
随着消费者购
买新能源汽车数量
增加，适配又便捷
的充电桩渐成刚
需。为了满足新能
源车主绿色出行需
求，我市不断加大
充电桩设置配备，
在市区内增设多个
充电桩位。图为位
于铁西区烈士塔附
近新增设的充电桩
在为新车充电。

全媒体记者
王惠 摄

科普之翼科普之翼
四平市科协四平市科协 四平日报社四平日报社

蛋白质是生命的物质基
础，是人体组织的重要组成
部分。“优质蛋白质”都有哪
些食物？

6.鸭肉
鸭肉的营养价值与鸡肉

相仿。鸭肉中的蛋白质含量
约为16%，主要是肌浆蛋白和
肌凝蛋白，另一部分是间质
蛋白，其中含有溶于水的胶
原蛋白和弹性蛋白，此外还
有少量的明胶，其余为非蛋
白氮。鸭肉中含氮浸出物比
畜肉多，所以鸭肉味美。鸭
肉是含 B 族维生素和维生素
E比较多的肉类，且钾含量也
较高。

7.瘦牛肉
瘦牛肉的蛋白质一般在

20%以上，牛肉的蛋白质的氨
基酸组成与人体需要接近，
且比例均衡，人体吸收利用
高。牛肉的脂肪含量比猪
肉、羊肉低，在 10%左右。此
外 ，牛 肉 中 还 富 含 矿 物 质
（钾、锌、镁、铁等）和B族维生
素，包括烟酸、维生素B1和核
黄素。

8.瘦羊肉
瘦羊肉蛋白质的含量在

20%左右，羊肉中的矿物质含
量丰富，其中铜、铁、锌、钙、
磷的含量高于许多其他的肉
类。羊肉中含有的成人必需
氨基酸与总氨基酸比值达

40%以上，是优质的蛋白质食
品，人体吸收利用率高。羊
肉的赖氨酸、精氨酸、组氨酸
和苏氨酸的含量与其他肉类
相比一般也较高。

9.瘦猪肉
瘦 猪 肉 的 蛋 白 含 量 大

约 20%，必需氨基酸组成与
人体需要接近。猪肉中含
有丰富的磷、钾、铁、镁等元
素，是人体所需矿物质元素
的重要来源。猪肉中还含
有 微 量 的 水 溶 性 维 生 素 。
建议每天摄入畜禽肉类总共
40至75克。

10.大豆
大豆包括黄豆、黑豆和

青豆。大豆含有丰富的优质
蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、
钾和维生素 E 等。大豆中蛋
白质含量约为 30%至 40%，
必需氨基酸的组成和比例
与动物蛋白相似，而且富含
谷类蛋白缺乏的赖氨酸，是
与谷类蛋白质互补的天然
理想食品。此外，大豆还含
有多种有益于健康的成分，
如大豆异黄酮、植物固醇、
大豆低聚糖等。我国大豆
制品种类繁多，常见的有豆
浆 、豆 腐 、豆 腐 干 、豆 腐 脑
等，不过豆豉、腐乳等发酵
豆制品因为含钠量过高，要
注意控制食用。

（来源：科普中国）

全民营养周——
优质蛋白质你爱吃吗
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只为让客户按下满意键

本报讯（通讯员 王爱平）工商
银行四平梨树支行行长助理陈新，虽

然还是工行这个大家庭中的一名新
兵，却用饱满的工作热情，敢于担当
的精神得到了客户和同事们的认
可。今年旺季营销期间，她始终亲力
亲为，和同事们勇毅前行，全面提升
梨树支行营业、营销各项数据，让梨
树支行的各项工作指标名列四平分
行一级支行前茅。

“服务是银行立足的基石，做服
务就是做情怀，做口碑。”陈新这样说
也是这样做的。2 月 20 日，一名客户
来到梨树支行询问工行理财产品情
况，陈新热忱地把她请到理财室进行

交流。交流中得知，这名客户有大量
资金希望用于理财保值升值，正在走
访几家银行相互比较。陈新敏锐地
发现到这是一名优质客户，在客户离
开时记下了联系方式，决定亲自走
访，将其发展进梨树支行优质客户
群。下班后，陈新放弃休息，带领理
财经理来到这名客户经营的养殖
场。精诚所至金石为开，经过和客户
促膝长谈，这名客户被陈新的热情服
务所感动，最终决定把 700 万元资金
存入工行，同时签约工行私人银行，
并购买 100 万私银保险，签约四平分

行首单300万家族信托。
梨树支行作为工行县域支行，营

业工作繁忙而又复杂，陈新却乐此不
疲。她总说，基层是最能了解社会、
服务百姓的地方，听百家事，解百家
忧，真正为百姓做点事。旺季营销期
间，每天陈新总是和值守大堂的客服
经理迎接第一名到店客户，认真落实
行长带班制，帮助厅堂分流客户，确
保营业室其他岗位正常运转，高效服
务。每每看见客户办理业务后露出
欣慰的笑容，在评价栏真心点下满意
按键时，她心里也乐开了花。

本报讯（通讯员 隋莉莱）5月22日，
铁东区叶赫满族镇永和村委会农道桥工
程顺利开工，标志着我市2023年度第一
批水库移民工程正式拉开建设序幕。

市水利局信息显示，今年上半年，市
本级计划实施水库移民项目9项，计划投
资 773.62 万元，建设内容主要包括修建
水泥路、农道桥工程等。

目前，市水库移民服务中心全力做
好协调各参建单位工作，督促施工单位
采取有力措施，抓紧组织施工，确保该批
项目在 10 月底前全部完工。项目建成

后，将有效地改善移民安置区的基础设
施条件，方便受益区群众出行，改善当地
生产生活条件，有力促进水库移民增收
致富。

老旧小区“逆生长”背街小巷换新颜
全媒体记者 崔圣驰

本报讯（全媒体记者 刘莉
通讯员 李怡明）一年一度的高
考即将到来，为给莘莘学子营造
一个良好的考试、休息环境，近
日，市城管执法局早谋划、早部
署，积极开展静音护考行动，为
广 大 考 生“ 降 音 ”，让 城 市“ 静
音”，为高考考生提供安静的考
试环境。

市城管执法局指导两区城
管执法局以城区街道、公园、广
场、停车场等公共场所为重点，

采取“定点蹲守+机动巡查”方
式，对商家经营性高音喇叭、施
工 扰 民 等 噪 声 行 为 进 行 检 查 。
同时下发《关于加强高考期间城
市管理的通告》，指导两区城管
执法局广泛宣传。

截至目前，市城管执法局累
计制止校园周边商家经营性高
音喇叭及其他噪声扰民事件 10
余件，营造安静备考环境，降低
城市噪声，切实为高考考生筑起

“隔音墙”。

为考生筑起“隔音墙”
市城管执法局开展静音护考行动

本报讯（通讯员 臧芯蕊）为
积 极 探 索 推 广“ 无 讼 社 区 ”模
式 ，开 创 诉 源 治 理 新 局 面 ，日
前，铁西区英雄街道师大社区联
合市中级人民法院推进“无诉社
区”工作，强化诉源治理，推进
多元解纷机制向基层延伸、到社
区落脚、往群众中扎根，以司法
服务推动社区社会治理法治化，
形成止讼、化讼、少讼直至无讼

的良好社会氛围。
社区负责人介绍，通过“无

讼社区”建设，使人民法庭贴近
社区、贴近群众的优势得到更好
的发挥，也提升了人民群众的法
治获得感。让“小事不出社区、
大事不出镇街，矛盾不上交”，
实现法律效果与社会效果有机
统一，让群众急难愁盼在家门口
得到解决。

“无讼社区”把纠纷化解在家门口

本报讯（全媒体记者 刘莉）
伊通满族自治县公安局根据人
民银行伊通支行提供线索，成功
打掉一个盘踞在省内的涉诈黑
灰产业违法犯罪团伙，抓获违法
犯罪嫌疑人 4 名。

近日，伊通公安局刑事侦查
大队接到人民银行伊通支行推
送异常银行卡线索，辖区居民杜
某农业银行卡交易明显异常，流
水 支 出 达 700 余 万 元 。 接 到 线
索后，刑警大队民警立即对杜某
进行依法传唤。杜某对其提供

银行卡为诈骗集团从事“跑分”
活动的违法犯罪事实供认不讳，
并 如 实 供 述 其 团 伙 上 线 人 员 。
办案民警于日前在长春市某酒
店将上线 3 名违法犯罪嫌疑人
抓获归案。

经审讯，3 名违法犯罪嫌疑
人如实供述了自己提供本人名
下 银 行 卡 为 诈 骗 集 团 从 事“ 跑
分”活动的违法犯罪事实。截至
目前，4 名犯罪嫌疑人均被伊通
公安局依法采取刑事拘留强制
措施，案件正在进一步侦办中。

本报讯（全媒体记者 孙莹）盗窃
嫌疑人驾驶三轮车现身人流密集繁华
地段，如果贸然抓捕极易引发“意外”
情况。为保证群众安全，市公安局经
开分局民警连续跟踪一个小时，最后
在一个人员稀少、较为安全的地方，将
嫌疑人抓获。

5 月 21 日下午，经开分局接到某

小区居民报警称：放在自家三轮车上
的 纱 窗 样 品 被 盗 ，自 报 损 失 一 千 余
元。接到报警后，分局干警赶赴现场，
调取了案发地监控视频，对小区保安、
居民进行走访。经过近 24 小时不间
断工作，最终锁定张某昌和陈某有重
大作案嫌疑。

5 月 30 日下午，分局决定对其实

施抓捕。在抓捕过程中，民警发现嫌
疑人张某昌驾驶一辆三轮车行驶在人
流较大的繁华地段，如果贸然抓捕极
易引发意外情况，民警决定暂对其进
行跟踪，一个小时的连续跟踪，在一行
人较少的安全路段，民警将张某昌所
驾驶的三轮车截停并将其抓获。

在大量的证据面前，犯罪嫌疑人

张某昌如实供述多次伙同其弟弟陈
某盗窃纱窗并将其变卖至废品收购
站获利的犯罪事实。6 月 1 日，陈某
到经开分局投案，并对犯罪事实供认
不讳。

目前，犯罪嫌疑人张某昌、陈某被
公安机关依法采取刑事强制措施，案
件还在进一步办理中。

嫌疑人现身闹市 民警跟踪后抓获

伊通打掉一电诈犯罪团伙

我市2023年度大中型水库移民
后期扶持第一批项目全面开工建设

近年来，伊通满族自治县针对“老、旧、
小、散、弃”小区物业服务缺失这一民生

“痛”点、治理“难”点，以党建引领物业服务
质量提升，构建权责清晰、多元共治的物业
管理格局。

“馨心相系”强服务“小物业”牵动“大民生”

“国企+红色物业”破解基层治理难
题，将基层党建与倾听群众呼声、解决
实际问题、提升服务水平、促进和谐稳
定相融合，引领物业服务提质升级，打
通联系服务群众的“最后一米”。

成 立 伊 通 红 馨 物 业 服 务 有 限 公

司。作为国企物业公司，陆续接管起
161家无物业管理的老旧小区。红馨物
业进驻小区后，解决了小区清洁及公共
设施设备的维护问题，物业公司配备专
业水电工，帮助业主处理生活问题，提
高业主生活质量。

“吹哨报到”强效能 联合执法解民忧
以 赋 权 、下 沉 、增 效 为 重 点 ，坚

持 以 人 民 为 中 心 ，不 断 满 足 人 民
日 益 增 长 的 美 好 生 活 需 要 ，以 问
题 为 导 向 ，着 力 破 解 群 众 反 映 强

烈 的 突 出 问 题 ，住 建 、执 法 、消 防
等 部 门 联 合 制 定 物 业 管 理 区 域 行
政 执 法 职 责 清 单 ，“ 社 区 吹 哨 ，部
门 报 到 ”，及 时 查 处 物 业 服 务 区

域 内 违 章 搭 建 、毁 绿 占 绿 、违 反
规 定 乱 收 费 、乱 停 机 动 车 、占 用
堵 塞 公 共 和 消 防 通 道 等 违 法 违 规
行 为 18 次 。

“三联共建”强堡垒 绘制服务“同心圆”

“ 我 们 建 立‘ 三 联 共 建 ’机 制 ，
抓 实 党 建 覆 盖 ，做 优 党 建 服 务 ，推
进 组 织 联 建 。”红 馨 物 业 服 务 有 限
公 司 相 关 负 责 人 表 示 ，综 合 物 业
服 务 企 业 、业 委 会 、社 会 组 织 等 各
类 群 体 ，整 合 辖 区 各 类 企 事 业 单
位 力 量 ，建 立 治 理 联 动 体 系 ，实 现
同 频 共 振 、联 合 发 力 。 成 立 物 业
党 支 部 18 个 ，推 进 党 的 组 织 和 工
作 覆 盖 ，发 出“ 真 声 音 ”、传 播“ 正

能 量 ”，推 进 阵 地 联 创 。 围 绕“ 双
设 五 好 一 满 意 ”目 标 ，整 合 物 业 服
务 企 业 办 公 场 所 ，创 建 党 群 服 务
站 24 处 ，打 造“ 红 心 ”物 业 示 范 小
区 5 个 ，推 进 治 理 联 抓 。 依 托 物
业 办 公 场 所 设 立 网 格 党 群 服 务
站 、邻 里 贤 达 工 作 室 等 ，搭 建 社
区 、物 业 和 业 主 对 话 平 台 ，组 织
物 业 服 务 企 业 党 员 分 片 联 系 居
民 ，当 好 群 众 的 贴 心 人 。


