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以前我家吃饺子，喜欢把它在清汤开水锅
里煮熟，盛盘。再配几个菜，另加一个醋汁拌
蒜葱小碗，一桌饺子小宴就好了。

后来去了一个地方，看见他们煮饺子和吃
饭都与众不同，煮时饺子下锅，他要点三次凉
水，说是好熟预防皮粘连，每点一次加一次凉
水，到饺子熟后成了满满一锅汤，幸好锅是有
边沿的。

吃法也比较怪，饺子熟了捞出放入好多碗
中，一人端一碗，浇上提前做好的汁（辣椒末，
蒜末，经热油泼熟，加醋盐搅拌），围坐在只放
着一到两个小菜的餐桌边吃饭，完成一碗再

来第二碗，吃饱了
开始一碗一碗喝
白水汤。此地的
习俗是吃带馅的
食物一般不上菜。

今天我一人在家想吃饺子，但又不想配
菜。咋办呢？

想到了老爸的面条做饭，觉得可以照着套
路来搬用。选一西红柿炒熟加水，烧开，煮饺
子。快熟时放点金针菇青菜，按自己喜好添
加。成品汤汤水水一碗，看着色相不错，尝尝
酸酸甜甜味道好极了。

饺子可以这样吃
余香
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莲藕又称
藕，是荷塘三
宝之一，在立
秋了之后，就
成了餐桌上一
道 常 见 的 美
食，它清脆爽
口、味道甘甜，
既可以直接食
用，也可以炒
食和药用，做

法多样，很受大家的欢迎。
秋季虽说天气不热，但干燥的很，多吃点莲藕对

身体有益处，莲藕中铁、钾、锌等微量元素含量很丰
富，有补血益血的功效，莲藕性寒味甘，有清热凉血、
生津止渴的功效，可以很好的缓解秋燥。

莲藕做法简单，但容易氧化，怎么样才能不发黑
呢？教你一个小技巧，莲藕切好之后，要放入冷水中
泡着，这样就不易氧化发黑，炒藕丁时要用大火快炒，
可以保持藕丁的脆感。

下面分享一道彩椒炒藕丁的食谱给大家，清爽脆
嫩，是一道不错的家常美食，大家不妨试试。

彩椒炒藕丁彩椒炒藕丁

配料:

莲藕一小节、彩椒青椒黄椒红椒各半个。、油适
量、盐适量、鸡精粉适量、蒜坨两瓣、葱白适量

烹饪步骤:
1.备用食材，莲藕洗净切成丁，彩椒切成丁，蒜切

末，葱白切末。
2.油烧热，加蒜末，葱白爆香后，倒入彩椒翻炒至

断生，盛出备用。
3.油烧热加姜末，葱白爆香，倒入莲藕丁大火快炒。
4.藕丁炒好后，倒入彩椒，加适量盐，鸡精粉翻炒

均匀就可以出锅装盘了。
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新华社北京10月24日电(记者温
竞华)我国近期出台的《健康中国行动
（2019-2030年）》和国家心血管病中
心发布的《中国心血管病报告2018》
显示，我国现有高血压患者2.7亿人，
18 岁及以上居民高血压患病率为
25.2%，并呈现上升趋势。

高血压是引发心脑血管疾病的高
危因素，显著增加脑卒中、冠心病、心
力衰竭、终末期肾病等并发症的发生
率，严重威胁我国居民的健康。专家
表示，积极预防和控制高血压是遏制
我国心脑血管病流行的核心策略，正
确的生活方式干预可以有效提高高
血压知晓率、治疗率、控制率，个人是
高血压防控的主力军。

防控高血压从了解自己开始

每个人都是自己健康的第一责任
人。中国老年医学学会会长范利提
出，高血压防控的核心是早期预防，
从源头上遏制其对身体的损害。这
需要每个人了解高血压，通过健康生
活方式预防高血压，通过规范治疗控
制高血压。

“数据显示，高血压控制率的提
升直接导致心脑血管病死亡率的快
速下降，可见，让公众知道高血压的
危害并主动去控制血压，提升高血压
的知晓率和控制率是关键。”世界高
血压联盟主席张新华说。

健康中国行动提出，到2022年和
2030年，30岁及以上居民高血压知晓
率分别不低于55%和65%；高血压患
者规范管理率分别不低于 60%和
70%；高血压治疗率、控制率持续提高。

如何判断和知晓自己的血压是否
健康？健康中国行动给出了指导：超
重或肥胖、高盐饮食、吸烟、长期饮
酒、长期精神紧张、体力活动不足者

等是高血压的高危人群。成人应注
意关注血压变化，血压正常者至少每
年测量1次血压，高危人群经常测量
血 压 。 建 议 血 压 为 正 常 高值者
（120-139mmHg/80-89mmHg） 及
早注意控制以上危险因素。

正确生活方式干预给血压“维稳”

自我血压管理是高血压患者应该
具备的能力。专家提醒，在未使用降
压药物的情况下，非同日3次测量收
缩压≥140mmHg 和（或）舒张压≥
90mmHg，可诊断为高血压。高血压
患者要认真遵医嘱服药，经常测量血
压和复诊。

国家心血管病中心发布的《国家
基层高血压防治管理指南》显示，高
血压患者每人每日食盐摄入量不超
过6g并注意减少咸菜、鸡精、酱油等
食物中的“隐性盐”摄入，可以让收缩
压下降2-8mmHg；体重超标的高血
压患者每减重10千克，可以让收缩压
下降5-20mmHg。

根据这份指南，对确诊高血压的
患者，应立即启动并长期坚持健康生
活方式干预：减少食盐和脂肪摄入
量，适量运动、减轻体重，戒烟限酒，
保持心态平和、心情愉悦，通过改善
不良生活习惯积极控制血压。

“合理健康饮食和降压药是并驾
齐驱的。”北京医院心内科主任医师
汪芳认为，合理膳食对于高血压患者
的血压控制十分重要，有助于减少降
压药使用、提升降压药使用效果。

专家同时建议，高血压患者养成
良好生活方式还需做到三点：保证充
足睡眠，不熬夜，睡前避免进行剧烈
的体力或脑力活动；自备血压计，每
周至少测量1次血压并做好记录；遵
医嘱服药，切忌自行停药。

基层医疗服务为高血压患者保驾护航

提高高血压控制率还需要保证患
者得到规范化治疗，因此，建立有效的
公共卫生防控体系至关重要。中国医
学科学院阜外医院心衰重症监护病房
主任医师张宇清说：“基层是高血压防
控的主战场。基层卫生服务人员应重
视高血压患者教育，加强高血压筛查，
提高高血压有效检出，同时应加强儿
童和青少年的健康教育。”

近年来，我国持续推动高血压基
层防治。《国务院关于实施健康中国
行动的意见》要求，引导居民学习掌
握心肺复苏等自救互救知识技能，对
高危人群和患者开展生活方式指导，
全面落实35岁以上人群首诊测血压
制度，加强高血压规范管理，提高院
前急救等应急处置能力。

为提高基层医疗机构心血管病防
控能力，建立以基层医疗为基础的高
血压防控体系，世界卫生组织、世界
高血压联盟等国际专业机构开发了
HEARTS技术工具包，为政府、专家
及基层医疗机构工作人员提供政策
和专业指导。

张 新 华 介 绍 ，自 2017 年
HEARTS项目中国区启动以来，目前
已覆盖河南省18个市，起到了很好的
示范作用，北京、广州、新疆等地也在
陆续筹备和开展该项目。

此外，专家建议应加强高血压研
究。“目前高血压研究多关注于如何
降压，但对于高血压发生的内在机制
以及危险因素等方面关注不够。如
何进行危险因素的筛查？如何划分
高危人群？如何根据患者特点合理
用药？未来应在这些方面下更大的
功夫。”心血管基础研究专家、中国科
学院院士韩启德说。

我国高血压患者2.7亿 该如何稳住我们的血压？
新华社北京8月20日电（记者

彭茜）智能手表、智能眼镜等可监测
健康状况的可穿戴设备越来越受到
人们青睐。美国斯坦福大学研究人
员最新研发的一款“创可贴”传感器
可完全贴合于皮肤，监测心跳和呼
吸，较之以往设备更加轻便小巧。

当这种“创可贴”传感器贴在测
试对象的手腕或腹部时，它可通过
检测皮肤的伸展和收缩，来监测人
的脉搏和呼吸。论文已于近日发表
在英国《自然·电子学》杂志上。

这一名为“BodyNet”的传感器
贴纸由贴在柔性衬底上的直径几毫
米的小传感器和无线射频识别天线
构成，可随皮肤伸展。固定在衣服
上的带电池的接收器可为贴纸无线
供电。收到贴纸读取的皮肤信号
后，接收器就会经蓝牙将信号上传
至智能手机等终端。

论文通讯作者、斯坦福大学化
学工程系教授鲍哲南接受新华社记
者邮件采访时介绍，最大的挑战在
于传感器天线可能会随人体运动变
形，影响信号收发。为此，研究人员
利用丝网印刷技术把金属墨水印制
在橡胶贴纸衬底上，形成可弯曲天
线，并开发了新型无线射频识别系
统，使天线随皮肤起伏时也能发射
更强更准确的信号。

“我们希望传感器像轻薄的随
身小贴纸，想贴哪就贴哪。比如测
心脏指标，就贴在手腕或胸部；测手
脚动作，就贴在肩膀或腿上。”鲍哲
南说。她希望用户可自由选择健康
监测的方式，像贴创可贴一样无创无损。由
于传感器贴纸成本很低，用户可以使用多张
贴纸监测不同部位，用完就可以扔掉。

鲍哲南说，现有传感器还比较简单，主要
检测伸张力、温度、压力等，实验室正致力于
开发能检测汗液、其他分泌物等多种化学信
息的传感器贴纸，以提供更多健康信息。未
来，这种传感器“创可贴”有望首先用于为睡
眠障碍或心脏病患者提供医疗监测。
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新华社沈阳10月15日电
（记者李铮）“代谢紊乱不纠，心血
管病不除”。在代谢性疾病成为
心血管疾病发病的重要因素时，
相关专家正努力前移对抗心血管
疾病关口，完善代谢性心血管疾
病的学术框架和诊疗理念，更好
地防控心血管代谢相关疾病。

日前，专家们形成共识，代
谢紊乱是多种心血管系统疾病
的共同土壤。代谢紊乱与先心
病、大血管疾病、心律失常、心

衰、缺血性心脏病等心血管系统
疾病都直接相关。糖代谢紊乱、
脂代谢紊乱、氨基酸代谢紊乱，
都会加剧心血管疾病死亡。

由于心血管代谢疾病发病
原因复杂、单一手段难以控制，
代谢性心血管疾病的整体控制
情况并不理想。

中国医学科学院阜外医院、
中华医学会心血管病学分会代谢
性心血管疾病学组组长唐熠达表
示，如果一个冠心病患者同时患

有糖尿病，相比没有糖尿病的患
者来说，发生心肌梗死和猝死等
急性心血管事件几率高5到6
倍。多种数据都表明，代谢疾病
和心血管疾病之间的关系非常密
切，同时患有两类疾病的人群十
分庞大，因此需要将两类疾病放
在一个框架下面共同研究进行防
治。另外，大众应从饮食、运动、
睡眠、戒烟等多个方面养成良
好生活习惯，把好自己的心血
管代谢疾病的入口关。

专家指出，代谢紊乱与心血管疾病直接相关

售 房
本人现有太钢三十

五宿舍住房（821户型）
一套，面积60多平方米，
楼层 2/6 层中户，精装
修，急出售，价格面议，
有意者请与徐女士联
系，电话：13834508264
（小号671616）。

房产手续挂失
王勇，不慎将太钢

同乐苑宿舍 12 栋 2 单
元 2 号的交款收据遗
失，特此声明。

温晋华，不慎将太
钢兴华苑清泉区5栋3
单元 2 号的全套房产
手续遗失，特此声明。

王静，不慎将其父
王福兴（已故）的太钢
三十五宿舍 28 栋 1 单
元2号的购房收据和计
算表遗失，特此声明。

车辆出入证挂失
修建公司李国栋，

车牌号：晋ALC065
修建公司王爱红，

车牌号：晋AD7K65
修建公司冯泰，车

牌号：晋A9Q695
修建公司张迎宽，

车牌号：晋A6A279
修建公司，车牌

号：晋AA6189
不锈热轧厂吴秋

生，车牌号：晋A0DU76
以上单位、个人不

慎将车辆厂区通行证
遗失或注销，特此声明。

挂 失
不锈冷轧厂王自

强，卡号：08302875
炼铁厂邵国光，卡

号：30339476
炼钢二厂张培祥，

卡号：03302286
东山矿刘亮，卡

号：90001252
营销部刘建刚，卡

号：02300383
钢运物流张英才，

卡号：30521593
钢运物流刘宗勇，

卡号：21500266
世茂商务中心郝

伟宏，卡号：07700096
钢管公司赵志浩，

卡号：11400369
节能绝热材料制品厂

高鑫亮，卡号：20222421
炼钢一厂石碌，卡

号：30427400
型材厂武希顺，卡

号：09500534
钢新实业公司章

有业，卡号：22001053
炼钢二厂王永福，

卡号：30429123
福利总厂张雨春，

卡号：07001711
不锈冷轧厂王旭，

卡号;08301268
型材厂阴宝锋，卡

号：09500586
炼铁厂任彦飞，卡

号：30303597
炼铁厂任润明，卡

号：30182788
炼铁厂任彦飞，卡

号：30194758
以上职工太钢出

入卡遗失或注销，特此
声明。


