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要说吃主食，我个人比较喜
欢吃馍，晋南娃么，爱吃馍对着
了，可我这个晋南娃出生可是在
陕西宝鸡，记得是小时候，特别
的冷，跟着大人吃了一次羊肉泡
馍，那味道就始终无法忘记，也
因为它陕西成了我的第二故乡。

家乡的羊肉泡馍汤醇肉鲜，
是令人垂涎三尺的美味。乳白
的羊汤里浸着一片片褐色的羊
肉和一条条暗红色的羊血，碧绿
的香菜散落在红油油的羊油辣
椒上，真是色泽艳丽无比，让我

“口水直流三千尺”！
羊肉泡馍不但色美，而且

味好，热乎乎的羊汤喝一口，香
味就从喉咙香到了心里。羊肉
很韧，嚼劲十足；羊血很滑，爽
滑可口。再加个热乎乎、胀圆
圆的饼子，真称得上是“天下第
一香”啊！

羊肉泡馍做法极其简单：抓
一把羊血，用纯汤焖一会后，放
入羊肉、香菜和葱花，然后放入
块盐、味精、花椒面调味，爱吃辣
子的人，还可以加些羊油辣子。
一碗香味回荡人心的羊肉泡馍
就做成了。

羊肉泡馍不但色香味俱全，
还是疏通经脉、调理肠胃的好东
西呢！因为羊肉是很好的营养
品，俗话说得好，吃羊脑补脑，吃
羊眼补眼，吃羊肝补肝……冬季
来碗羊肉泡馍，不但可以驱寒保
暖，还可以养精蓄神，让人容光
焕发，浑身都是劲，对身体健康
很有好处的！所以，我给它取了
个别名——“健身的好帮手”！

曾几何时，为了吃上正宗
的羊肉泡馍，我相约同事朋友，
坐火车 7 个小时，就是为了能吃
上一碗“老孙家”羊肉泡馍，从 5

元涨价涨到 8 元，再到 15 元，据
说现在一碗优质的葫芦头 35
元。西安钟楼回民街上的“老
孙家”羊肉泡馍，不论何时几乎
天天排队，不同的是支付方式
发生了变化，支付支持微信、支
付宝，客人付了钱，领了馍，坐
在座位上掰馍，掰完馍，小二就
会统一把碗收走，据说是掰馍
掰的越小越好，后厨的师傅见
你的碗里馍掰的小，就回用正
宗的老陕口音喊：“啊!吃家来
了，莫凑合”。如果你怀疑小二
把掰馍的碗弄错，你可以在你
的碗里做个记号，放个花生，我
可以告诉你当你找见花生的时
候，你可以为这个百年老字号
竖起大拇指了。

喝一口汤头，来一瓣糖蒜，
要一碟辣椒酱，昔日赶车的西北
汉子就着泡馍奔赴下一个驿站。

段宏涛

周
末
美
食
汇

我最爱吃的羊肉泡馍

新华社北京11月 13日电(记
者吕 诺、陈 聪)我国成人糖尿病患
者过亿，糖尿病前期人群1.72亿。
2020年11月14日是第14个联合
国糖尿病日，专家呼吁常态化疫情
防控背景下高度重视糖尿病管理，
减轻“甜蜜负担”需驱动营养治疗、
运动治疗、药物治疗、血糖监测、健
康教育“五驾马车”。

饮食：高脂肪高热量食品惹的祸

新冠肺炎疫情使糖尿病患者
外出活动减少。北京医院国家老
年医学中心内分泌科主任郭立新
建议，患者居家期间饮食上要注意
限制热卡，要避免过度摄入油炸、
爆炒的食物和高热量的甜食。

“对糖尿病的病因，很多人误
以为是糖或主食吃太多。其实我
们更应注意的是高脂肪、高热量的
食物。”北京协和医院内分泌科主
任医师肖新华说，这类食物吃太
多，会导致总热卡摄入过多。

肖新华提醒，盲目减少或不吃
主食，会使得碳水化合物摄入量不
足，进而造成营养不均衡。应注意
碳水、脂类和蛋白质的均衡摄入。

运动：“富贵病”其实是“懒病”

北京中日友好医院内分泌科
主任张波说，生活方式的干预可降
低糖尿病发生率，预防糖尿病应注
意“吃动平衡”，不能犯“懒病”，在

“管住嘴”的同时“迈开腿”。
国家卫生健康委员会疾控局

提供的数据显示，通过饮食控制和

运动，使超重肥胖者体重指数达到
或接近 24，或体重至少下降 7%，
可使糖尿病前期人群发生糖尿病
的风险下降35%-58%。

张波提醒，运动减重应缓慢进
行，每周减少400克左右为宜。但
是，自身胰岛素严重分泌不足的1
型糖尿病患者，以及血糖极不稳
定、血压过高、血糖过高、有严重心
脏疾病、经常脑供血不足、有肾脏
并发症、急性感染的糖尿病患者，
应暂时停止运动。

药物：降糖药不等于保险箱

有的糖尿病患者误认为吃了
降糖药后就可以大吃大喝毫无顾
虑。肖新华说，吃了降糖药不等于
进了保险箱。随着医疗技术日新
月异，药物机制和作用机理也与时
俱进，一定要定期随诊复查、评估
病情并调整用药。

他说，判断降糖药好坏的标
准主要在于有效（个体化）、安全
（毒副作用低）、质优价廉和使用
方便，贵的不一定是适合的。一
定要听取医生意见，结合病情合
理用药，根据病情波动进行用药
评估并酌情调整。

监测：做好自身健康的第一责任人

国家卫健委疾控局提示，健康
人群应从40岁开始每年检测1次
空腹血糖，糖尿病前期人群建议每
半年检测1次空腹血糖或餐后2小
时血糖。

北京大学人民医院内分泌科

主任纪立农表示，糖尿病患者病亡
于新冠肺炎的风险更高，良好的血
糖控制与管理对于降低患者死亡
率、减少感染发生至关重要。疫情
期间患者应加强自我血糖和代谢
管理，避免无故中断治疗。

“在常态化疫情防控背景下，
应强化糖尿病防控机制建设，通
过早诊断、早治疗，控制糖尿病及
其并发症的发生发展速度。”纪立
农说。

教育：提高认识科学防治

糖尿病已成为继肿瘤、心血管
疾病之后第三大严重威胁人类健
康的慢性疾病。中国疾控中心慢
病中心肥胖与代谢病防控室主任
王文绢说，我国糖尿病患病率从
1980年的不足1%上升至2013年
的10.4%，其中18-59岁劳动力人
口糖尿病患病率为7.8%。而18岁
及以上居民糖尿病知晓率、治疗
率和控制率都不理想，分别为
38.6%、35.6%、33.0%。糖尿病患
者规范管理率更低，仅为16.7%。
与此同时，糖尿病危险因素流行
严重，超重肥胖流行率46.5%。针
对糖尿病的健康教育亟待加强。

今年联合国糖尿病日的宣传
主题是“护士与糖尿病”。国家卫
健委疾控局日前发出通知，要求
各地利用联合国糖尿病日主题宣
传活动契机，广泛宣传糖尿病防
治知识，切实提高广大居民对糖
尿病防治重要性的认识。

我国糖尿病患者过亿 减轻“甜蜜负担”需驱动“五驾马车”

房产手续挂失
赵永清，不慎将太

钢滨河小区 8-2-1902
的全套房产手续遗失，
特此声明。

王保兴，不慎将其父
王风斌（已故）的太钢三
十五宿舍2-4-32的购
房收据遗失，特此声明。

黄永福，不慎将太钢
三十一宿舍X1-4-12的
购房发票遗失，特此声明。

赵根厚，不慎将太钢
滨河小区5-1-1405的购
房计算表遗失，特此声明。

张继文，不慎将太钢
三十一宿舍1-2-29的购
房计算表遗失，特此声明。

张耀岭，不慎将太
钢滨河小区4-2-3202
的购房收据、计算表和
住房证遗失，特此声明。

赵燕萍，不慎将太
钢滨河小区 3-1-2401
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

周煜，不慎将其父
周月林（已故）的太钢
自建二宿舍7-1-12的
购房发票和计算表遗
失，特此声明。

刘银厚，不慎将太
钢 滨 河 小 区 6—2—
0701的购房发票、计算
表和配套设施交款收
据遗失，特此声明。

刘立恒，不慎将太
钢 滨 河 小 区 8—2—
2602 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

孙丰春，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 4- 2-
1204 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

姜立忠，不慎将太
钢滨河小区 1-1-3304
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

池瑞芳，不慎将太
钢滨河小区 8-3-1102
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

王时斌，不慎将太
钢滨河小区 3-1-1301
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

魏文清，不慎将太
钢滨河小区 2-2-2202
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

夏志宏，不慎将太
钢滨河小区 4-2-2001
的购房计算表和收据
遗失，特此声明。

毛世坚，不慎将太
钢竹园宿舍 1-1-7 的
购房发票和计算表遗
失，特此声明。

殷志旭，不慎将太
钢滨河小区 7-2-1904
的购房收据和计算表
遗失，特此声明。

关明亮，不慎将太
钢滨河小区1-2-2404
的购房收据、计算表和购
房合同遗失，特此声明。

张震霖，不慎将太
钢锦华苑宿舍 5-1-6
的住房证和购房发票
遗失，特此声明。

骨灰寄存证挂失
丁智青，不慎将其父

丁礼发的骨灰寄存证（永安
殡仪馆二楼东厅130825
号）遗失，特此声明。

物资准运证挂失
粉煤灰综合利用公

司，不慎将车牌号：晋
A7423R、晋A75664的物
资准运证遗失，特此声明。

车辆出入证挂失
能源动力总厂刘永

晋，不慎将车牌号：晋
A1ES77 的车辆厂区通
行证遗失，特此声明。

压力是每个人都会面临的，有些
减压方式如深呼吸、冥想、分散注意力
等有显著效果，但还有些人们常用的
减压法弊大于利，不仅不能缓解，还会
加重压力，应该尽量避免。

1.长时间看电视
在结束了一天紧张而忙碌的工作

后，看电视应该能帮助放松吧？并非
如此。很多人下班后，会把没有完成
的工作带回家，内心并不能放松，而看
电视会使他们拖延，不能抓紧时间把
该做的工作完成，加重了心理负担。
研究显示，漫无目的地长时间看电视，
是一种逃避压力和与社会隔离的做
法，都会增加压力水平，甚至增加患上
压力相关疾病的风险。

2.思来想去
也许你在脑海中一遍又一遍地回

放与上司交谈的场景，或者对早上演
讲的失误耿耿于怀。这种强迫性的思
考称为“反刍”，其本身不是坏事，但只
是思来想去而不解决问题，压力就会
越来越大。

3.无视压力
与过度关注压力不同，有些人自

欺欺人地无视压力，听天由命或觉得船到桥头自然直。
其实，当你感到“有压力”，说明生活中确实有些事对你
产生了威胁，你需要去正视、面对、分析和解决，视而不
见只会让压力越积越大。

4.与不可靠的人交心
发表在《心理学前沿》上的一项研究显示，与不可靠

的人交谈会导致严重的负面后果，特别是如果私密的谈
话被传了出去，变成了流言蜚语，那你所处的人际环境
会给你造成更大的压力。有压力时找人倾诉是正常的，
但也不能病急乱投医，随便抓住一个人就大吐苦水。

5.独自应对
很多人选择自己承受压力而不愿向他人暴露自己

“真的累了”。独自面对的人常常会回避人际、社交，但
把自己封闭起来并不利于消化压力。人类是社会化动
物，与他人保持联系至关重要，尤其有压力时，要懂得寻

求帮助。
6.蒙头睡觉
虽然良好的睡眠有益于身心修复，但是，有压力

的时候躺在床上并不是有效的休息，反而增加胡思
乱想、拖延完成任务的行为，让压力更大。

7.暴饮暴食
很多人用大吃大喝应对压力，尽管这么做能在

短时间内提升情绪，但长此以往对健康损害很大。
当你吃下富含油脂和糖类的安慰美食时，应激激素
分泌量上升，这些化学物质会干扰消化功能，还会让
你变胖。 来源：新华网

新华社北京11月12日电（记者吴 雨）中国人民
银行12日发布的数据显示，“双11”支付业务处理高
效顺畅，切实保障了人民群众的支付体验。11日当
天，网联、银联共处理网络支付业务22.43亿笔、金额
1.77万亿元，分别同比增长26.08%、19.60%。

人民银行相关人士介绍，为做好“双11”等活动
的配套支付保障，人民银行协调支付清算机构、主要
商业银行和非银行支付机构积极应对，确保业务高
峰期间各类支付交易有序处理。11日当天，网联和
银联处理网络支付业务合计最高并发量10.9万笔/
秒，同比增长26.19%，创历史新高。

网联清算有限公司介绍，网联公司提前部署，制
定完善应急处置体系，11月1日至11日，网联平台共
处理资金类跨机构网络支付交易204.23亿笔，金额
14.1万亿元，分别同比增长37.34%和42.59%。

中国银联方面介绍，11月1日至11日，银联处理
网络支付交易金额较10月日均增长36.78%。其中，
11月11日当天，银联处理网络支付交易金额及笔
数，均较10月日均增长31.4%。

人民银行表示，下一步将强化支付基础设施建
设、深化金融供给侧结构性改革，继续指导各支付清
算机构做好安全生产和服务保障工作，支持各银行
机构、非银行支付机构提供更加安全便利的支付服
务，推动支付行业稳健发展。
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“双11”网络支付1.77万亿元


