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吃在咸宁

前段时间，和朋友聚餐，我点了一份糖醋排骨，红
亮油润的色泽，酸酸甜甜的口感，大块而又不腻的骨
肉，一口下去非常满足。不一会儿就吃了好几块，仍
意犹未尽。

在饭桌上，经常可以见到排骨，母亲原来最喜欢做
排骨汤，为我们补充营养，但是汤显得有些油腻，我经
常喝几口就不愿再喝，母亲于是尝试了多种排骨的做
法，最让我喜欢的是糖醋排骨。糖醋排骨是糖醋味型
中具有代表性的一道大众喜爱的特色传统名菜。家里
来客人了，母亲也会做上一份，是一道不错的下酒菜、
开胃菜。

糖醋排骨的做法并不难，准备材料排骨、料酒、生
抽、老抽、香醋、白糖、芝麻等。

排骨切成小块，加料酒、生抽、香醋，搅匀，腌20分
钟。

起油锅，油可以稍微多放一点，油八分热时放入腌
制好的排骨，煎至排骨变成棕色盛出，油留到锅里。油
锅稍微加热一下，加入小半碗清水和香醋煮沸，再加入
白糖，小火煮至粘稠状。煮的时候不断用筷子搅拌，防
止糖粘锅。

换中火，倒入排骨，让排骨均匀地沾上糖醋汁，同
时不断搅拌。再倒入老抽、食盐，翻炒，最后调入鸡精，
撒上芝麻，即可出锅。

这道菜的关键在煎排骨，不能太生，也不能太焦，
微焦、骨头酥脆就可以了。糖浆一定要用小火熬，要不
然会发苦。

糖醋排骨虽然味美易消化，但排骨本身油脂含量
较高，食用时尽量和其他蔬菜类辅食、谷物类主食一起
进餐，不可单一大量贪食，以免脂肪堆积。

独自一人在外工作，有时馋了，会做上一份糖醋排
骨，口味香脆酸甜，不油腻，久吃不厌，汁水拌米饭也十
分爽口，总是能吃下满满一大碗米饭。
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出行贴士

老年人旅游应量力而行
在旅游的队伍中，中老年人的身影渐渐增多。对

于走进人生后台的中老年人来说，出去旅游不失为一
件好事，但一定要量力而行。随着年龄的增长，这个群
体中的人大多身体都有这样或那样的不适。

1、出行前，中老年人最好做一项全身的身体检
查。根据身体状况，选择适合自己的旅游目的地。

2、当中老年人背起行囊要出行时，最好先对所去
的目的地有所了解，也就是要先预习一下“功课”。看
看那里的天气，地理特点和将要乘坐的交通工具以及
出行时期都是否适应自己的身体状况。

3、旅游虽然是一件愉快的事情，但也是一件辛苦
的事情。有些中老年人由于身体的原因，稍一累身体
可能就会出现这样那样的不适，会给自己的旅行带来
诸多不利，严重的可能还会出现生命危险。为了有一
个快乐的旅行，中老年人出行应量力而行。

4、身上常备一些救急的药品。有低血糖的中老年
人可以备一些糖果在背包里，有心脏病的中老年人除
了备好药品外，还应有健康的陪同人员。

5、与家人保持联系，时时共享位置及身体状况。
（本报综合）

通城县沙堆镇的不少村民
都到九井峰生态茶园劳作补贴
家用，茶园一副欣欣向荣的面
貌。茶农们淳朴率直，像极了
《乡村爱情故事》里的场景，不
知道他们会不会也像电视剧情
里那样因为一些鸡毛蒜皮的小
事争吵又和好。

采茶、喝茶、品茶、鉴茶，在
空气干净的田野呆上一整天，泡
上一杯无污染的有机茶，可不就
是我们向往已久的乡村生活吗。

九井峰生态茶园里的茶文化博物馆装饰古朴，收藏了众多从民间收集来的茶具
及其相关用品和资料，简直是茶文化爱好者和向往乡村劳作场景者的天堂。

游览地址：通城县沙堆镇 （本报综合）

NO6.乡村剧 推荐星：★★★★★
现如今穿越剧大火，一

夜梦回千百年前都不算稀奇
事。你最想穿越到明清，还
是唐宋？不如穿越到架空时
代。

光年城堡里每一块青石
砖都有属于自己的名字，欧
式风格的城堡、日式庭院、中
式风水布局、古代厨房灶台
……这不就是不属于某一时
代的架空时空吗？

不仅有小资情调的酒
吧，还有地道农家风味的菜肴，可以住在能看见星星的城堡里，还可以参观精品博
物馆，深入了解嘉鱼渔文化，来这里穿越，拍一次穿越剧，羡慕旁人。

游览地址：嘉鱼县新街镇新汉路150号

NO5.穿越剧 推荐星：★★★★★

美景与天空是文艺片中不
可或缺的元素，冬天的九宫山，
蓝色纯净的天空加上晶莹剔透
的雾凇美景，简直是文艺片标
配。

铜鼓包上的云海翻涌，风
车转动，每一帧都是绝美风景。

云中湖畔被白雪封锁，房
檐和枝头都挂满冰条。

这部文艺剧的高潮部分一
定是在九宫山滑雪场。

众人在山巅上恣意跳跃，
与白雪融于一体，畅快的笑声从山这一头传到那一头。

游览地址：通山县九宫山风景区

NO2.文艺剧 推荐星：★★★★★NO1.历史剧 推荐星：★★★★★
站在三国赤壁古战场景

区前，一股恢弘气势扑面而来，
庄严肃穆的建筑风格，让人仿
佛闯进了某历史剧组的片场。

古城内处处都是三国历
史故事，三国雕塑园里“桃园
结义”；凤雏庵前的千年银
杏；亲历以少胜多的“赤壁之
战”的摩崖石刻上留着周瑜
挥剑刻下的“赤壁”二字，见
证着那一场战火萧瑟。

漫步三国古城，仿佛穿
越时空、身临其境，体会千百年前的历史风貌，感受风云涌动的岁月传奇。

游览地址：赤壁市赤壁镇武侯巷6号

穿越时空，悠悠传奇，咸宁
有的不仅是钟灵毓秀的美景，
这里还有江湖快意恩仇的传奇
故事。在竹林，在木栈道，在亭
前，她们美目流盼，衣袂飘飘，
仿佛下一秒就穿越回那个吟诗
作画、舞剑弹琴的时代。

咸宁曾被张艺谋导演青睐
有加，拍摄组到此取景拍摄过
《影》。竹林舞剑，一定是武侠
剧的标配，长发飘飘的人儿衣
玦舞动，竹林飒飒作响，空中散

落层层竹叶，我们一般都默认这是武林高手要出场了。
潜山国家森林公园翠竹挺立，环境优美，空气清新，不仅吸引电影剧组来此拍

摄，这里还是咸宁市民晨练健体的胜地。
游览地址：咸安区潜山路11号

NO4.武侠剧 推荐星：★★★★★
“……最后，王子和公

主幸福地生活在了一起。”
一般童话故事或偶像剧情
都是这样结尾的。那么，王
子和公主最后都在哪儿生
活呢？

我相信一定在这里。
青山绿水、动物相伴、美味
佳肴、趣味横生……没有人
能拒绝这里。柃蜜小镇里
的悬崖摩天轮和玻璃天桥
也是偶像剧的必备道具之

一，用来催化男女主人翁的的感情。
夕阳西下，村落重归安宁，在夕暮的烟霞中，你也该像偶像剧中主角般牵手爱

人，一起体验爱的宁静。
游览地址：崇阳县柃蜜小镇旅游度假区

NO3.偶像剧 推荐星：★★★★★

近期各类贺岁档轮番上阵，让人目不暇接，假如，咸宁是一部贺岁电影，那会是怎样美丽的剧情？

用电影的方式打开在咸宁的一天，从入眼能见的喜悦，到玩乐时的欢呼雀跃，奔向咸宁这些高颜值景区，体验一

次“心花路放”吧！

5.工伤事故预防措施
（3）、事故的原因分析
人的不安全行为：在职业活动过程

中，违反劳动纪律，操作规程和方法，使事
故有可能或有机会发生的做法。

物的不安全状态：能导致事故发生的
物体条件或物质条件。

环境不良：能导致事故发生的社会环
境、自然环境和生产环境。

管理缺陷：制度不够健全、领导不够
重视、人员安排不当等管理上的缺陷。

（4）、事故预防措施
法制措施：职业安全卫生责任制度、

建立健全安全法规制度、强制的国家监
督、群众监督。

教育措施：通过三级安全教育、特种作
业专门培训和经常性教育等形式，提高职工
的安全意识，防止事故发生，实现安全生产。

工程技术措施：运用技术手段消除不
安全因素，实现生产工艺，机械设备等生
产条件的安全。

管理措施：1）、制定并监督实施安全
法令、规程、规范、标准和规章制度等，规
范职工在安全生产活动中的行为准则；
2）、创造安全的环境；3）、合理安排职工
作息制度；4）、评估并发放个人防护用品；
5）、加强设备维修保养制度；6）、开展多
形式安全检查。

（5）、作业场所用电有哪些注意措
施？

1）、未经电工特种作业培训考核合格
并取得上岗证的人员，不得从事电工作业；

2）、车间内的电气设备不得随意乱动；
3）、电工进行作业前必须验电；
4）、电气设备必须有保护性接地、接

零装置，并经常对其进行检查，以保证连
接的牢固；

5）、需要移动某些非固定安装的电气
设备，必须先切断电源再移动，同时要防
止导线被拉断；

6）、作业人员经常接触和使用的配电
箱、配电板、闸刀开关、按钮开关、插座、插
头以及导线等必须保持安全完好，不得有
破损或使带电部分裸露；

7）、在雷雨天气切记走进高压线杆、
铁塔、避雷针等处，应至少远离其20米之
外，以免发生跨步电压触电；

8）、发生电气火灾时，应立即切断电
源，用黄沙或二氧化碳、四氯化碳灭火器
灭火，切不可用水或泡沫灭火器灭火。

（6）、防止机械伤害事故的工伤预防
措施有哪些？

1）、必须正确穿戴个人防护用品；
2）、操作前要对机械设备进行安全检

查，而且要空车运转一下，确认正常后，方
可投入运行；

3）、机械设备在运行中也要按规定进
行安全检查；

4）、机械设备严禁带故障运行，千万
不能凑合使用，以防出事故；

5）、机械设备的安全装置必须按规定
正确使用，更不准将其拆掉不使用；

6）、机械设备使用的刀具、工夹具以
及加工的零件等一定要装卡牢固，不得松
动；

7）、机械设备运转时，操作者不得离
开工作岗位，以防发生问题时，无人处置；

8）、工作结束后，应关闭开关，把刀具
和工件从工作位置退出，并清理好工作场
地，将零件、工夹具等摆放整齐，搞好机械
设备的卫生。

（7）、企业职工防火防爆应注意哪些
事项？

1）、严格贯彻执行防火防爆规章制
度，禁止违章作业；

2）、应在指定的安全地点吸烟，严禁
在工作现场和厂区内吸烟和乱扔烟头；

3）、使用、运输、储存易燃易爆气体、
液体等物质时，一定要严格遵守安全操作
规程；

4）、在工作现场禁止随便动用明火；
5）、对于使用的电气设施，如发现绝

缘破损、老化不堪、超负荷以及不符合防
火防爆要求时，应停止使用，并报告领导
加以解决；

6）、应学会使用一般的灭火工具和器材。

——咸宁市人力资源和社会保障局

工伤预防知识普及

工伤预防基础知识（二）

糖醋排骨
咸宁日报全媒体记者 刘念
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邀你来咸宁拍电影当明星

1月11日，因连日来遭遇强降温天气，赤壁市应
急管理局积极安排部署冬春救灾物资发放工作，向各
乡镇下拨救灾棉被2000床、棉衣2000件、米2307
件、油2000壶，帮助困难群众抵御严寒，温暖过冬。

据悉，赤壁市应急管理局已采购棉衣、棉被、大
米、食油、毛毯等生活物资130余万元，已在救灾储备
仓库进行发放。此次下拨的救灾物资主要用于帮助

解决冬春期间受灾困难群众的基本生活。救灾物资
发放实行分类救助，按照民主评议、登记造册、张榜公
示的发放程序，确保尽快发放到受灾困难群众手中。

车埠镇民政助理刘犇说，工作人员会按照应急
管理局的要求，合理合规、有序发放，确保公平、公
正、公开将救灾物资发放到有需要的困难群众手里。

（黄冰 肖旋）

赤壁市应急管理局发放御寒物资暖民心

本报讯 通讯员陈瑶、张鹏飞报道：笔者近日
从市住房公积金中心了解到，去年，市住房公积金
中心坚持“房住不炒”的定位，规范住房公积金使用
政策，重点保障低收入家庭解决住房困难，较好地发
挥住房公积金制度互助性、保障性作用。去年，全市
累计释放27.33亿元公积金支持职工住房消费。

一是充分保障住房需求。针对新冠肺炎疫情带
来的影响，市公积金中心有针对性地调整资金存量
结构，优先保障公积金个贷投放需求，保障售房企
业快速回笼资金。和工商银行、汉口银行合作推出
公积金组合贷款业务，充分满足不同缴存群体的住
房改善性需求。同时，作为“观察员”城市，加入长
江中游城市群公积金互认互贷合作。去年,全市发
放住房公积金贷款16.47亿元，完成全年省分任务
的205.87%。

二是强化贷款业务管理。抓好“贷前-贷中-

贷后”全流程管理，严格贷前资料审查，加快贷款审
批速度，提升贷后管理水平，加强逾期贷款催收，不
良贷款大幅下降。全市住房公积金贷款逾期率为
0.98‰，远低于住建部规定的风险控制标准1.5‰。

三是助力实现“租购并举”。围绕建立租购并
举的住房制度，重点支持租房提取，促进住房租赁
市场发展，为全市租房职工解决住房问题提供资金
支持2566.18万元，累计受惠职工家庭2625户。对
受疫情影响支付房租压力较大的职工，提高租房提
取额度至1.5倍（15000元/年），共计办理316户，提
取住房公积金467万元。

市住房公积金中心

去年释放27亿余元支持职工住房消费

市住房公积金中心协办
服务热线：8130231 8273649


