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橘子、柚子、柑、葡萄、梨、石榴、余
柑子、橄榄、橙子、柿子、大枣、猕猴桃、
哈蜜瓜……目前正值水果市场最忙碌
的时候，应季水果陆续上市，让人应接
不暇。有的人甚至以“水果”为食，美其
名曰“减肥”，但大饱口福过后，许多人
的肠胃却开始提出“抗议”。

《内经》说：“五谷为养，五畜为益，
五菜为充，五果为助。”水果确实是好东
西，但要如何吃得好，却是很有讲究
的。民间将水果叫“生果”，很多人说这
些“生冷之物”比较“寒凉”，吃多了容易
伤脾胃；还有人说吃水果还讲究时机。
到底该如何健康吃水果呢，请听广州中
医药大学第一附属医院肿瘤中心主任
林丽珠向大家介绍。

水果也有“四性五味”

中医认为，水果有四性（寒、热、温、

凉）五味（酸、苦、甘、辛、咸）之不同，进
食水果要稍加讲究。

寒凉类：有荸荠、香蕉、雪梨、柿子、
西瓜、山竹、莲雾、火龙果等。

温热类：有红枣、桃子、荔枝、葡萄、
樱桃、石榴、菠萝、榴莲等。

甘平类：枇杷、苹果、圣女果等。
一般情况下，体质燥热的人可适当

进食寒凉类水果，体质虚寒的人则要慎
重选择或少吃；温热类水果则适合体质虚
寒之人。甘平类水果适宜的人群较多，但
食用也要适量。此外，水果多甘酸，脾胃
虚弱、胃酸偏多的人也不宜多吃。

中医认为，秋气属金，阴阳气交接
而多燥，有温燥和凉燥之分，北方冷空
气开始来临，多偏凉燥；南方温燥为
主。对于大多数人来说，此时吃水果，
北方地区的人们可以适当配上一些温
补水果；南方地区的人们则仍要清热降

火。林丽珠建议，大家在吃水果前最好
对它的“寒”“热”属性及自己的体质有
一定的了解，挑对了才能吃得健康。

食用水果有讲究

林丽珠指出中医有“辨证施食”的
说法，无论上午、中午、晚上，餐前、餐
后、餐中适当吃一点水果，对于健康人
群来说都没有问题，并不需要过于讲究
时间。但对于特殊人群来说，吃水果确
实有点讲究：

脾胃虚弱者可选择在早餐后两小
时，大概早上十点钟后人体阳气开始升
发时吃，更有利于身体吸收营养。此
外，体弱怕冷、脾胃虚寒者以及老年人，
不妨试试变着法子吃水果，例如煮热
吃、蒸熟吃或者煲汤吃，这样一定程度
上可以改变水果过于“生冷”属性，让水
果变得更加美味，但营养成分多多少少
会打折扣。

对于儿童来说，则不建议饭前半小
时至饭后半小时内吃水果，以免影响脾
胃对食物的消化吸收。

糖尿病患者可考虑在两餐之间吃
水果，这可以避免餐后血糖大幅度波
动。

对于减肥人群，可考虑在餐前吃水
果，这在一定程度上能增加饱腹感，有
助减少其他食物的摄入量。

林丽珠还特别强调，服药前后1～2
小时内最好先别吃水果。因为很多水
果中含有会影响人体代谢酶活性的成
分，从而使药物代谢酶活力下降，除影
响药物的吸收外，还可能产生一些不良
反应，影响药效。

挑对水果更健康

果仁要慎吃。随着“全食族”的兴
起，很多人讲究整个水果食用，甚至整
个打汁服用，林丽珠指出，这个做法是
不可取的。比如杏仁、枇杷仁等多种水
果果仁中含有苦杏仁苷，食用后在人体
内水解产生有毒物质氢氰酸，氢氰酸被
吸收后，会使人体不能正常呼吸，易导
致窒息、死亡。

科学食用。富含特殊成分水果空
腹或吃含有蛋白质食物时，应避免吃柿
子、山楂、香蕉等水果，因为这些水果中
单宁、胶质含量较高，空腹时会刺激肠
胃，引起不适，严重时还会造成胃结石、
胃溃疡、胃出血等。

尽量多样化。和其他食物一样，吃
水果也要讲究多样化。不同水果的成
分及含量有差异，食用多样化可以保证
身体均衡摄入多种营养成分，有利于人
体健康。一些干果，如核桃，含有大量
不饱和脂肪酸和维生素E，也要纳入营
养计划中。

进食要节制。中医认为“五果为
助”，水果无论生吃还是熟食都不可贪
多，每个成年人每天的水果摄入量在
200~350克基本就足够了。应避免进
食过多，以免加重脾胃负担。

林丽珠最后指出，脾胃为后天之
本，进食水果也要讲究“辨证施食”，脾
胃是检验食物是否适合身体的金标
准。简而言之，对于进食水果，要少吃
多餐，尽量多样化。进食水果后，无不
良反应，不影响肠胃功能，那就吃对了。

中国中医药报

秋季水果品种多 食用有攻略

去年7月起，第一批“95后”本科毕
业生踏入职场。都说年轻人爱跳槽，没
想到这么能跳。《劳动报》记者发现，近
期就有多个研究报告同时显示出95后
职场人的高离职率。今年6月发布的
《2018 年中国大学生就业报告》也显
示，2017届大学毕业生毕业半年内的
离职率，高达33%。

诚如媒体报道，在“任性”95后的眼
中：稳定、前途早已经不是他们选择工
作的首要因素，兴趣爱好才是重中之
重。不管是生活，还是工作，他们都不
愿意将就。一如《2017-2018年度中基
层求职者行为特征研究》显示，“兴趣爱
好”成为95后求职考虑的主要因素之
一。可见，95后这些年轻人，有着他们

独有的时代个性。
年轻人的“秒辞”至少能够说明两

点问题，一则面对着时代飞快的变革，他
们有着足够的勇气和底气，而其背后的信
心就是良好的教育背景，以及与时俱进的
学习能力；二则从社会大环境来看，包容
性发展为各类人才出彩提供着平台。于
这些年轻人而言，工作环境不好、工作不
顺心、职场人际关系复杂，甚至就想歇歇
等，就可以成为他们“秒辞”理由。

但同时，“秒辞”也应辩证来看。比
如，理性的“秒辞”的自然值得倡导，至
少明白自身需要什么、能够干什么、为
了什么等这些问题，且都应有成熟的回
答才行。否则，一言不合，比如工作上
出现问题，或者和领导有了矛盾，或者

觉得自己职业倦怠了就“秒辞”，就是一
种非理性辞职，不值得倡导。毕竟，无
论从事何种行业非理性辞职，都不利于
自身发展。

同样，对于用人单位也应该正确认
识年轻人的“秒辞”现象。比如，为这些
年轻人是否提供了舒心的工作环境，倘
若招聘时应允挺好，但到工作时却是另
一番模样，“秒辞”只会让人才流失，这
就是用人单位的问题。还如，对年轻人

“秒辞”现象，也应该多些善意的引导，
以规避这些年轻人不理性下的“秒辞”，
这也是人性化用工的彰显。

再者，家长也应该对年轻人“秒辞”
给予谅解。毕竟，一方面，因为时代使
然，这些95后很有自己的个性，家长即

便看不惯，也不应“敌对”，可以静下心
来听听他们的真实想法，并尊重他们的
意见。另一方面，也应该认识到，孩子
大了也应该给他们自由，让他们在必要
的“试错”中，逐渐成长起来，以适应不
断变化的社会。

诚如媒体所言，如今是“自我选择”
的时代，国企还是私企，创业还是打工，
年轻人自己说了算，干不爽了想跳槽很
正常。不过，笔者以为，“秒辞”应是基
于自己的职业规划，找准了自己职业定
位和未来发展方向后的理性行为。而
靠“秒辞”逃避困难，甚至一山望着一山
高却自不量力，并不是理智之举，更有
可能荒废了大好的青春芳华。

中国青年网

95后职场人离职率高 应辩证看待“秒辞”现象

10日，国家医疗保障局印发通知，将阿扎胞苷
等17种经过谈判的药品纳入《国家基本医疗保险、
工伤保险和生育保险药品目录（2017年版）》（以下
简称药品目录）乙类范围，并确定了医保支付标准。

本次纳入药品目录的17个药品包括12个实体
肿瘤药和5个血液肿瘤药，均为临床必需、疗效确
切、参保人员需求迫切的肿瘤治疗药品，涉及非小细
胞肺癌、肾癌、结直肠癌、黑色素瘤、淋巴瘤、白血病
等多个癌种。这些药品的医保支付标准经过专项医
保准入谈判后，将均有不同程度的降价。

医保支付标准包括基本医保基金和参保人员共
同支付的全部费用，基本医保基金和参保人员分担
比例由各统筹地区确定。支付标准有效期截至
2020年11月30日，其间如有通用名称药物（仿制
药）上市，国家医保局将根据仿制药价格水平调整该
药品的支付标准。如出现药品市场实际价格明显低
于现行支付标准的，将与企业协商重新制定支付标
准。

通知要求，各地在2018年10月底前将谈判药
品按支付标准在省级药品集中采购平台上公开挂
网。医保经办部门要及时更新信息系统，确保11月
底前开始执行。

通知还对谈判药品的供应和合理使用提出了明
确要求，如因谈判药品纳入目录等政策原因导致医
疗机构2018年实际发生费用超出总额控制指标的，
年底清算时要给予合理补偿，并在制定2019年总额
控制指标时综合考虑谈判药品合理使用的因素。同
时，要严格执行谈判药品限定支付范围，加强使用管
理，对费用高、用量大的药品要进行重点监控和分
析，确保医保基金安全。 人民日报

17种谈判抗癌药纳入医保

这是10月4日在甘肃肃南裕固族自治县马蹄藏族乡拍摄的祁连山秋景。金秋时节，位于祁连山北麓的
甘肃省张掖市肃南裕固族自治县马蹄藏族乡景色迷人，美不胜收。 新华网

勤俭节约是中华民族的传统美德，
老人大多经历过艰苦岁月，养成了节俭
的习惯。不过，有些“节俭”却给健康带
来隐患。

剩饭剩菜，6小时内吃完。有些老
人，剩菜剩饭放在冰箱好几天、热了好几
遍也舍不得扔，认为只要不变质发馊就没
事，其实这是错误的。中国人民解放军火
箭军总医院心血管内科主任胡桃红解释，
剩菜不仅丢失了许多维生素，而且会产生
大量致病的亚硝酸盐。老人胃肠功能弱，
吃了剩菜剩饭会导致胃肠疾病发作，轻则
头晕、心慌，重则呕吐、腹泻。

如果有太多剩菜，一定要注意保存
方法。原则上是“剩荤不剩素”，绿叶
菜、凉菜一定不能隔夜，米饭、馒头等主

食最好在第二天吃完，因为淀粉类食物
易滋生葡萄球菌和黄曲霉素。不同剩
菜，分开储存，用干净的容器密闭起
来。剩菜存放时间不宜超过6小时，吃
前一定要回锅热透。如果发觉饭菜味
道变了，应立即扔掉，千万不能食用。

吃咸菜，最伤心脏和肾脏。经历过
艰苦时期的老人，大多对咸菜情有独
钟。殊不知，咸腌菜经过制作加工，会
产生大量亚硝酸盐。胡桃红提醒，老人
常吃咸菜会使致病细菌侵入身体，导致
血压升高，同时血液中胆固醇含量也大
大增加，促使动脉粥样硬化，还会伤害
胃黏膜。此外，吃咸菜还会降低身体免
疫力，造成钙质流失、骨质疏松。常吃
咸菜，伤害最大的是肾脏和心脏。

如果老人忍不住想吃两口咸菜，吃
前先用水煮咸菜2~3分钟，或在开水里焯
一下，减少亚硝酸盐的残留。老人一定要
控制盐的摄入量，每天不宜超过10克。

细菌致烂水果，果断扔掉。过惯了
苦日子，家里有水果烂了，有些老人不
舍得扔掉，把烂的部分切掉继续吃。如
果微生物侵染导致水果腐烂，细菌会在
繁殖过程中产生大量有毒物质，一定不
能食用，必须果断扔掉。如果吃了，会
发生头晕、头痛、恶心、呕吐、腹胀等情
况，严重者还会抽风、昏迷，危及生
命。不过，胡桃红提醒，并非所有变
烂的水果都不能吃，要区别对待。磕
磕碰碰而损伤的水果，变软的部位，
只是因为碰撞，使伤口出现特别的颜

色，这种水果只要没有霉变，短时间
内吃完，不会影响健康。储藏不当造
成冻伤的水果，外表也会出现烂掉的
现象，但并没有细菌繁殖，只要无霉
变，也是可食用的。

水果怕干、怕水、怕热、怕冻，建议
保存时注意几点：1.保留每个水果的套
子，防止碰撞和摩擦。2.放在阴凉处或
冰箱内，但热带水果不能放冰箱，尽快
吃完。3.不要密集堆放，水果放在一起
会造成乙烯聚集，果实熟得快、烂得
快。4.如果不是马上吃，先不要清洗，
吃之前再清洗，因为水果表皮的果胶有
抵御微生物的作用，洗掉后会使水果更
易腐烂。

人民网

有些节俭是健康隐患：老吃咸菜伤心伤肾、腐烂水果变质有毒

祁连山秋色美

根据铜陵有色集团公司党委统
一部署，铜陵有色集团公司党委第一
巡察组于2018年 10月 15日至 10
月26日对技术中心党委进行巡察。

巡察对象和范围是技术中心党
委领导班子及其成员。同时，了解掌
握技术中心下一级党组织领导班子
主要负责人和重要岗位管理人员问
题线索。主要任务是对技术中心党
委贯彻全面从严治党要求，党的建
设，履行主体责任、监督责任，遵守党
的“六大纪律”，选人用人，贯彻落实
集团公司党委、集团公司重大决策部
署以及公司管理规定制度执行等情
况进行监督。

巡察期间设值班电话，专门受理
职工情况反映和违法违纪举报，电
话：5860849（值班时间为工作日上
午8：10-11：30，下午2：30-5：30）。

不设专门邮箱，反映问题的信访
件也可邮寄，邮寄地址：铜陵市长江
西路铜陵有色集团公司机关大院纪
委转党委巡察办第一巡察组（邮编：
244000）。

设立电子举报邮箱：jw-jb@tlys.cn
同时，在机关楼西侧门一楼楼梯

处、设计楼一楼通道、检测楼一楼门
厅设置举报信箱（有效期为2018年
10月15日至10月26日），信访举报
接待地点设在机关楼116室，接访时
间（10月18日下午2：40-5：20，10
月25日下午2：40-5：20）。

根据巡察工作职责，巡察组主要
受理反映技术中心党委领导班子及
其成员、下一级党组织领导班子主要
负责人和重要岗位管理人员问题的
来信、来电、来访，重点是全面从严治
党不力，以及违反政治纪律、廉洁纪
律、组织纪律、群众纪律、工作纪律、
生活纪律和违纪违法方面的举报和
反映。其他不属于巡察受理范围的
信访问题，将按规定转给被巡察单位
和有关部门认真处理。

特此公告

铜陵有色集团公司党委第一巡
察组

2018年10月15日

巡察公告

根据铜陵有色集团公司党委统
一部署，铜陵有色集团公司党委第四
巡察组于2018年10月15日至10月
26日对铜冠电工公司党委进行巡察。

巡察对象和范围是铜冠电工公
司党委领导班子及其成员。同时，了
解掌握铜冠电工公司下一级党组织
领导班子主要负责人和重要岗位管
理人员问题线索。主要任务是对铜冠
电工公司党委贯彻全面从严治党要
求，党的建设，履行主体责任、监督责
任，遵守党的“六大纪律”，选人用人，
贯彻落实集团公司党委、集团公司重
大决策部署以及公司管理规定制度执
行等情况进行监督。

巡察期间设值班电话，专门受理
职工情况反映和违法违纪举报，电
话：5864018（值班时间为工作日上
午8：30-11：30，下午1：00-5：00）。

不设专门邮箱，反映问题的信访
件也可邮寄，邮寄地址：铜陵市长江
西路铜陵有色集团公司机关大院纪
委转党委巡察办第四巡察组（邮编：
244000）。

设立电子举报邮箱：jw-jb@tlys.cn

同时，在铜冠电工公司办公楼一
楼门厅、铜冠电工公司漆包线分厂员
工通道门口、铜陵有色股份线材公司
门厅、铜冠铜材办公楼门厅设置举报
信箱（有效期为2018年10月15日
至10月26日），信访举报接待地点
设在铜冠电工公司办公楼三楼，接访
时间（10 月 18 日上午 8：30- 11：
30，10月25日上午8：30-11：30）。

根据巡察工作职责，巡察组主要
受理反映铜冠电工公司党委领导班
子及其成员、下一级党组织领导班子
主要负责人和重要岗位管理人员问
题的来信、来电、来访，重点是全面从
严治党不力，以及违反政治纪律、廉
洁纪律、组织纪律、群众纪律、工作纪
律、生活纪律和违纪违法方面的举报
和反映。其他不属于巡察受理范围
的信访问题，将按规定转给被巡察单
位和有关部门认真处理。

特此公告

铜陵有色集团公司党委第四
巡察组

2018年10月15日

巡察公告

根据铜陵有色集团公司党委统
一部署，铜陵有色集团公司党委第二
巡察组于2018年 10月 15日至 10
月26日对铜冠矿建公司党委进行巡
察。

巡察对象和范围是铜冠矿建公
司党委领导班子及其成员。同时了
解掌握铜冠矿建公司下一级党组织
领导班子主要负责人和重要岗位管理
人员问题线索。主要任务是对铜冠矿
建公司党委贯彻全面从严治党要求，
党的建设，履行主体责任、监督责任，
遵守党的“六大纪律”，选人用人，贯彻
落实集团公司党委、集团公司重大决
策部署以及公司管理规定制度执行
等情况进行监督。

巡察期间设接访电话，专门受理
职工情况反映和违法违纪举报，电
话：0562-5860529（值班时间为工
作日上午8：30-11：30，下午2：30-
5：30）。

不设专门邮箱，反映问题的信访
件也可邮寄，邮寄地址：铜陵市长江
西路铜陵有色集团公司机关大院纪
委转党委巡察办第二巡察组（邮编：
244000）。

设立电子举报邮箱：jw-jb@tlys.cn
同时，在公司机关四楼、新基地、

冬瓜山项目部设置巡察意见箱（有效
期为2018年10月15日至10月26
日）。

信访举报接待地点设在公司机
关五楼巡察接访室，接访时间（10月
18日上午8：30-11：30，10月25日
上午8：30-11：30）。

根据巡察工作职责，巡察组主要
受理反映铜冠矿建公司党委领导班
子及其成员、下一级党组织领导班
子主要负责人和重要岗位管理人
员问题的来信、来电、来访，重点是
全面从严治党不力，以及违反政治
纪律、廉洁纪律、组织纪律、群众纪
律、工作纪律、生活纪律和违纪违
法方面的举报和反映。其他不属
于巡察受理范围的信访问题，将按
规定转给被巡察单位和有关部门
认真处理。

特此公告

铜陵有色集团公司党委第二
巡察组

2018年10月15日

巡察公告

根据铜陵有色集团公司党委统
一部署，铜陵有色集团公司党委第三
巡察组于2018年 10月 15日至 10
月26日对金泰化工公司党总支进行
巡察。

巡察对象和范围是金泰化工公
司党总支领导班子及其成员。同时，
了解掌握金泰化工公司下一级党组
织领导班子主要负责人和重要岗位管
理人员问题线索。主要任务是对金泰
化工公司党总支贯彻全面从严治党要
求，党的建设，履行主体责任、监督责
任，遵守党的“六大纪律”，选人用人，
贯彻落实集团公司党委、集团公司重
大决策部署以及公司管理规定制度执
行等情况进行监督。

巡察期间设值班电话，专门受理
职工情况反映和违法违纪举报，电
话：0562-5868436（值班时间为工
作日上午8：30-11：30，下午2：30-
5：30）。

不设专门邮箱，反映问题的信访
件也可邮寄，邮寄地址：铜陵市长江
西路铜陵有色集团公司机关大院纪
委转党委巡察办第三巡察组（邮编：
244000）。

设立电子举报邮箱：jw-jb@tlys.cn
同时，在厂区综合楼一进口处、

铜冠冶化办公楼侧楼三楼楼梯口处、
铜冠冶化食堂门口设置举报信箱（有
效期为2018年 10月 15日至10月
26日），信访举报接待地点设在铜冠
冶化办公楼侧楼三楼“金泰化工公司
机关党支部活动室”，接访时间（10
月18日上午8：30-11：30，10月25
日上午8：30-11：30）。

根据巡察工作职责，巡察组主要
受理反映金泰化工公司党总支领导
班子及其成员、下一级党组织领导班
子主要负责人和重要岗位管理人员问
题的来信、来电、来访，重点是全面从
严治党不力，以及违反政治纪律、廉洁
纪律、组织纪律、群众纪律、工作纪律、
生活纪律和违纪违法方面的举报和反
映。其他不属于巡察受理范围的信访
问题，将按规定转给被巡察单位和有
关部门认真处理。

特此公告

铜陵有色集团公司党委第三
巡察组

2018年10月15日

巡察公告


