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便秘不是病，痛苦真要命,健康常识“膳食平衡，
自然畅通”。【御品膳食通】所有成分源自《国家药食同
源目录》或日常食材“黑豆、马齿苋、芹菜叶、金银花、
山楂、海藻、绿茶、菊花”，不含任何泻药、西药成分。高
浓缩膳食纤维和养生精华发挥“吸水吸油膨松大便，
物理作用促进肠蠕动，清理刷净肠壁积梗”并协同多

种助消化、不上火、偏碱性药食同源食材达到“膳食调
理，酸碱平衡，自然排便”的目的，老人孩子都能用。

便秘者每天仅需晚餐后补充一次， 食用量随排便舒
适度逐步减量、乃至停食、隔日食或以小剂量维持，不腹
痛、 不腹泻。 [御品膳食通] 荣获国家发明专利， 专利号：
ZL201210112836.1（服用方便，用水吞咽即可）

便秘不再靠泻药 膳食而通便
膳食平衡，自然畅通，忌一泻了之！ 十年专利产品 自己的亲身感受才是硬道理！

电话：13283617297（微信同号） 0351—5241781 市内免费送货 地址：山西省药学会药店（广场 264医院往西 200米路北）
本品不能替代药品

中考临近，不少考生家长每天做大鱼
大肉给孩子补充营养。“‘大鱼大肉’不是
科学合理的膳食，反而会引起考生消化不
良等肠胃问题。”6月 12日，市第二人民医
院营养科主任、主任营养师郭亚芳提醒，
膳食平衡很重要，中考前、中考期间，要尽
量保持考生原有的饮食习惯，营养的核心
是适量、多样、均衡。

保证每日充足的能量供给。“处于紧
张状态的考生要保证大脑的高速运转，
碳水化合物是必不可少的。”郭亚芳说，
葡萄糖是大脑供能的唯一来源，这就要

保证碳水化合物的量，这主要来自主食
类、谷薯类，三餐主食可以适当增加粗杂
粮的占比，增加B族维生素的摄入，以应
对机体的高消耗状态。

保证优质蛋白的摄入量。早餐时间
紧，可以选择牛奶、鸡蛋或豆制品，蛋白
质食物饱腹感强，可以免于午餐前的饥
肠辘辘。午餐可以选择一些肉类，如鱼、
虾、猪牛羊肉、鸡肉等，肉类可以食用 2两
至 3两。晚餐可以选择豆浆、香干、豆腐、
牛奶、清蒸鱼、白灼虾等较清淡的蛋白来
源。“一个鸡蛋一袋奶、二两豆腐二两肉

是一天应该保证的蛋白质来源。蛋白质
是维持人体免疫力的重要营养物质，这
个时候不能少，但也不要过量食用，过量
食用不但吸收不了，反而给肠胃及肾脏
带来负担，适得其反。”郭亚芳强调。

保证适量的蔬菜或水果摄入。蔬菜
水果可以提供微量营养素，也是水分和
膳食纤维的重要来源。郭亚芳提示，水
果虽好，要限量，每日摄入 200 克至 350
克为宜。

保证适量坚果摄入。坚果富含脂肪
和蛋白质，还含有矿物质、维生素 E 和 B

族维生素，这段时间可以选择食用核桃，
核桃富含亚麻酸，有益于大脑记忆力，每
日食用 1个至 2个即可。

“关键时期，一定要注意食品卫生安
全。”郭亚芳提醒，“因为夏季天气炎热，各
类细菌、病毒生长繁殖快，水源食物及环
境容易受污染，各类肠道疾病高发。考生
一定要注意，不吃腐烂变质食物、不喝生
水、少吃生冷食物、不吃路边摊食物，避免
呕吐、腹泻等胃肠疾病的发生。”

记者 刘涛

本报讯（记者 申波 文/摄）近
日，有市民向本报反映，汾河管道桥东
侧连接滨河东路非机动车道的坡道，
水泥面破损严重，急需维护修缮。就
此，记者与“12345”便民热线反映，6月
12日有了反馈，修缮即将开始。

6 月 9 日，市民孟先生反映，他经
常从汾河管道桥出行，早就发现一个
问题，近日更加严重，那就是管道桥东
侧，也就是连接滨河东路非机动车道
的一段坡道，水泥防滑层破损严重，一
片一片、一块一块地脱落。

接到反映后记者实地查看，发现问
题确实存在。记者注意到，坡道旁的一
处平台上摆放着不少水泥块。一位路
人介绍，这些水泥块就是行人从坡道捡
起放在此处的。路人们还反映，水泥一
块块脱落后，原本的防滑层逐渐失去功
效，散落路面的水泥块甚至成了“绊脚
石”，对大家通行造成了影响。

就此情况，记者向“12345”便民热
线反映，工作人员表示将立即反馈至
相关部门。6 月 12 日记者接到反馈，
市城乡管理局回复“12345”便民热线，
经核实该破损点确需维护修缮，目前
相关报告已经形成，待得到相关批复
后即可开始。
（报料人：孟先生 报料费：30元）

坡道水泥面破损
行人通过有不便

本报讯（记者 韩睿 通讯员
周渺）“小刘，谢谢你，休息日还忙碌
了一中午，都没有顾上吃饭。”6月 12
日中午，居民来女士感激地对解放南
路二社区网格员刘晓红说。得知来
女士家里跑水，住户不在家，刘晓红
第一时间赶到现场，协调维修，降低
损失，直到问题解决才离开。

12日中午 12时许，刘晓红接到医
科大南家属院 7号楼 2单元一位居民
反映，一层西户家里漏水，楼道里都
是积水，对方家中无人，邻居们都很
着急。接到电话的刘晓红，立即顶着
烈日骑车赶到现场，一面辗转联系住
户来女士，一面给医科大后勤部门打
电话，请维修工人尽快赶来，关掉单
元总阀门。很快，维修工将总阀门关
闭。刘晓红还在微信群里向大家做
了解释说明，得到居民们理解。

约 1 个小时后，外出办事的来女
士匆匆赶回。一开门，室内积水大量
涌出。维修工人展开抢修，刘晓红和
来女士一起清理积水。

事后发现，最近一段时间，该小
区更换自来水管道，供水断断续续。
12日上午停水后又恢复，水压不稳导
致来女士家的管道破裂。

一直到下午 2 时许，破裂的管道
终于被彻底修好，在刘晓红帮助下，
来女士家里的积水也基本清理干净。

事情办妥，刘晓红才拖着疲惫的
身体回家吃午饭。

本报讯（记者 韩睿 通讯员 郝
文通）“张大爷，开饭啦，今天是菜花炒
肉、烩菜、凉拌茴子白和土豆丝……”
6月 12日中午，易城社区网格员准时
将热乎乎的饭菜送到八旬居民张国
胜的家中。自张大爷做手术回家半
个月来，社区网格员王慧勤和史雪
露轮流送餐，保证了老人的正常生
活。

今年 5 月底，网格员史雪露在辖
区入户走访时了解到，家住平阳南
路 151 号院的张国胜老人，不久前因
脑梗复发做了手术，当时刚出院，诸
多后遗症使老人行动不便，每天吃
喝均是勉强对付。老人的儿子在外
地工作，陪护父亲出院后，匆匆返回
工作岗位，周末才回来。得知该情
况后，史雪露向社区负责人反映，又
和同事王慧勤一起，主动联系了老

人的儿子，表示她们关注到了其父
亲的状况，并将在今后一段时间的
中午、晚间下班后，轮流去社区食堂
打饭给老人送去。张大爷的儿子听
后非常激动，连连致谢。

张大爷爱吃面、菜花炒肉、烩菜、
包子……半个月来，两位网格员已对
老人的喜好非常熟悉。张大爷告诉
记者，现在每天到了饭点，他就会不
由自主地看看院门口，盼着网格员送
饭来。两位网格员做事都很细致、有
耐心，每次送餐前都会先打电话问问
老人想吃什么。离开时，还会拎走老
人家里的垃圾袋，并问询老人还有什
么事情需帮助处理。

“十分感谢两位社区网格员，能
够在我家最困难的时候，帮助照顾我
父亲，待老父亲如亲人一般。”电话采
访时，张大爷的儿子感激地说。

老人行动不便 儿子不在身旁

谁照顾？网格员！

家中漏水 户主不在

谁处理？网格员！

本报讯（记者 侯慧琴 通讯
员 刘苗苗）“呀，垃圾清理了，真
好！”6月 12日上午，社区与城建部门
共同加班，双塔北路 49号铁路宿舍院
的残枝和装修垃圾被清运一空，居民
院恢复了往日的清爽。

6月 11日，在巡查时，郝庄镇朝阳
二社区网格员荣艳红发现，双塔北路
49号铁路宿舍院垃圾桶旁边，堆放了
不少装修垃圾和修剪下的树枝。原
来，一周前，居民自发修剪树枝后，将

剪下来的树枝堆放在垃圾箱旁。因
不属于生活垃圾，清运部门不负责清
运。一周来，又有人将装修垃圾也堆
在树枝旁边。夏季气温高，近日又有
雨，垃圾随意堆放招来蚊虫，给住在
一层的居民增添困扰，也影响了公共
环境卫生。

接到荣艳红的反映后，该社区党
委书记安晓峰与上级城建部门沟通，
大家共同动手清理了这些垃圾，还居
民以干净整洁的生活环境。

社区周末“不打烊”
清除垃圾赢民心

中考临近
考生饮食有讲究

本报讯（记者 郭晓华 通讯
员 闫俊宇）6月 10日，市“12345”政
务服务便民热线发布消息，因工作需
要，面向社会公开招聘话务员。

此次，“12345”热线共招聘 50 名
话务员，要求大专及以上学历，专业
不限，年龄 35周岁以下，长期在太原
市居住。应聘者应具有一定语言沟
通及文字归纳能力，口齿清晰，普通
话标准流利，有普通话二级甲等以上

证书者优先，能熟练操作计算机和基
本办公软件。

员工薪资为基本工资+绩效工
资+节假日加班费+夜班补助+奖
励。合同期间按规定缴纳养老、失
业、医疗（含生育）、工伤 4项保险、住
房公积金（单位应缴部分），个人应缴
部分从工资中代扣。录用人员以外
包用工形式，与山西安业康瑞达通信
工程有限公司签订劳动合同。

“12345”
招聘50名话务员


