍不忘初心、牢
记使命，传承优良传统、弘扬报
国之志的良好精神风貌。大家
纷纷表示，要以更加饱满的热
情、更加旺盛的斗志，为国旗添
彩，为人民护平安。

■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君

国庆文体活动提升消防救援队伍凝聚力
国庆节期间，市消防救援局在全

面做好执勤备战工作的基础上，组织
开展了精彩纷呈的文体活动，旨在进
一步丰富消防救援人员的文化生活，

提高队伍凝聚力和战斗力，营造积极
向上、暖心的节日氛围。

此次文体活动，该局精心组织了趣味
水袋保龄球、台球、足球等比赛，在比赛过

程中，大家热情高涨，现场妙趣横生、欢声
笑语，处处洋溢着欢乐、祥和的节日气氛。

通过开展多样化的节日活动，进
一步丰富了全体消防救援人员的节日

生活，使大家在紧张的工作之余得到
了全身心的放松，有力增强了队伍的
向心力和凝聚力。 ■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君


