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夏天的蔬果很多，这么多蔬菜水

果中，冬瓜一直备受欢迎，你知道为什

么人们喜欢在夏天吃冬瓜吗？

冬瓜在夏季被称为第一瓜，具有

利水消肿、清热解毒、降血脂和养颜减

肥的功效。从营养学的角度上来说，

冬瓜的全身都是宝，比如冬瓜皮、籽和

瓤。

冬瓜肉

冬瓜肉里面含有大量的膳食纤

维，能够调理血糖以及血脂，同时也能

够降低胆固醇。冬瓜肉里面含有的丙

醇二酸，能防止糖类转化成脂肪，具有

减肥的功效，也可以防治高血压。尽

量采取熬汤、清炒或者红烧的烹调方

式。

冬瓜藤

冬瓜藤不仅仅具有止咳化痰的

功效，也能通经活络，治疗肺热，帮助

排除身体中多余的水分，防止脂肪的

生成，是不可多得的减肥食物。但冬

瓜藤性凉，不适合于脾胃虚弱以及腹

泻的人群，制作时不能放太多调料

味。另外冬瓜瓤营养价值也高，把新

鲜的冬瓜然后放在锅里面熬煮，用此

水洗脸，长时间坚持下去能够让皮肤

变得光滑细腻。

冬瓜籽

在冬瓜籽里面含有不饱和脂肪

酸，比如亚油酸或亚麻酸，能够减少血

液里面的胆固醇以及脂肪含量，预防

心血管疾病的产生。吃冬瓜的时候，

要把里面的籽抠出来，放在太阳下晒

干，用小火炒熟后吃。

冬瓜皮

把冬瓜皮晒干后和茶叶一起放

在杯子里，用开水冲泡代茶饮用，具有

减肥降脂的功效，适合脂肪肝、湿气过

重、身体肥胖以及高血脂的患者。

温馨提示

冬瓜里含有大量葫芦巴碱，提高

了新陈代谢速度，抑制糖类转化成脂

肪，具有降脂减肥的功效。里面含有

丰富的膳食纤维，能够降低血脂，降低

身体中的胆固醇，防止出现动脉粥样

硬化，另外也可以刺激胃肠道蠕动，缩

短食物在胃肠道里的停留时间。对于

身体水肿、心烦意乱、肺热咳嗽以及小

便短赤的人群来说，可以多吃冬瓜，但

肾虚体质虚寒、慢性腹泻的人群，不能

多吃。

据华龙网

冬瓜营养价值高 全身上下都是宝
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夏天到了，温度越来越高了，

我们通常都会被蚊子叮咬。今天

本报就教大家一个非常简单的方

法，不用买蚊香，直接在家就可以

制作驱蚊利器。

首先准备一个使用过了的口

罩，将口朝外，一边剪开，剪开后我

们可以得到一个装东西的包，在这

个包里面放一些花椒，然后再滴几

滴风油精，最后按照自己的喜好放

一点花露水，用我们剪掉的边上的

绳子，将这个小口罩做成的包系

上。

这个做好的包，可以将其放在

床头，这样会有很好的驱蚊效果，

蚊子闻到这个味道以后一定会离

你远远的。如果我们将这个小包

放在门上的话，每次开门的时候，

香气会铺满整个屋子，蚊子就不会

叮咬你。

花椒、花露水还有风油精的作

用其实都是一样的，就是驱蚊，这

三种物质结合起来，效果非常强

烈，而且我们生活中一定会有很多

用完了的口罩，这就可以变废为宝

了。 据华龙网

夏天在床头放个一次性口罩
一整晚不被蚊子叮咬

本报讯（通讯员 孙治波）夏早日初长，

南风草木香。初夏是露营的好时节，不冷也

不热，一切美好刚刚开始。白天寻幽探胜，

放情丘壑；晚上躺在帐篷里，将璀璨银河揽

在怀中。初夏露营，来一趟说走就走的旅

行，古剑山是个不错的选择。

古剑山国家标准示范帐篷露营地，位于

綦江古剑山景区古剑山大道9公里处，属峡

谷地带，南高北低，营地绿化结合古剑山景

区形成整体生态公园，是一个典型的山地型

露营基地。

营地拥有独立的饮用水、污水处理、生

活用电、照明、WiFi等系统，也有淋浴、洗手

间等卫生设备以及超市、医务室、餐厅、洗衣

房等设备设施。

近年来，綦江旅游度假区管委会对古剑

山景区进行了整体规划和保护性提升，不仅

对其生态环境进行了修复，并因地制宜，2017

年还在古剑山大道9公里处，打造出了西南

地区首家具备国家标化的帐篷露营地。

初夏露营古剑山 星河璀璨任你赏

古剑山露营地房车营位 通讯员 孙治波 摄

古剑山露营地固定帐篷营位 通讯员 孙治波 摄

古剑山露营地小木屋营位 通讯员 孙治波 摄
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广大市民朋友：

为全面提升綦江城区城市

品质，规范城区停车秩序，按照

区政府工作部署，根据《中华人

民共和国行政处罚法》《中华人

民共和国道路交通安全法》《重

庆市市容环境卫生管理条例》

《重庆市市政设施管理条例》法

规规定，决定开展綦江城区停车

秩序专项整治行动。现将有关

事宜通告如下：

一、城区主干道、广场商圈

等重点区域严禁占用道路、人行

道等停放机动车、摩托车（临时

停车位除外）。违规占道停放的

机动车必须自行改正违法行为，

于2019年6月1日前将车辆停放

在停车场（库）和指定停车位内。

二、对逾期未按要求整改的

违规占道停放的机动车、摩托

车，交通、城管部门将依法采取

拖移、锁扣的行政强制措施，并

对违法停放的机动车从严从重

予以处罚。

三、各政府机关、企事业单

位应当模范遵守交通法律法规，

对违法乱停乱放的公务车辆一

律抄送区纪监委，按相关纪律处

理。

四、广大机动车主和市民要

积极支持配合城区停车秩序整

治工作，对扰乱公共秩序、妨碍

公共安全、阻碍执行公务等违法

行为，公安机关将依据《中华人

民共和国治安管理处罚法》等有

关规定予以严厉处罚；构成犯罪

的，依法追究其刑事责任。

特此通告

綦江区城市品质提升领导小

组办公室

2019年5月22日

綦江城区停车秩序
专项整治通告

因上升街（沱湾转盘至枣

园）道路损，决定对该路段进行

路面改造施工，现将施工期间相

关事项通告如下：

一、施工时间

2019 年 5 月 25 日至 2019 年

6月25日；

二、施工期间道路交通组织

（一）严禁一切机动车、非机

动车在施工路段停放。

（二）沱湾转盘至枣园路段

采取单向通行方式，即沱湾转盘

往枣园方向行驶。

（三）205路公交车经上升街

至桥河工业园区；505（枣园至永

新）、506（枣园至中峰）路公交车

在康德城发车。

（四）康德城方向往沱湾方

向的车辆请绕行原210国道。

三、施工结束，立即恢复双

向通行，不再另行通知。

施工期间，给市民出行带来

不便，敬请谅解。

綦江区公安局

2019年5月17日

通 告

重庆日报讯（记者 黄琪奥）5

月19日，重庆日报记者从12320健

康我帮您——世界家庭医生日主

题宣传活动现场获悉，市卫健委已

开通家庭医生专线，为市民提供家

庭医生签约、转诊等服务。

据了解，家庭医生主要由社区

全科医生、乡村医生、护士以及公

共卫生人员组成，为居民提供基本

医疗、公共卫生和健康管理等服

务。我国从2017年开始推行家庭

医生签约服务，目前优先签约的是

老年人、孕产妇、儿童、残疾人等重

点人群，以及高血压、糖尿病等慢

性病患者。目前，重点人群签约率

已达60%。

“截至2018年底，重庆家庭医

生签约率已稳定在常住人口的

30%，全市家庭医生覆盖了1082个

街镇。”重庆市卫健委有关负责人

表示，市民可通过拨打12320卫生

热线，转接到家庭医生专线，享受

相关服务。

此外，该负责人还表示，在开

通家庭医生专线的同时，重庆市还

将对12320预约挂号平台进行进一

步优化，为签约居民提供优先预约

门诊或出诊服务，进而实现家庭医

生与医疗机构的医疗信息共享，方

便群众挂号、转诊，解决老百姓的

看病难题。

据5月20日《重庆日报》

重庆开通家庭医生专线
为市民提供家庭医生签约、转诊等服务

大美綦江APP随手拍优秀作品选登

《晨读》 网友 打通春天的雪 摄


