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流言与真相

春水初融，湿地奏响新时代奋进强音
——四平西湖湿地公园春日见闻

全媒体记者 唐亚江

日前，市交通运
输综合行政执法支
队在“打非治违”专
项行动中，加大监控
力度，加强交通安全
管理。图为视频监
控组对四平火车站、
四平东站、各大高校
附近疑似违规车辆
进行研判，确保违规
车辆查处高效推进。

全媒体记者
罗雪梅 摄

流言内容：该说法不正确。大米的主要成分是碳水化合
物，但也含有一定量的蛋白质、维生素、矿物质等，能为人体提
供必要的能量和一定量的营养物质，并非毫无营养。

真相解读：碳水化合物是三大产能营养素之一，健康成人
每天摄入碳水化合物的供能占比推荐为50%至60%。如果碳
水化合物摄入不足，不仅会出现低血糖症状，还会让身体产生
酮体，进而导致口腔、汗液、尿液中都有这种不愉快的气味，特
别是说话的时候会有明显的口臭。研究表明，碳水化合物摄
入不足还可能会影响寿命。碳水化合物提供的能量百分比与
全因死亡率呈U型关联，当碳水化合物提供的能量百分比为
50%至55%的时候，死亡率风险最低，而碳水化合物小于40%和
碳水化合物大于70%都存在更高的死亡风险。

而每百克大米可提供77.2克碳水化合物，我们每天身体需
要的碳水化合物大部分都是靠大米满足的。除了碳水化合
物，每百克大米还可以提供7.9克蛋白质。《中国居民膳食指南》
中建议，每天谷类食物要吃够200克至300克，平时更建议粗细
搭配着吃。所以，在提供营养方面，目前我们主要是精制白米
饭吃得过多，建议可以增加粗粮和杂粮，均衡搭配。

（来源：科学辟谣）

流言一：吃鱼油能降血脂？

流言二：女性的小肚子是为了保护子宫卵巢？

流言三：白米饭没营养，是垃圾食物。

流言内容：很多广告里都宣传说“吃鱼油能降血脂、清除
血管垃圾”，让血管更健康，这种说法正确吗？

真相解读：这种说法不够严谨。“血脂”不是单一指标，一
般的血脂四项包含总胆固醇、高密度脂蛋白、低密度脂蛋白和
甘油三酯。鱼油中的Omega-3脂肪酸并不能降低胆固醇和低
密度脂蛋白，只能对付甘油三酯。有一些研究表明，摄入
DHA 和 EPA 对心血管健康有益。然而，不同鱼油产品中的
DHA和EPA含量差异较大，因此建议在医生或营养师的指导
下服用，并相应减少其他油脂的摄入。在日常生活中，建议优
先选择食用鱼类来补充营养，但需注意避免油炸的烹饪方式。

流言内容：很多人都有小肚子，也都会为小肚子而苦恼。但
是网上出现了“女性的小肚子是为了保护子宫和卵巢”的说法，让
不少人信以为真，纷纷表示：“终于为小肚子找到存在的意义了！”
有的人从而中断了减肥计划，甚至有的人开始养起来了小肚子。

真相解读：并非如此。人的小肚子主要是脂肪堆积造成
的。这些脂肪没有包裹着子宫和卵巢，所起的保护作用很小，
子宫和卵巢主要靠骨盆保护，靠韧带固定。此外，脂肪太多所
引起的腹部肥胖往往会带来更多的健康问题。脂肪太少、太
多都不好，保持适中是关键。

在铁西区苹果社区居住的刘剑
波，穿着藏蓝色休闲外套，从容地沿着
北河岸边的亲水平台步道向南漫行。
作为四平客车厂的退休工人，他与老
伴每月共有 6700 元的稳定退休金。刘
剑波轻轻抚摸着栈道上的圆形木桩，
眼神中闪过一丝回忆，感慨道：“想当
年，客车厂电焊车间火花四溅，组装车
间热火朝天，就盼着能把那面流动红
旗稳稳拿下。”如今，刘剑波每天都会
来到这片曾经被称作“臭水沟”的湿地
公园散步。

望着浅滩岛屿和波光粼粼的水
面，刘剑波忍不住感叹起来：“以前咱
们努力造车，大家都铆足了劲儿干。
你瞧瞧现在，这湿地变化多大呀，也带
着城市一块儿发展起来了。不管啥时
候，说到底，靠的都是一股子拼搏的劲
儿啊！只要有这股子劲儿，日子肯定
能越过越好。”

这时，不断有居民沿着蜿蜒的木栈
道悠然漫步。堤岸的垂柳已抽出泛黄
的新芽，宛如春姑娘撒下的绿色请柬，
传递着春的讯息。细长的枝条在微风
中摇曳，几只小鸟欢快地蹬着树枝，一

个纵身跃入半空，为这幅流动画卷增添
了灵动的气息。附近的大禹奥城小区，
陈淑清的手机正播放着欢快的《好日
子》。她双手轻快地摇动，熟练地跳起
倒步舞，发梢间的银丝在春风中轻轻飞
扬，尽显优雅与活力。这位热爱生活的
小学退休教师，尽管退休金不算丰厚，
却将日子经营得有声有色。

陈淑清指着水面的波光，满脸笑意
地说道：“以前这条河又脏又臭，简直不
堪入目。可现在呢，河水清澈见底，环
境美不胜收，就连白鹭都成群结队地飞
来栖息。你瞧瞧这水质，空气里都弥漫
着甜味儿呢，政府投了两亿多元钱治理
这条河，还精心打造了湿地公园，这可
真是给咱老百姓的金山银山啊！”

不远处，市南北河管理中心员工正
在开展大规模清理行动，铲除河道杂
草，提升水域环境。只见他们手持镰刀
细致地割着浅滩上的水稗草，用麻绳紧
紧捆绑好，在栈道内外接力传送，通过
手抱肩扛送到公路旁的运输车上，合力
守护碧水清波。

从曾经的“污水沟”华丽转身为如
今的“城市会客厅”，西湖湿地的巨大蜕

变，无疑是四平绿色发展道路上的生动
注脚。2016 年启动的湿地综合治理工
程，投入 2.16 亿元用于河道改造，更以
创新的理念将防洪、生态、景观功能巧
妙融为一体。如今，这片占地 84.64 公
顷的湿地，宛如一座天然的生态宝库，
默默地涵养着水源，调节着区域气候，
成为候鸟迁徙途中的重要驿站。吉林
大学教授李北伟对此给予高度评价：

“这片湿地成功让东北城市突破了生态
困局，更为黑土地农业与城市发展寻得
了宝贵的平衡点。”

正午时分，阳光渐浓，洒下一片温
暖。几位老人惬意地坐在长椅上晒太
阳，轻声唠着家常，聊着过去与现在的
种种变化，欢快的笑声随着春风悠悠地
飘到河面上。

此时，水声潺潺、风声飒飒、春季清
河、人声笑语与鸟鸣啁啾相互交织，共
同谱写出一曲属于新时代的西湖湿地
交响诗。这美妙的旋律似乎在深情诉
说：在这片充满希望的英城沃土，每个
人不仅是生态治理的见证者，更是新时
代幸福生活的积极缔造者。

惊蛰过后，四平西湖湿地公园缓缓展开了一幅春日的画卷。河面上的
薄冰在流水的轻抚下发出清脆的“咔嚓”声，破碎的冰晶如雪花般落入水中，
激起层层涟漪。站在观景台上远望，靠近岸边的冰层被暗流悄然啃噬，变得
支离破碎。在挡水坝处，河水裹挟着碎冰猛然撞向堤岸，溅起层层水花，与
水面的波光交织成春的序曲。

本报讯（全媒体记者 刘爽）为贯
彻落实关于学习和弘扬雷锋精神的
重要指示精神，进一步弘扬“奉献、友
爱、互助、进步”的志愿精神，近日，
65334部队58分队战士深入铁西区地
直街道二里社区，开展“岗位学雷锋，
攻坚当先锋”志愿服务活动。

活动中，战士们来到社区看望辖
区内退役老兵史玉彬，与老人重温历
史，展望未来，并为其送上米、面、油
等生活用品。同时，部分战士们细心
准备好理发用具，热情、耐心、周到地

为每一位前来理发的居民提供理发
服务。最后，战士们还清扫了社区的
健身场所，为社区居民提供一个整洁
干净的锻炼环境。

通过开展形式多样的学雷锋活
动，进一步增进了军民感情，传承和
弘扬了优良传统。二里社区相关负
责人表示，社区将以雷锋为榜样，以
实际行动践行雷锋精神，持续开展
形式多样的志愿服务活动，为广大
居民营造温馨、和谐的社区环境贡
献力量。

岗位学雷锋 攻坚当先锋
65334部队深入二里社区开展主题志愿服务活动

本报讯（全媒体记者 李雪 通讯
员 张馨月）近日，铁西区人民法院依
法履职，以法治力量为民营企业发展
注入信心与动能，开展“法治护航民
企”专项行动，通过实地走访、派驻法
治指导员、定制化法律服务等创新举
措，为民营企业筑牢风险防线。

在走访电商企业时，铁西区人民法
院特别关注新业态法律盲区。针对直
播带货中的虚假宣传、数据造假、商标

权和肖像权侵权等问题，法官结合典型
案例进行风险预警，并指导企业建立内
容审核、投诉响应机制。“以前总觉得法
律条款晦涩难懂，现在有法官手把手教
我们画红线、筑防线，发展底气更足
了。”某电商机构负责人表示。

“有人在评论区恶意诋毁我们怎
么办？”“直播带货中的知识产权风险
如何规避？”在铁西区金谷大厦科技产
业园座谈时，针对网红主播接连抛出

困扰发展的法律难题，法治指导员现
场进行逐一答疑解惑。

在调研中发现，涉企案件审理效
率直接 影 响 企 业 资 金 链 安 全 。 为
此，铁西区人民法院专门开通涉企
诉讼绿色通道，对买卖合同、股权纠
纷 等 案 件 实 行“ 优 先 立 案 、优 先 审
理、优先执行”。

法治保障不能止于个案解决，更要
形成长效机制。法院推动建立三项机

制：定期法律巡诊机制，每季度开展“送
法进企”活动，典型案例发布机制，选取
典型案例强化裁判指引。

金钢股份有限公司相关负责人感
慨：“从被动应对纠纷到主动预防风险，
从单点法律咨询到全链条合规建设，我
们真切感受到法治护航的温度与力
度。随着法治化营商环境持续优化，民
营经济正迸发出更强劲的发展活力，为
企业高质量发展注入澎湃动能。”

法治指导员入企问需 护航民企高质量发展

在铁东区黄土坑街道南桥社区，
有这样一位雷厉风行的书记。她始
终将群众的冷暖放在心头，将社区的
发展视为己任，用实际行动书写了一
名 基 层 社 区 工 作 者 的 最 美 人 生 篇
章。她就是铁东区黄土坑街道南桥
社区党总支书记安美凝。

安美凝既是居民口中的“小安书
记”，也是他们的大家长。2020 年，出
于对基层工作的向往和热爱，她成为
了一名社区工作者。初入工作岗位
的她深知，想要做好各项为民服务工

作，就必须做到对社区的各项工作了
如指掌。

在城市社区中，邻里陌生、矛盾
纠纷现象时有发生。面对这些难题，
安美凝没有退缩，她深知，只有走进
居民心里，才能化解矛盾，增进邻里
和谐。于是，她带领社区干部深入走
访，了解居民的需求，并将收集到的
信息分类整合，统筹规划。为了尽快
摸清底数，她领着社区工作人员白天
走访商户、晚上走访住户，历时两个
月，终于把辖区内的具体情况整理出

来，手里有数据，心中才有底气。在
组织部门和街道的指导下，她不断强
化党建引领社区治理，探索“三创”工
作法，着力把城乡接合区的老故事，
改写成老百姓家门口的“新未来”。

一路走来，安美凝感触颇深：“社
区里都是些鸡毛蒜皮的小事，但对群
众来说就是‘天大的事’。社区干部
就是解决这些事的人，一定要用心用
情解决好！”敢想敢做、不怕碰壁是
她的特点，安美凝也正是凭借着这份
热情和信心，在社区工作中不断探索

前行。她相信，尽管社区居民性格各
异，但只要不断推动社区事务共商共
治共享，一定能成为让大家安居乐业
的和谐社区。

作为社区治理探路人和实践者中
的一员，安美凝用自己的努力彰显了
一名共产党人的使命担当，以她女性
特有的坚韧与柔情，让社区充满了温
情与活力。她用自己的青春与汗水，
浇灌着社区这方土地，在为居民服务
的道路上一路前行，书写着专属于她
的华美篇章！

柔肩担重任 青春绽芳华
——记铁东区黄土坑街道南桥社区党总支书记安美凝

全媒体记者 崔圣驰

本报讯（全媒体记者 邢天笑
通讯员 陈琳）3 月 6 日，四平卷烟厂
联合双辽市永加村组织开展“凝聚
巾帼力量 助力乡村振兴”——庆

“三八”国际劳动妇女节主题活动，
与永加村妇女一起为生活添彩，为
幸福助力。

主题宣讲汇聚精神力量。以贴
近妇女群众生活常用的法律为基
础，结合发生的典型案例，针对《中
华人民共和国妇女权益保障法》对
劳动和社会保障权益、财产权益、婚
姻家庭权益等方面的法律法规进行
主题宣讲，教育引导广大妇女群众
通过正确渠道维护自身合法权益，
不断增强妇女维权意识。

趣味活动丰富精神生活。开展
系列趣味活动，通过独唱、合唱、趣
味游戏等方式，贴近妇女群众的生

产生活，现场气氛温馨热闹，有效促
进了村民之间的情感交流，丰富了
妇女同胞的精神文化生活，增强了
村民的凝聚力。

医疗讲座保障妇女健康。卷烟
厂乡村振兴工作小组邀请三甲医院
医生到活动现场开展关爱妇女健康
专题讲座、提供一对一咨询和健康
用药指导，帮助村内妇女及时掌握
自己的身体状况，提高妇科疾病预
防知识水平，使更多女性同胞树立

“防”于“治”的健康理念，提高广大
妇女同胞的自我保健意识和健康水
平，让广大妇女同胞得实惠、普受
惠、长受益。

四平卷烟厂将继续探索有形有效
的工作举措，引领带动更多妇女群众
投身到乡村振兴巾帼行动中，用实际
行动助推美丽乡村建设迈上新台阶。

凝聚巾帼力量 助力乡村振兴
四平卷烟厂开展“三八”国际劳动妇女节主题活动

● 四 平 市 双 波 换 热 设 备 有 限 公 司 将 公 章 丢 失 ，（公 章 编 号 ：
220394000005307）声明作废。

声明作废


