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科普在身边
咸宁市科协主办

今天起，吃早餐请调整一下
相信大家都听过“早饭要吃好，午饭

要吃饱，晚饭要吃少”这句话，一顿美味
的早餐能够帮助我们开启活力满满的一
天。早餐怎么吃，一起来看！

●早餐这样吃会加速衰老
2024年6月《食品与功能》期刊上发

表的一项研究显示，早餐吃得晚的人表
现出更大的身体生物年龄，加速衰老的
发生率也更高。

其中，相较于早上6点14分吃早餐
的人来说，10点26分才开始吃第一餐的
人呈现出更大的生物年龄，加速衰老的
发生率提高25%。

●长期不吃早饭危害大
研究发现，相比规律吃早餐，不吃早

餐与全因死亡风险增加27%相关，与心
血管死亡风险增加28%相关，与癌症死
亡风险增加34%相关。

不规律早餐可能引起胃酸分泌紊
乱，长期如此容易对胃黏膜造成损害，
引起胃炎或胃溃疡。经常不吃早餐，中
午更容易暴饮暴食，患脂肪肝风险增
高。经常不吃早饭，容易在胆囊内形成
胆固醇的结晶，进而诱发胆囊炎或胆囊
结石。

●常见的早餐不一定健康
以下生活中常见的早餐组合，其实

并不健康，需要做出一些改进。
豆浆+油条 油条、油饼之类的高温

油炸食物，成分以饱和脂肪酸、淀粉为

主，热量很高，吃太多可能引起甘油三
酯、胆固醇等升高，肝肾代谢压力增大，
增加心脑疾病风险。

建议：一杯豆浆、半根油条足矣，再
来一份清淡的蔬菜沙拉，加一个鸡蛋就
好得多。

面包+咖啡 这个组合是现在很多年
轻人的早餐“常客”，但存在营养不均衡
的问题。

建议：面包最好选择少含糖或不含
糖的，如杂粮面包、全麦面包等。咖啡与
其选择加糖，不如选择加纯牛奶。

包子+粥 高碳水食物，能量消耗快，
易导致血糖升高。

建议：粥最好是杂粮粥，例如在大米
或小米基础上加入藜麦、燕麦米、红豆、
豌豆等谷物和杂豆。包子可以是荤素搭
配的。

●合格的早餐什么样？
早餐的食物种类越丰富越好，一份

合格的早餐至少要包括以下这三部分：
优质碳水、优质蛋白质和蔬果。

优质碳水 如全麦面包、燕麦、玉米、
南瓜、土豆、红薯等。

优质蛋白质 鱼禽肉蛋类：如鱼肉、
牛肉、猪肉、鸡蛋等。奶和豆类：比如牛
奶、豆腐、豆浆等。

蔬菜水果类 比如菠菜、胡萝卜、黄
瓜、西红柿等。早起摄入一定量的膳食
纤维，还有助于改善便秘问题。

（科普中国）

本报讯（记者黄兰芬 通讯
员曾卫华）11月22日，永安污水
处理厂，市城市排水管理处组织举
办污水处理工艺培训交流会。此
次培训旨在提升我市污水处理领
域的技术水平与安全管理意识。

当天，来自市城市排水管理
处、咸宁浦华甘源水务有限公司、
咸宁创业水务有限公司、咸宁城发
环保渗滤液处理有限公司的相关
负责人及技术人员参加此次培训。

会议上，市城市排水管理处
强调了当前安全生产形势的重要
性，要求各单位务必高度重视，严
格落实各项安全防范措施，确保
冬季低温雨雪冰冻灾害期间的城
市排水安全。

随后，市城市排水管理处专
家围绕《城市污水深度处理》主
题，进行了深入浅出的讲解。他
从城市污水深度处理的必要性出
发，详细介绍了当前国内外先进
的污水处理技术与工艺流程，特
别强调了如何通过优化处理工艺
来达到更高的出水标准，以满足
日益严格的环保要求。

通过此次培训，参会人员不仅
加深了对污水处理工艺的理解，更
增强了安全生产的责任意识。

门窗维修更换、家居软装升级、增设青年驿站

咸宁198套人才公寓改造升级

●通讯员 孙志成 李宇 陈华

11月19日，咸安区温泉街道军分
区小区的居民们喜上眉梢，大伙集资建
设的4部“电梯”同时开工。再有2个月
的时间，居民就可以开启“一键直达”的
美好生活。

“对于幸福感，我们最有发言权了。
在这里住了快20年了，之前爬楼又慢又
费劲，大家早盼着这天了。”小区居民胡
爹爹感叹道。

加装电梯，是老旧小区群众翘首以
盼的事。然而，手续如何办、资金怎么
来、后期谁来管等问题，让小区业主对加
装电梯望而却步。

针对居民们的“急难愁盼”，咸安区
住建局在政策支持、资金奖补、行政审批
等方面打好“组合拳”，不断创新“政府搭
台、业主主导、专业辅导、市场运作”模
式，让加装电梯工作驶上快车道。

胡爹爹表示，从业委会组织居民征
求意见到签字“同意”，全程没有“东奔西
跑”办理任何手续，这些“麻烦事”全部由
公益组织“一手包办”。

笔者从咸安区住建局获悉，今年5
月，咸安区积极配合市住新局引导5家
有资质、有信誉、口碑好的施工单位、电
梯企业和物业企业，搭建“咸宁市香泉加
装电梯服务中心”公益组织，为居民提供
手续办理、维保托管等“全生命周期一站
式”服务，并以市勘察建筑设计院作为技
术支撑单位，指导居民选址、选配电梯。
贴心的服务打通了加装电梯过程中困扰
百姓多年的“梗阻”，让加装电梯工程有
序加快实施。

“方案确定后，资金是大伙最关心的

另一个问题。”军分区小区居民李大姐介
绍，小区现有住户48户，加装4部电梯
大概需要150多万元，对于每户居民来
说，数万元的花销不是个小数字。

“老旧小区加装电梯，市、区两级补
助资金是每台10万元，老旧小区同步加
装也给予3万元补助，监理费用由区住
建局委托承担，同时我们推行‘集中采
购+加梯贷’，解决出资难题。一方面，
采用电梯品牌电梯设备集采模式，减少
居民出资；一方面，联动农商行设计‘加
梯贷’产品，为居民争取贷款支持和优
惠。”咸安区住建局相关负责人表示，在
一系列的“政策大礼包”的加持下，该小
区电梯加装的成本将减少三分之一。

农商行工作人员也为小区居民带来
了惠民金融产品“家梯贷”，贷款额度最
高10万元，贷款年限长达3年，贷款利率
3.65%，确保有意向加装但存在资金困难

的住户“愿贷尽贷”，缓解居民出资压力。
“大家的热情很高，我们一上午就和

8户居民达成了意向，一家现场签约。”
农商行工作人员吴英达说。

同时，区住建局还引导居民提前谋
划电梯后期使用维护问题，鼓励中国太
平洋财产保险股份有限公司咸宁中心支
公司参与既有住宅电梯后期维护，按照

“愿意买、买得起、用得好”的原则，为居
民量身定制“维保+保险+服务”的综合
保障方案，确保电梯不仅能够装得上，还
能够长久稳定运行。

据了解，自2019年启动实施城镇老
旧小区改造工作以来，咸安区累计受理
107部电梯加装申请，其中已加装并投入
使用的电梯42部，正在施工加装的电梯
21部，正在申报的电梯44部；办理提取
公积金17笔，提取金额70余万元；发放
财政奖补资金32笔，发放金额320万元。

咸安多措并举解难题

一批旧楼集体加装电梯
市排水处

举办污水处理
工艺培训交流会

本报讯（记者黄兰芬 通讯员欧阳
雪松）11月26日，从市住新局传来好
消息，我市正抓紧对位于市区南外环的
市人才公寓进行改造升级，提升人才公
寓的居住舒适度。

市人才公寓位于南外环肖桥公租
房小区1栋，共有198套房源，涵盖一
室一厅和两室一厅两种户型。自
2013年由市城发集团开发建设以来，
随着使用年限的增长，公寓逐渐出现

了屋面漏水、外墙渗水、设施设备老
化等问题，影响了公寓的整体形象及
居住体验。

为解决上述问题，市城发城市运营
服务公司在市直相关部门的指导下拟
定了初步改造提升方案，并广泛征求各
有关方面的意见和建议，决定对市人才
公寓进行硬件改造维修和软件服务升
级。市住新局会同市财政局并报请市
政府将市人才公寓改造提升工程纳入

了保障性安居工程专项资金支持项目，
会同市国资委加快项目推进。改造维
修主要包括对人才公寓进行阳台封闭
改造、家居软装升级、增设青年共享空
间等六个方面内容。

除了改造硬件设施，市人才公寓改
造提升工程还包括服务升级，由市城发
城市运营服务公司统一水电气的开通、
设备检查维护、空置房源整理、生活用
具配置以及管理制度的完善等，力求实

现“拎包入住”的便利性，同时强调绿色
环保和节能降耗的重要性。

市人才公寓改造维修工程由湖北
桂泉建筑工程有限公司负责施工，正在
进行楼顶防水翻新、损坏墙体修复、门
窗维修更换，改造维修工程计划12月
底完工。待整个工程完成时，市人才公
寓将以全新的面貌迎接各类优秀人才，
提升人才的生活品质，为我市营造更加
良好的人才发展环境。


