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现在的互联网平台比较发达袁我们可以

非常方便的接触到外界的信息袁并且这样的

模式也使得一些东西可以在短时间风靡整

个网络袁比如说前一阵儿的脏脏包不知道怎

么的就走入了大众的视野袁最终导致全国各

地的面包店甜品店里面都会有这一类的产

品遥 那么所谓的脏脏包究竟是何方神圣呢钥
关于这种面包的利弊袁我们大家必须要认真

分辨清楚遥
1.主要特点遥 之所以叫做脏脏包袁主要

是因为这种面包跟我们平常吃的面包是不

一样的遥我们平常吃面包的时候都会套一个

一次性的手套或者是边吃边用纸巾擦着自

己的手和嘴袁防止弄脏自己袁但是脏脏包却

背道而驰袁它完全

采用了与我们平

常不一样的思路遥
在吃脏脏包的时

候袁由于它表面的

巧克力粉非常的

多袁所以我们无法

避免的就会导致

自己的手上以及

自己的嘴巴上甚

至是衣服上都会沾上面包的碎屑袁产生一种

非常脏的效果遥
2.巧克力味浓厚遥 脏脏包是黑色的袁那

么想要达到这样的效果袁最简单的方法就是

用巧克力来制作遥
首先在制作面包

的时候袁就可以在

里面融入一些巧

克力味儿的调味

品袁使得面包本身

就有巧克力味袁另
外有一些脏包里

面会夹杂着一些

巧克力豆袁从而有

脆脆的口感袁再融合上一些巧克力将达到爆

浆的效果袁最重要的步骤就是在表面上撒上

满满的巧克力粉遥
3.变化多样遥 单纯的脏脏包过一段时间

就会让人们觉得索然无味了袁而细心的商家

就考虑到这样的内容袁就对脏脏包进行各种

各样的改造遥比如说在脏脏包里面加入一些

草莓的馅料袁或者是在它漆黑的外表之上再

加上一些芒果粒用于调色袁这样有了不同的

色彩以后袁 脏脏包就会看起来更加活泼袁而
且更加诱人遥

4. 利弊分明遥 作为一款非常独特的面

包袁 脏脏包用来当做早餐是一种良好的选

择袁但是由于脏脏包比较容易弄到身上袁所以

不适合我们在公共场合吃袁会造成我们失态遥
另外有些脏脏包里面的糖分含量比较

高袁再加上巧克力热量就比较超标袁可能不

符合减肥以及健身人们的需求遥

大火的脏脏包到底有什么秘密？是利是弊必须细心分辨！

传播中医药健康文化 提升民众健康素养

我县举行 年中医药健康文化大型
主题宣传活动

致全县中老年朋友的一封
公开信

本报讯 7 月 3 日袁由绛县卫生健康

和体育局主办的野中医中药中国行冶2019 年

中医药健康文化大型主题宣传活动在县电

影院广场举行遥 县委书记王宏伟袁县委副书

记尧县长薛玉马袁县委副书记尧政协主席丁

格袁县人大常委会主任孙晓袁政府副县长霍

剑袁运城市中医行业发展协会绛县分会名誉

会长荆军武等出席活动遥
2019 年野中医中药中国行冶中医药健康

文化推进行动的主题为野传播中医药健康文

化尧提升民众健康素养冶遥活动旨在推动中医

药健度文化传播袁提升民众中医药健康文化

素养袁发挥中医药五种资源优势袁服务健康

中国建设和全面建成小康社会目标袁增进社

会对中医药的认知和认同袁促进中医药健康

养生文化的创造性转化尧创新性发展遥
活动中袁县卫生健康和体育局组织县医

疗集团县人民医院尧县中医医院尧县中医协

会尧县红十字会医院尧县妇幼保健院尧社区卫

生服务中心尧口腔医院尧同仁康复医院等医

疗机构的名老中医和 150 余名医务工作者

以野中医药健康你我他冶为主题袁现场开展中

医药文化展览展示尧健康咨询尧互动体验尧健
康讲座和科普资料发放袁并通过设立中药材

标本展示尧中医特色展示尧中医理疗尧中医养

生尧中医食疗尧中医义诊等区域袁全方位展示

中医药技法的独特神奇袁增强民众使用中医

药的理念袁普及中医知识遥

参观中袁王宏伟指出袁中医药是我国的

国粹袁是我国优秀传统之化的瑰宝袁是我国

劳动人民在长期防治疾病的实践中创造的

独具特色的医学料学袁 千百年来在维护人

民群众健康中发挥着不可替代的作用遥 绛

县作为山西省药物培植基地袁 有着上百种

的道地中药材资源袁 我们更有责任和义务

来学习和传承中华文化袁 切实把中医药这

一祖先留给我们的宝贵财富继承好尧 发展

好尧利用好遥
王宏伟要求袁 县域内各大医疗机构和

广大医务工作者要进一步创新工作的方式

方法袁加大宣传力度袁使广大人民群众更加

深入地了解中医药文化的博大精深袁 努力

在全社会营造更加关心支持中医药事业发

展的良好氛围曰 要教育引导全县人民群众

改变传统的就医观念袁 自觉用好中医药养

生和保健袁切实缓解群众野看病准尧看病贵冶
的问题袁努力为建设野绛老长寿之乡冶打下

坚实的基础遥

尊敬的中老年朋友们院
在县委政府野两乡五区冶战略方针指

引下袁 全民健身和全民健康事业蓬勃发

展遥 每天参加体育健身活动的人越来越

多袁 广大老年朋友已经成为全民健身的

主力军和排头兵遥 为了防止在锻炼尧表
演尧展示尧竞赛等活动中袁突发意外事故袁
因此袁特别提醒大家注意以下几点院

一尧一定要遵守有序尧有度尧有恒的

原则袁做到适量运动袁适可而止遥 防止意

外遥 特别要防止超量过度运动遥
二尧 一定要选择适合自己身体状况

的运动项目遥 在医生尧教练的指导下袁开
展活动遥 做到科学锻炼袁科学健身遥

三尧一定要坚持自觉尧自愿的原则遥
及时向各种活动的组织者讲清袁 说明自

己的身体情况并认真填写 叶自愿参赛责

任书曳袁告知家属遥 决不带病冒险参加各

种活动遥 如果发生意外袁责任自负遥
四尧各协会和体育活动的组织者袁必

须要做好医疗保障安全保卫工作遥 一旦

突发情况袁能够及时处置遥
五尧 各种赛事的主办单位和各个协

会袁认真审定参赛人员的体检证明袁年龄

限制等事项遥 严格按照比赛规则进行活

动遥任何赛事都要坚持安全第一的原则袁
严防各类意外事故发生遥

祝所有中老年朋友们积极参加全民

健身活动袁 天天健身天天快乐袁 人人健

康袁全家幸福浴

绛县卫生健康和体育局

绛县老年人体育协会
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补钙预防骨质疏松症
钙是人们最熟悉的一种营养素袁 或许袁

每个人都不过钙袁最起码袁您在孩子的时候袁
父母亲就给您补过钙遥 许多家长从小就给孩

子补钙袁人人都清楚袁我国提倡一杯牛奶袁就
是为了强壮一个民族袁就是为了强壮一个国

家袁就是说的补钙的重要性袁同时也说明了袁
我们的饮食中普遍缺乏钙遥 目前袁补钙已经

不再是预防骨质疏松的专利袁对于预防心脑

血管疾病与高血压有着积极的意义遥
钙是骨骼与牙齿的主要成分袁随着年龄

的增大袁骨骼中的钙会发生流失袁这部分脱

离骨骼的钙袁就会进入血液袁就会进入心肌

细胞袁进入平滑肌细胞袁在这些地方安家落

户袁沉积下来袁这种现象就是异位钙化遥 这种

沉积袁这种钙化袁往往会影响到心肌的正常

作用袁影响平滑肌的正常作用袁造成心脏瓣

膜退行性变化袁造成冠状动脉硬化袁造成颈

动脉斑块形成袁沉积的越多袁症状就会越严

重袁最终导致心脑血管疾病的出现遥 可见袁这
种钙的异位钙化不是一件小事情袁必须要注

意预防遥 衰老谁也挡不住袁但是袁钙的流失是

完全可以预防的袁造成钙的流失往往是血液

中缺乏钙袁如果袁能够通过饮食来补偿钙袁骨
质中的钙就不会流失袁也就不会产生异位钙

化袁也就可以预防心脏瓣膜疾病袁也就可以

预防颈动脉硬化袁以及心脑血管硬化了遥
既然我们的饮食结构中会缺乏钙袁所

以袁我们就要相应国家的号召袁每天喝一杯

牛奶来补充袁 牛奶是补钙饿的最好选择袁牛
奶含有丰富的钙与蛋白质袁最关键是牛奶补

钙袁好吸收袁对钙的利用率高袁单纯性的补钙

产品远远不及遥 而且袁牛奶不仅仅只是补钙袁
在补钙的同时袁还可以补充其他营养素遥 是

一举多得的好食物遥




