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西瓜

西瓜的含水量高达
92%，而且有淡淡的甜味，
是夏季水果的典型代表。
它不仅能解渴，还能提供维
生素A、维生素B6和维生素
C等必需营养素，以及番茄
红素等抗氧化剂。这种组
合有助于对抗脱水，使其成
为炎热天气的完美选择。

由于具有冷却的特性，
因此吃西瓜还能帮助降低
体温。无论是切片吃，还是
冷冻成冰棒，西瓜都是夏日
的一种爽口水果。

绿豆

绿豆性寒味甘，具有清
热解毒、消暑解渴、健脾祛
湿的作用，同时富含多种营
养物质，能帮助调节代谢、
补充水分和矿物质。

作为传统的解暑食材，
绿豆在夏季饮食中扮演着
重要角色，它既能缓解高温
闷热带来的不适，又符合中
医“顺时而食”的养生理
念。夏季气温高，容易出现
口干舌燥、心火旺盛等症
状。绿豆汤或绿豆粥能有
效降低体内燥热，促进汗液
排出，帮助调节体温。

黄瓜

黄瓜以其清爽的质地
和含水量高而闻名，它具有
极高的补水能力，而且热量
很低。这种蔬菜含有抗氧
化和抗炎化合物，能支持整
体健康和皮肤再生。

黄瓜既可以作为果蔬
沙拉的原料，也可以切片后
泡在水里喝，体验一种清爽
的转变。它的微妙味道适
合与各种菜肴混搭，使其成
为一种多用途的食材和天
然的解暑方法。

薄荷叶

薄荷叶因其清新的特
性而备受推崇。这种具有
芳香气味的药草含有薄荷
醇，它会触发皮肤中对寒冷
敏感的受体，产生一种冷却
降温的感觉。

薄荷叶具有多种用途，
它既可给饮料和甜点调味，
也可以作为沙拉和酱汁的
关键成分。在炎热的夏天
里喝上一杯冰镇的薄荷茶
能起到提神的效果。除了
冷却特性，薄荷也有助于消
化和清新口气。

菠萝

这种热带水果不仅能
满足人们对甜食的渴望，它

还有清新的味道。菠萝富
含维生素C和菠萝蛋白酶，
后者具有抗炎特性。适量
食用菠萝能增强免疫系统
的功能并辅助消化。

菠萝多汁的质地和酸
甜的味道，使其成为一种颇
受欢迎的抗暑零食。无论
是食用新鲜的菠萝，还是把
它冰镇着吃，都可让人暂时
逃离炎热。

椰子汁

椰子汁是一种天然的
电解质饮料，它非常适合补
水和补充因出汗而流失的
矿物质。由于椰子汁富含
钾、镁和钙，因此有助于维
持体液平衡并支持肌肉功
能。

椰子汁微甜和类似于
坚果的味道，使其成为含糖
运动饮料的完美替代品。
在剧烈体育运动后喝上一
杯椰子汁不仅解渴，而且能
恢复活力。

浆果

包括草莓、蓝莓、桑葚
和覆盆子在内的浆果是清
爽的夏季必吃水果。这些
水果富含水分和抗氧化剂，
经常食用它们有助于对抗
氧化应激和炎症。

浆果天然的甜味和鲜
艳的颜色使其成为零食、沙
拉和甜点的绝佳食材。它
们多汁的质地和酸甜的味
道能在炎热的夏季带来一
丝凉意。

芹菜

当谈及解暑食物时，人
们首先想到的肯定不是芹
菜，但这种水分含量高和质
地爽脆的蔬菜堪称“隐藏的
宝石”。由于芹菜的含水量
高达95%，因此非常适合补
水。这种蔬菜的热量也低，
富含维生素K和维生素C，
以及叶酸和钾。

芹菜既可以洗净后生
吃，也可以开水烫过之后加
调料拌成凉菜吃，或是作为
沙拉的原料。

柑橘类水果

柑橘类水果（如橙子、
柠檬和葡萄柚）具有清新和
恢复活力的特性。这类水
果富含维生素C，这种维生
素可以增强免
疫系统功能，促
进皮肤健康。

柑 橘 类 水
果酸爽的味道
既能刺激感官，
又 能 提 升 能
量。把它们加

入冰镇饮料或切片后泡水
喝，在补水的同时具有冷却
效果。

番茄

经常被误认为是蔬菜
的番茄实际上是一种水果，
它能提供多汁和清新的体
验。番茄的含水量高达
95%，富含维生素A、维生
素C、钾和番茄红素，番茄
红素是一种支持心脏健康
的抗氧化剂。

番茄既可以炒鸡蛋吃，
也可以做成凉拌西红柿，或
是榨成汁来喝。这种水果
略带酸甜的味道能用来给
各种菜肴提味。

彩椒

颜色鲜艳的彩椒是令
人耳目一新的夏季蔬菜。
它富含维生素A和维生素
C，是支持免疫系统健康的
抗氧化剂。

彩椒的口感甜脆，既可
以生吃、烤着吃或是炒着
吃，也可以做成沙拉。炎热
的夏天食用彩椒，在补充营
养的同时又能保持体力充
沛。

冬瓜

冬瓜喜温耐热，成熟期
与夏季高温高湿的气候同
步。它的含水量高达97%，
远超许多常见蔬菜，可有效
补充流失的水分。它含有
的丙醇二酸能抑制糖类转
化为脂肪，配合膳食纤维，
形成双重减脂机制。

每100克冬瓜含钾130
毫克，这种矿物质能补充随
汗液流失的电解质，预防中
暑。它的维生素C含量高
于苹果，可以增强人体在湿
热环境中的免疫力。夏天
适合吃冬瓜的核心原因，在
于其清热解暑、补水祛湿的
特性与夏季气候需求高度
吻合，同时具备低热量、高
营养的时令优势。
（据《北京青年报》，文：吕冰）

【心灵氧吧】

想全是问题
做才有答案

有时候我们迟迟不敢迈
出第一步，是觉得自己还没做
好万全准备，害怕失败。其实，
这世上没有谁做每件事都一
定会成功。大家都是边干边
学，不断摸索“螺旋式”进步。

做一件事前有畏难情绪
这很正常。这时，不妨告诉
自己：先做起来，试试看。等
你真正开始了就会发现，事
情并没有你想象得那么难，
你的能力超乎你的想象。

与其在等待中错失良机，
不如在行动中完善自我。
（据“人民日报”微信公众号）

【健康学堂】

日行七千步
健康益处多

近日，由悉尼大学主导
的大型研究发现，每天走
7000步，在多项健康指标上
的益处，已与1万步相当。

研究人员从日行 2000
步起，逐步比较各组人群早
亡或重大疾病风险差异。与
日行 2000 步相比，每天走
7000步可将死亡风险降低
47%，与每天走1万步几乎
持平；每天走7000步可将痴
呆风险降低38%，而增加到
1万步，仅多降低7%；每天
走1万步可将患2型糖尿病
的风险降低22%，而提升至
1.2万步时，风险下降幅度为
27%；当日均步数从2000步
增加至 5000-7000步之间
时，健康状况有明显改善。

（据《浙江老年报》）
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在炙烤和桑拿模式间反复横跳的三伏天实在难熬，除了开空
调难道就没招儿了？别急，食物在解暑降温方面的贡献不可小
觑。有些食物不仅能提供水分，还能带来清爽的感觉。

今天就为大家盘点12款和三伏天最搭的食物。

制图 田瑞波
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基本民生强保障

据了解，上半年实现基本
民生底线兜准兜牢。上半年累
计保障各类困难群众4.3万人，
发放救助资金1.5亿元。净增
低保对象4404人。推行社会
救助申请事项“一件事一次
办”，完善“大数据+铁脚板”工
作机制，依托低收入人口动态
监测平台对5万人实施监测。

儿童福利工作扩面延展，
上半年保障242名孤儿和390
名事实无人抚养儿童，发放资
金704万元。创新构建“一网
两翼”关爱体系，摸排流动儿童
4.5万。推动固阳县全国困境
儿童关爱服务项目，打造“包头
样板”，推进市福利院自治区儿
童福利机构高质量发展改革试
点，推行“开门办院”，惠及更多
困境儿童。

特殊困难群体精准保障，

上半年，累计发放残疾人两项
补贴资金 2640 余万元，惠及
3.5万困难、重度残疾人。在3
个区设立临时救助点，救助生
活无着流浪乞讨人员 287 人
次。深入实施“精康融合行
动”，丰富服务项目，500余名
精神障碍患者接受康复服务。

公共服务提标准

老龄、养老服务工作提质
扩容，首家登录全国“银龄行
动”信息服务平台。完成9个
全国示范性老年友好型社区创
建工作。全市共建成各类养老
服务机构场所825个，探索应
用“数智消防综合服务平台”，
昆区仑区、稀土高新区成为全
国“县域智慧消防养老服务平
台”试点地区。推进消费品以
旧换新适老化改造，共为847
名老年人家庭实施改造，补贴
74万元。组织开展农村老年助

餐服务现场观摩活动、养老机构
智慧化安全监管现场观摩活动、
第三届包头市旅居康养推介活
动。加快养老康养领域招商引
资，梳理确定养老服务领域招商
引资重点项目共24个。

让婚俗改革拓围增效，开
展婚姻登记历史数据补录清洗
近8万条。推动家风家教与婚
俗改革、婚姻文化深度融合，举
办集体婚礼6场、集体颁证17
场及其他特色活动36场，进一
步推进移风易俗。殡葬服务改
革实现突破，持续推进惠民殡
葬改革，减免四项基本殡葬服
务费870余万元，减轻群众丧
葬负担。

社会治理更有序

社会组织培育监管纵深推
进，联合市委社工部将已脱钩
或直接登记的社会组织纳入相
关行业管理，全市社会组织党

组织覆盖率达到55.6%，居自
治区前列。完成1450家社会
组织年检材料审核，6家社会组
织荣获“全区先进社会组织”称
号，成为自治区范围内受表彰
数量最多的盟市。

公益慈善事业持续健康发
展，发挥九原区赛汗街道社工
站示范引领作用，打造“包你满
意·温暖鹿城”社会工作服务站
品牌，探索“标准化建设+专业
化运营”双轮驱动模式，形成包
头经验。

区划地名管理更加规范有
序，创新开展全市道路信息更
新核准行动，建立完善“一路一
档”市道路信息库，核准道路信
息近1000条。持续开展国家
地名信息库数据质量建设提升
行动，完善地名数据321条，备
案公告地名222个。扎实有序
做好道路命名工作，完成 120
条城区道路、96条乡村道路命
名工作。

消费新体验
8月5日，稀土高新区董明珠健康家旗舰店正式开业，为消费者带来了更优质

的产品选择。图为市民在董明珠健康家旗舰店内了解选购家用电器。
文/图 记者 吴杰

本报讯（记者 赵永峰）
2025 年，包头市财政局按照

“双招双引一优化”动员大会
部署要求，聚力精准高效落
实，积极发挥财政职能作用，
累计拨付人才专项资金3330
万元，不断提升人才工作服
务保障效能，构筑人才集聚
强磁场。

认真落实《包头市引进人
才安居保障实施细则（修订
稿）》《包头市高层次人才健康
保障休假疗养实施细则》等文
件要求，聚焦人才“关键小事”，
打通人才服务“最后一公里”。
为符合条件的《包头市高层次
人才认定目录（2021年）》中四
类及以上层次人才、博士研究
生、“双一流”院校硕士研究生
发放购房折扣补贴。为博士、
硕士、“双一流”建设高校本科
生、其他院校本科生以及大中
专毕业生发放租房补贴，截至
目前，共拨付引进人才安居保
障住房补贴资金1680万元，使
优秀人才在包安身、安心、安
业。拨付资金30万元，为《包
头市高层次人才服务卡》持卡

人提供健康体检待遇，提升人
才幸福感和归属感。

实施重点产业博士硕士引
进行动计划和青年人才奖励政
策，拨付资金1500万元，围绕
新型材料、现代能源、现代装备
制造、农畜产品加工等重点产
业发展，聚焦重大项目、重点企
业发展需求，引进博士研究生
和硕士研究生，努力实现人才
与产业深度融合、人才与创新
同频共振。

坚持“走出去”和“引进
来”并重，拨付人才工作经费
120万元，支持人社部门聚焦
我市产业发展急需，按照各
产业各领域用人需求清单精
准开展招才引智名校行、全
国百所高校招就处长包头行
等活动，助力吸引更多青年
人才来包就业。

市财政局将持续配合部
门完善人才“引、育、用、留”
全链条工作体系，主动服务
并保障人才政策落实落地，
打造近悦远来的人才生态，
以人才工作的主动掌握创新
发展的主动。

政策引领“不拘一格降人才”

本报讯（记者 赵永峰）近
年来，包头市财政局大力推进

“包头市项目枢纽综合服务平
台”建设，为全市财政资金项目
管理搭建了数字化引擎。

积极发挥政策引领作用，
对中央、自治区各类专项资
金政策的核心内容进行拆
解，截至目前，在平台发布政
策 169 个，包含民生保障类
41个，一般公共服务类27个，
农牧业提质增效类23个，绿色
发展类11个，文化软实力提升
类9个等。

项目评审全面升级“项目
枢纽平台专家库”专业分类体
系，构建三级分类标签体系，覆
盖工程建设、医疗卫生、农林水
利、经济管理等重点领域。

依托平台实现项目资金
全流程可视化，在项目支付
进度环节设置审核流程，对
项目实施进度与资金支出进
度进行匹配。今年以来，市
财政国库收付中心已审核
265 个预算单位的 4923 笔支
付进度业务，涉及财政项目
资金28亿元。

【相关新闻】

项目资金管理实现“数字化”

本报讯（记者 李硕）
2025年度自治区第一批专
利转化运用优秀案例评选结
果公布，包头稀土研究院和
金力永磁（包头）科技有限公
司两项专利转化运用案例入
选。

两项案例聚焦稀土新材
料优势特色产业，推动稀土

产业向“资源节约型、环境友
好型、智能制造型、高质化应
用”转型升级，为我市乃至自
治区广大创新主体提供经验
借鉴，彰显了我市创新动能
与专利转化实效。

“十四五”以来，包头市
市场监督管理局（知识产权
局）深入落实市委、市政府关

于创新驱动发展的安排部
署，推动稀土、新能源、装备
制造、钢铁等重点产业创新
链与产业链深度融合，强化
知识产权强链延链补链作
用，加速向专利密集型产业
迈进，共完成全市2981件存
量专利入库，专利技术转化
64项，转化金额2.88亿元。

两个专利转化运用案例成
“全区典型”

基层民政服务托起“稳稳的幸福”

◎记者 李硕

今年上半年，我
市民政部门持续发
力，多措并举，通过
关心关爱“三类群
体”让基本民生保障
更加有力；突出抓好
“三大服务”，让基本
社会服务更加有效；
深入推进“三大事
项”，让基层社会治
理更加有序。


