
为 丰 富 社
区居民业余文
化生活，日前，
铁西区英雄街
道阳光社区组
织开展手工编
织培训活动，为
辖区内对手工
编制活动感兴
趣的妇女进行
培训。
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五谷杂粮的流言
你信过几个（二）

社会 S I P ING R IBAO 2023年7月5日 星期三
编辑|王东 王明纯 校对|刘铁铮8·

“小哥”们值得拥有这个节日

还记得前段时间在杭州从12米
高处跳江救人的外卖骑手彭清林
吗？“有点害怕，但想着救人要紧”，
危急关头，这位湖南小伙的纵身一
跃，感动了无数人。虽然他说“自己
跟英雄不搭界”，但在万千普通人的
心中，他就是那个凡人英雄。这两
天，这位“最美”小伙又多了一个身
份——浙江“小哥节”形象大使。

是的，小哥也有了属于自己的节
日。在浙江，这个特别的节日于去年
5月启动，今年已是第二次举办。在
北京，昌平多个街道也于近日同步举
办“小哥节”，为他们送去温暖与关
爱。虽然这个节日都还只是地方性
的，仍带给公众不小的触动。

节 日 的 出 现 ，折 射 社 会 的 变
迁。“小哥节”的设立，背后是这个群
体的快速崛起，以及他们所置身的
新经济业态快速壮大、所代表的新
就业模式加速成熟的社会现实。据
多项权威数据，我国目前灵活就业
人数约2亿，其中新就业形态劳动者
达 8400 万人，“小哥”昵称下的网约
车司机、快递员、外卖配送员等正是
其主要构成群体。可以作为对照的
一组数据是，2022 年我国外卖订单
量达171.2亿件；截至6月24日，今年
我国快递业务量破600亿件大关。

这个群体的数量是如此庞大，
且还未停止增长。这个群体的可
见度是如此之高，他们奔走在大街
小巷的身影，早已成为我们习以为
常的城市景观。他们是如此深如
此广地嵌入我们的生活和城市的
运转，以至于有学者用“重要基础

设施”这样的概念来描述其不可或
缺的重要作用。这个新的职业群
体的出现，不仅深刻改变了个体的
生活方式，同样改变了人际关系、
互动模式乃至社会结构。

2020 年初，“外卖小哥”有了官
方认证，以“网约配送员”的名称正
式成为新职业，纳入国家职业分类
目录。这次地方“小哥节”的设立，
可以说是对小哥身份和这种社会现
实的再一次确认，也是帮助小哥这
个新职业群体融入现代城市的一种
努力。毋庸讳言，在小哥这个新职
业群体中，不小比例为城市外来人
口，这份用工灵活、报酬可观、门槛
较低的工作给他们带来生活的保障
与发展的机会，也让他们不得不面
对更多适应和融入城市的挑战。

因此，“致敬”和“温暖”作为
“小哥节”的关键词和主基调，理当

如此。随着他们的鲜活故事被更
多讲述，他们的日常生活被更多细
察，他们的职业身份与个体发展被
更多讨论，更多的区隔将被消解，
更多的连结将被建立。

值得一提的是，近些年来，不管
是社会治理还是学术研究，都呈现
出“将小哥作为一种方法”的趋势。
的确，小哥的出现与崛起，本就与社
会转型与人口流动、数字技术冲击
以及劳动关系变革等多重社会背景
紧密相关，在他们身上集中反应或
者说承载了这些复杂的社会变化。
关注他们，确是我们理解社会的一
种渠道和视角。但我们也要自觉警
惕对小哥们的过度凝视，避免在无
心中强化“我们-他们”的偏见。当

“小哥”不再作为一种“言必及”的
身份标识或标签，或许预示着一个
新的开始。 （王丹）

分析：荞麦有辅助减肥的作用，但想要实现瘦身的效果还是要
“吃动平衡”。

相对于米面等常规主粮，荞麦中含有的膳食纤维更为丰富，因此
能够赋予食用者更强的饱腹感。现实中不少人用荞麦食品作为减肥
餐中主食的替代来源，但其本身并没有减肥的效果。

减肥瘦身的关键还是要“管住嘴，迈开腿”，在控制总热量摄入的同
时，增加身体活动量，这样坚持下来才能获得更稳定的效果。

04流言：多吃荞麦面能减肥？

05流言：吃粗粮能降血糖？

分析：吃粗粮并没有降低血糖的作用。
谷类食物中富含的淀粉，经过消化吸收后都会升高血糖，因此无

论是粗粮还是细粮都不存在降糖的作用。但是，不同食物的升糖指
数存在差异，因而对血糖的影响也不同。升糖指数更低的食物对血
糖波动影响较小，反之则更大。

粗粮中由于存在更多的膳食纤维，使得其中糖的释放速度比精
米白面等细粮更慢。同时，粗粮在胃里的排空速度也比较慢，因而饱
腹感更强，有助于抑制食欲，减少食物摄入。

故而，适当食用粗粮对平稳血糖有所助益。对于血糖偏高的人
而言，还是要通过规律用药和合理生活方式加以调节。

06流言：杂粮多多益善，越吃越健康？

分析：适当吃杂粮有益健康，但并非越多越好，过多食用可能会
影响健康。

杂粮中含有丰富的膳食纤维和B族维生素，营养比精制米面更
全，所以日常应该将麦片、藜麦、糙米、荞麦、燕麦、大麦等加入膳食中，
但也应控制总量。

根据《中国居民膳食指南》（2022版）的推荐，每天吃全谷物和杂
豆50-150克，薯类50-100克。

一方面，杂粮中的膳食纤维含量更丰富，过多食用可能导致胃肠道
不适，同时还会明显延迟胃排空，引起胃反酸，甚至造成食管黏膜损伤。

另一方面，粗粮、杂粮也是粮，其中的淀粉依然是热量的来源，过
多食用同样会对血糖造成影响，也会因为能量过剩导致肥胖的发生。

07流言：小米粥的“米油”营养价值高，可代参汤？

分析：小米中脂肪含量较低，“米油”也并不具有较高的营养价值。
谷类食物中淀粉含量较为丰富，脂肪含量则相对较低。以小米为

例，每100克中脂肪含量仅为3.1克。
小米在熬煮之后，大分子淀粉会发生水解反应，产生小分子的糊精，

少量脂肪以及未经精磨小米富含的维生素B1、维生素B2和钾等营养成
分浮在粥的表面，稍微冷却后便成了一层薄薄的“米油”。

尽管小米粥更易于消化，但就总体而言其营养价值并不突出。而
且，“米油”含量也并不多，单纯依靠其来达到提升身体状况的目的并不靠
谱，临床上也没有相关的证据。 （来源：科学辟谣）

本报讯（全媒体记者 王冬雪 通
讯员 李婉盈）为全面提升消防救援队
伍实战化水平，近日，市消防救援支队
以实训促新功，开展全员岗位大练兵
训练。

市消防救援支队立足实际，坚持
实战实训，以形势任务为牵引、以攻坚
打赢为目标、以提升能力素质为重点，
从练兵组织、练兵举措和练兵保障等
方面精准施策，找准“着力点”确保夏
季练兵工作有声有色、抓紧抓实、抓出
成效。

理论学习求“精”。市消防救援
支队每周组织各大队、消防站开展业
务理论知识学习，定期开展战训业务
大讲堂，传授消防员灭火救援实用技
巧，规范作战秩序，加强队伍作战训
练安全管控，以理论武装消防员头
脑。同时，支队坚持组织召开灭火救
援战评会，强化改进措施进行相应补
强，做到“打一仗、进一步”，不断提高
消防员处置灾害事故的业务理论水

平和干部组织指挥、处置能力。
攻坚训练求“强”。为全面应对

各类灾害事故和灭火救援工作，支队
从思想、机制、装备配备等方面扎实
做好各项准备工作，认真结合夏季岗
位大练兵工作方案和队伍实际情况，
科学施训、灵活组训，从练好体能、技
能、指挥、战术、协同等方面严密制定
训练计划。同时，支队始终坚持“练
兵先练官，干部做表率”的思想，队站
主官带头开展训练，全面落实日常体
能、技能训练要求，大力提高消防员
综合作战能力，倾力打造“能打大仗、
能灭大火”的战斗力队伍。

实战演练求“实”。市消防支队针
对当前季节火灾事故特点和当前消防
安全工作，积极组织开展人员密集场
所、高层、大型商业综合体等重点区域
等场所开展灭火救援模拟演练，为做
好各类火灾扑救和灾害处置工作打下
良好基础，确保应对灾害事故做到冲
得上、打得赢。同时，支队高度注重战
例复盘、典型案例研讨，不断学习积累
实战经验，全面加强作战训练安全教
育，在日常训练和灭火救援任务中严
格按照要求开展，切实绷紧安全弦，杜
绝各类训练事故发生。

踔厉奋发增锐气
烈火淬炼铸精魂

市消防救援支队全面掀起夏季练兵热潮

本报讯（全媒体记者 崔圣驰）为
预防和减少交通违法、交通事故的发
生，增强人民群众交通安全意识，7
月 1 日，铁西交管大队在英雄广场开
展了“零酒驾、零违法、零事故”创建
宣传活动。

活动现场，宣传警员为广大群众
发放交通安全宣传单，并详细介绍了

“零酒驾、零违法、零事故”创建活动
的重要意义，逐一宣讲什么是酒驾、
醉驾，酒后驾车的危害性，酒驾的认
定和处罚标准及如何避免酒驾等交
通安全知识，倡导广大群众发现朋友
或家人饮酒后驾驶机动车时要及时
提醒劝阻，最大限度地从源头预防酒
驾醉驾违法行为的发生。

此外，宣传警员还讲解了夏季交
通安全常识，解答了群众对驾驶摩托
车、电动车产生的疑问，并通过讲解
典型交通事故案例分析驾驶摩托车、
电动车的安全注意事项，以及安全头
盔对驾驶人起到的重要保护作用，提
醒大家不仅自己要佩戴安全头盔，乘
车人也要佩戴好安全头盔。最后，宣

传警员为群众讲解了超速行驶、疲劳
驾驶、闯红灯、不按规定车道行驶等
交通违法行为的危害性。

交管大队负责人表示，通过开展
“零酒驾、零违法、零事故”创建宣传活
动，让交通安全意识深入人心，进一步
提升了广大群众的法律意识和规则意
识，获得了良好的社会宣传效果。

加大宣传力度 防范事故发生
铁西交警开展“三零”创建宣传活动

在文艺晚会开幕式上，站前街道
党工委书记刘泳、新铁社区党委书记
张亚娜分别致辞。他们表示，过去一
年，在市区两级党委政府的坚强领导
和基层治理指挥体系各包保单位的
全力支持下，包保干部与站前街道、
社区、志愿者们一起以担当之肩扛起
防疫之责抗击疫情、为巩固四平国家
卫生城市创建成果并肩作战，主动接
单群众需求，为居民破解难题，为创
建美丽家园作出了突出贡献。各党
建联盟单位下沉社区，积极参与社区
公益活动、帮扶弱势群体，用爱心点
亮群众微心愿。社区志愿者邻里守
望，有难共帮，为建设和谐美丽社区
添砖加瓦。未来，将按照“城市社区
基层治理指挥体系”新态势要求，以
党建为引领，按照“一包五清五抓”工
作要求，充分发挥“三书记”作用，建
立双三长机制，继续携手共建，勠力

同心、奋楫笃行，推进城市社区基层
治理指挥体系高效运转。

晚会活动中，中共四平市委宣传
部、市委网信办、铁西区委宣传部、铁
西区委组织部等单位负责人与新铁
社区广大居民欢聚一堂，分三个篇章
用红歌劲舞抒心声、庆华诞。在基层
治理篇章中，大家共同欣赏了新铁社
区秋水伊人舞蹈队表演的开场舞《五
星红旗》、市委宣传部表演的女声合
唱《如愿》、市委网信办表演的歌曲

《中国军魂》和社区居民表演的独唱
《我爱你中国》等节目。一曲曲深情
的旋律，一句句诚挚的话语，在全体
居民心中升腾，晚会现场气氛热烈浓
厚。在党建联盟篇章中，现场观众共
同欣赏了站前小学表演的女声独唱

《光明》、市第十四中学表演的古典舞
《左手指月》、市心连心雷锋志愿团表
演的乐器演奏《人民军队忠于党》。

在居民自治篇章中，欣赏了市第四人
民医院表演的女声独唱《和谐中国》、
市心连心雷锋志愿团表演的街舞《早
安隆回》、新铁社区千户百家帮帮团
自编自演的情景剧《咱们的小村庄》、
新铁社区合唱团表演的联唱《我们的
中国梦》、翰墨雅韵合唱团表演的歌
伴舞《唱支山歌给党听》、秋水伊人舞
蹈队表演的伞舞《醉梦荷塘》。悦动
的音符，动感的舞姿，展现了青少年
的青春的活力。

演出期间，中共四平市委宣传部

常务副部长吕慧波、站前街道党工委
书记刘泳等领导分别为新铁社区“最
美志愿者”“最美楼长”“最美单元长”
进行了颁奖，表彰他们勤劳奉献的精
神，弘扬新时代家庭文明和邻里互助
新风尚。

当天晚上，党建联盟单位党员开
展了认领“微心愿”进行关怀慰问，现
场为社区困难党员、独居老人发放生
活用品，帮助弱势群体解决实际困
难，让慰问对象切身感受到党的关怀
和温暖。

红歌劲舞颂党恩 携手共建促发展
铁西区站前街道举办综合文艺晚会

本报讯（全媒体记者 高鸿）为激发广大党员群众的热情和活力，近
日，铁西区站前街道携手新铁社区组织开展的“弘扬二十大 奋进新时代”
综合文艺晚会在新铁社区新开小区文化广场举行。


