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在食欲不振的盛夏，具有温、软、

淡、香、黏等特点的粥成为不少人的心

头好。给大家推荐一款特别适合夏天

喝的粥——薏米粥。薏米又名薏苡

仁、六谷米、药王米等。炎炎夏日，常

喝薏米粥能为身体带来多种好处。

消肿利湿。对于易浮肿体质的

人来说，夏天总是特别难熬，稍微吃点

过咸或过凉的食物，都会出现水肿现

象。此外，夏季人体容易积压湿气。

中医认为，薏米味甘、淡，性凉，入脾、

肺、肾经，具有清热祛湿、消除水肿的

功效。从现代营养学的角度，薏米富

含有助利尿的钾，也非常适合易水肿

的人。因此，体内湿气大和易水肿的

人可以常喝薏米粥。如果和红豆搭

配，消肿利湿的效果更好。

保护心脏。夏季是心血管疾病

的高发季，薏米中的不饱和脂肪酸含

量较高，如油酸、亚油酸等。这些不饱

和脂肪酸具有降低血液中“坏”胆固

醇、阻止心肌组织衰老、预防动脉硬化

等功效。此外，薏米中含有的薏米多

糖具有降低血糖、提高免疫力、保护心

血管等多种作用。

补充多种营养素。夏季出汗量

增加，汗液在赶走炎热的同时，也带走

了大量水分，一定量的钠、钾、钙等矿

物质，以及极少量的维生素、脂肪酸和

氮元素。除了富含上述营养物质，薏

米还含有多种生物活性物质，比如黄

酮类化合物、三萜类化合物等，它们具

有很强的抗氧化作用，有助清除体内

自由基，预防衰老。

最后，需要提醒大家的是，尽管

薏米营养价值很高，但并非人人适

合。薏米性寒，虚寒体质人群不适合

长期食用；薏米消肿利湿，孕妇大量食

用可能会导致体内水分过多排出，引

起羊水减少，不利于胎儿生长发育。

据人民网—生命时报

重庆日报讯（记者 崔曜）7 月

28 日，重庆日报记者从中国铁路成

都局集团公司获悉，从7月29日起，

中国铁路成都局集团公司在成渝高

铁荣昌北、大足南、永川东、璧山、沙

坪坝、重庆西、重庆北等13个车站试

点电子客票业务，包括发站和到站均

在以上试点车站运行的所有“C、D、

G”字头动车组列车。在实施电子客

票范围内的车站，购买电子客票乘坐

动车组列车的旅客，可直接凭购票证

件（如身份证等）刷脸进站、刷证检

票、车内查验、刷证出站，铁路运输企

业不再出具纸质车票。

据了解，实行电子客票后，旅客

购票、进站乘车、退改签等流程将发

生一些变化。在购票环节，通过

12306网站（含手机客户端，下同）购

票的旅客，可自行打印或下载购票信

息单；通过火车站窗口、自动售票机

购票的旅客，铁路部门提供购票信息

单，并请旅客当场核对信息；旅客如

需接收购票及列车运行变更信息，可

在购票时登记手机号码。购票信息

单仅作为旅客购票的信息提示，不作

为乘车凭证。

在进出站环节，旅客持中华人民

共和国居民身份证、外国人永久居留

身份证、港澳台居民居住证等可自动

识读证件时，可凭购票时使用的乘车

人有效身份证件原件，通过自助闸机

完成实名制验证、进出站检票手续；

在 12306 网站注册用户，通过 12306

手机App成功完成人脸身份核验，购

买电子客票后可凭App生成的动态

二维码，通过安装了二维码识读装置

的自动检票机进站。旅客持户口本

等不可自动识读证件时，可凭购票时

使用的乘车人有效身份证件原件，通

过人工通道完成实名制验证、进出站

检票手续。

在乘车环节，旅客须按购票信息

显示的车厢号和座位号就坐，遇列车

工作人员查验车票时，旅客应出示购

票时使用的有效身份证件原件。

如需改签、退票，使用电子支付

方式购票的旅客，可通过12306网站

或火车站指定窗口办理改签、退票手

续；使用现金方式支付或已打印报销

凭证的旅客，须到火车站指定窗口办

理。如需报销凭证，可于开车前或乘

车日期之日起 30 日内，凭购票时使

用的有效身份证件原件，到火车站售

票窗口（含自动售取票机、代售点窗

口）打印一次报销凭证。

据7月29日《重庆日报》

坐成渝高铁可刷脸进站刷证检票啦

夏天多喝薏米粥 消肿利湿护心脏

因古南街道西城片区进行车

行道路及人行道改造，为确保道

路交通安全、有序、畅通，现将车

辆通行线路作如下调整：

一、以下路段实行单向通行：

（一）交通路：糖果厂路口往

区政府方向行驶；

（二）滨江路：南门路口往綦

中方向行驶；

（三）北街：区政府往下北街

方向行驶；

二、限制通行的车辆及调整

线路后的车辆行驶：

（一）中山路：南门路口禁止

车辆驶入，但到河东的车辆除外

（中山路区政府路口，所有车辆一

律右转至河东）；

（二）河东往交通路方向车辆

在区政府支路口一律右转（往中

山路方向车辆除外）；

（三）从滨江路到陵园方向车

辆一律在原国税局花园处掉头。

通行线路调整给您及家人带

来的不便，敬请谅解！

本通告自2019年7月29日0

时起实行。

重庆市綦江区公安局

2019年7月28日

一项研究显示，锻炼可改善老

年癌症患者的抑郁和情绪问题。

由于大多数新的癌症病例发生

在60岁或以上的成年人，美国罗切

斯特大学医学中心的研究人员设计

了这项研究。

研究人员检查了癌症患者运动

计划，这是一项以家庭为基础的低

强度到中等强度有氧运动和阻力训

练计划。在计划期间，参与者随着

时间的推移增加了运动的长度和强

度。研究人员为参与者提供量身定

制的锻炼计划，鼓励他们每天进行

10 项必要的锻炼(如深蹲和胸部按

压)和四项可选锻炼。还鼓励参与

者在整个方案期间逐步增加阻力训

练的强度和重复次数。

研究结果显示，进行低强度到

中等强度的家庭锻炼计划改善了接

受化疗的老年癌症患者的焦虑、情

绪、社交和情绪健康状况。

据人民网—人民健康网

锻炼可改善老年癌症患者抑郁情绪
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日前，重庆市艺术创作中心一行到我区开展“不忘初心、牢记使命”主题

教育活动，调研中央红军长征过綦江的史实，接受革命传统教育。

通讯员 周铃 但俊春

近日，石壕红军烈士墓陈列室改陈藏品征集座谈会在綦江博物馆召

开。区文博学会和区收藏协会相关负责人参加座谈。

通讯员 周鲁
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