
■本报记者 朱 红
近年来，随着健康饮食理念普及，

轻食成为很多人的饮食方式。近日，记
者调查发现，部分年轻人因盲目追求低
热量、吃素食导致营养不良、免疫力下
降。对此，市中心医院临床营养科主任
邓莹沛说：“轻食并非人人适合，科学饮
食才是关键。”

据了解，轻食指以低脂、低盐、低
糖、高纤维为特点的饮食方式，常见如水
煮鸡胸肉、粗粮饭等，重点是保留食材天
然营养，减少过度加工。然而，不少消费
者对轻食存在误解，认为轻食就是不吃主
食。“轻食不等于‘吃草’，低热量不等于
健康。”邓莹沛说。

3月24日，记者在市区一家轻食餐

饮店看到，前来咨询或购买套餐的多为
年轻人。他们根据店家的介绍，挑选自
己认为合适的套餐。

“我连续吃了一个月左右的半份零脂
魔芋丝，有时候加几片黄瓜，确实瘦了
八九斤，但总感觉头晕乏力，三天两头
感冒，还出现了脱发现象，去医院检查
才发现我贫血、低血糖。”一名热衷于身
材管理的26岁女孩萌萌告诉记者。

邓莹沛说，轻食适用于健康、无特
殊营养需求的成年人。对于存在特殊身
体状况、有营养需求的人，若盲目跟风
可能适得其反。比如孕妇、哺乳期女
性、肠胃敏感者、儿童、青少年、术后
患者、免疫力低下者、营养不良者、体
力劳动者及慢性病患者等。

记者在采访中发现，有的轻食套餐
热量远超普通的一顿饭，有的缺乏优质
蛋白和脂肪，长期食用可能导致营养失
衡、免疫力下降等。

据介绍，轻食的核心是遵循低脂、低
盐、低糖、高纤维与营养均衡的原则，绝
非极端节食。每日热量摄入需结合个人身
体状况合理规划，搭配的食材应涵盖谷
物、优质蛋白（鱼肉、豆类等）、健康脂
肪（坚果、橄榄油等）以及蔬菜。邓莹沛
建议，烹饪方式优先选择蒸煮、温拌等，
以减少对肠胃的刺激。轻食方案最好在专
业营养医师的指导下制订。只有适合自身
情况的饮食方案，才是健康的选择。与其
盲目跟风，不如养成规律饮食、均衡营养
的良好饮食习惯。

为进一步提升离退休干部健康素
养，推动优质医疗资源与老年教育深度
融合，近日，市老干部大学联合市第三
人民医院，启动春季学期养生保健课堂
系列活动。

活动采用“课堂授课+专家咨询+义
诊”三位一体服务模式，紧扣春季时令
特点与老年群体生理特征，内容丰富且
实用性强。第一堂课，市第三人民医院
副主任医师师记恩以中医体质辨识为核
心，围绕科学饮食调理、规律作息起居
及常见病预防等展开深入讲解。课堂结
束后，专家团队还提供了现场咨询与义
诊服务，实现了健康科普与医疗服务的
无缝衔接。

据了解，此次活动是市老干部大学
丰富老年教育内涵、关爱离退休干部身
体健康的重要举措。活动一推出，便深
受广大老同志的欢迎与好评。下一步，
市老干部大学将持续聚焦老干部的健康
需求，常态化开展形式多样的养生保健
与健康服务活动，切实增强老同志的获
得感、幸福感。

曾 珂

健康相伴 乐享银龄
市老干部大学春季养生

保健课堂系列活动启动

轻食风轻食风，，跟不跟跟不跟？？
专家专家：：盲目跟风或伤身盲目跟风或伤身
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漯河发布APP

《市民建言》是由漯河日报社
和 12345 政务服务便民热线、市
互联网应急指挥中心联合开设的
网络民情栏目，旨在及时反映社
情民意，在党和政府与市民之间
架起沟通的桥梁，为市委、市政
府及有关职能部门提供决策参考。

大家有什么烦心事、麻烦
事，可通过以下途径留言：一是
扫描二维码下载漯河发布 APP，
打开《市民建言》栏目即可留言；二是在漯河发布微信公众
号下方《市民建言》栏目留言；三是私信漯河发布微信公众
号留言。

【建言回复】
网友留言：幸福港小区部

分楼栋交房至今未接通网络，
三大运营商何时入驻？

郾城区、三大运营商回
复：经协商，预计5月底可接
通。

网友留言：淞江路沙河桥
东边南侧路面破损。

市城市管理局回复：经核
实，该处确实存在路面破损问
题。已通知养护公司对破损路
面进行整修。整修工作正在逐
步开展，预计5月前完成市区
主要市管道路的养护维修工
作。

网友留言：人民东路（中
山路至燕山路）南侧树木紧挨
高压电线，存在安全隐患。

市城市管理局、召陵区回
复：市城市管理局园林绿化养
护中心已组织人员对该路段法
桐开展修剪工作。目前，树木
已修剪，问题已解决。

小布在现场：3 月 24 日，
小布在现场看到，该路段法桐
已修剪。

网友留言：柳江路与太行
山路交叉口路面破损。

华电（漯河）热力有限公
司、源汇区、市城市管理局回
复：华电（漯河） 热力有限公
司已督促施工单位进行整改。
目前，施工单位正在进行招
标，预计近期陆续开展维修工
作。

小布在现场：3 月 24 日，
小布在现场看到，破损路面已
修补。

网友留言：峻峰华亭小区
部分消防通道堵塞，消防设施
损坏，存在安全隐患。

郾城区回复：社区工作人
员已督促小区物业落实主体责
任。3 月 4 日，社居委联合物
业对小区内占用、堵塞消防通
道的杂物进行全面清理，对损
坏的消防设施进行维修更换，
现已全部整改到位。

小布在现场：3 月 25 日，
小布在现场看到，堵塞消防通

道的杂物已清理。

网友留言：白云山路沙河
桥附近观光台木板缺损，影响
游客安全。

市沙澧河建设运行保障中
心回复：已安排人员对观光台
木板进行维修，目前已维修完
毕，确保市民安全游玩。

小布在现场：3 月 25 日，
小布在现场看到，观光台木板
已维修完毕。

网友留言：苏荷海棠湾小
区东门，下水道污水外溢。

西城区回复：西城区规划
建设局已组织工作人员对污水
管网进行全面排查，逐段、逐
井梳理堵塞点位，建立问题台
账，后续将根据排查结果，集
中开展清淤、疏通作业，彻底
解决管网堵塞问题，恢复污水
管网正常排水功能，杜绝污水
外溢情况再次发生。

小布在现场：3 月 24 日，
小布在现场看到，路面已清理
干净。

网友留言：太行山路与淞
江路交叉口的公交站点没有公
交站台，市民上下公交车都是
在快车道内，存在安全隐患。

漯河投资集团回复：经调
查，该处公交临时站牌由市公
交集团设立。漯河市城投资产
经营管理有限公司工作人员与
市公交集团相关人员进行沟
通，告知市民诉求。市公交集
团已派人到现场察看，拟将临
时站牌向西迁移至靠近非机动
车道与机动车道通道处，方便
市民乘车。

网友留言：舞阳县人民路
和兴业路交叉口，路面破损严
重，存在安全隐患。

舞阳县回复：经调查，沥
青混凝土料场暂停生产，暂不
具备开展沥青路面修复作业的
条件。为及时消除安全隐患，
市政工作人员已用砂石对坑洼
路面进行临时填充处理。待料
场恢复生产后，将第一时间组
织施工力量进场作业，全面开
展道路整修工作，尽快恢复道
路平整畅通的通行条件，保障
群众出行安全。

本报记者 王聪聪 整理
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■本报记者 齐国霞
春回沙澧，戏韵悠扬。
3月26日上午，在漯河国际会展中心

广场，漯河市柳兰芳艺术中心演员的精彩
演出吸引了众多戏迷，电动车展区人头攒
动，双汇美食市集香气四溢……一场集文
化体验、消费购物、休闲娱乐于一体的全
民盛宴，点燃了市民的消费热情。

3月25日至29日，漯河市2026第四
届春季消费季暨民营文艺表演团体优秀节
目展演在漯河国际会展中心举行。作为本
次活动的重要内容，民营文艺表演团体优
秀节目展演持续5天，每日上午和下午各
演一场，全部为公益演出。

3月26日上午，漯河市柳兰芳艺术中
心的演员们身着精致戏服，以《包青天》
拉开了演出的序幕。台下戏迷听得津津有
味，不时跟着节奏轻哼，掌声、叫好声此

起彼伏。
据了解，3月25日至29日，我市多

家民营文艺表演团体登台献艺。不少戏迷
表示，这样的公益演出不仅丰富了精神文
化生活，还让传统戏曲得以在民间扎根，
期待未来能多举办此类活动。

记者在活动现场看到，爱玛、雅迪、
九号、台铃、优米战马等品牌电动车展位
前围满了市民，咨询声、讨价还价声不绝
于耳。看得见的降价促销、实惠的购物送
礼，吸引了众多市民驻足选购。据一家电
动车销售公司工作人员介绍，虽然27日
春季消费季活动才正式开幕，但在 25
日、26 日，他们日均接待消费者超千
人，不少西平等周边县区的消费者也专程
赶来选购电动车，销量是平时的3倍多。
一站式比价、选购，既方便了市民，也带
动了消费。

作为中国食品名城的龙头企业，双汇
携全品类产品亮相美食市集，涵盖冷鲜
肉、肉制品、禽产品、休闲食品等多个品
类。美食市集采用“免费品尝+现场售
卖”模式，产品以优惠价格销售，不少市
民品尝后纷纷下单，部分热门产品一度出
现断货情况。

除了精彩演出、双汇美食和品牌电动
车，3月27日正式启幕的漯河市2026第
四届春季消费季活动将汇聚汽车、家电、
家装家居、服饰、餐饮、娱乐等众多好商
品、好服务。

室内汽车展区，一汽大众、长安汽
车、比亚迪、长城汽车等众多车企齐聚一
堂，车型从家用轿车到SUV、从燃油车
到新能源车一应俱全，并推出直降、免
息、赠礼等优惠措施。

伟诚电器携美的、格力、海尔等数十

家知名家电品牌亮相，“国补+企补”双
重补贴让市民享受实实在在的实惠。

在家装家居展区，顾家家居、喜临门
等企业都推出了超值套餐。

新玛特将携手众多知名品牌亮相，服
装、食品、日用品一应俱全，春季换新季
优惠力度十足。

漯河市2026第四届春季消费季活动
由市商务局指导，市住房和城乡建设局、
市文化广电和旅游局等单位大力支持，漯
河日报社主办。活动以“文化搭台、经济
唱戏”为理念，不仅着力丰富市民的精神
文化生活，还将有力提振消费信心，为漯
河经济社会发展注入强劲动力。

目前，活动现场人气持续高涨。欢迎
广大市民到漯河国际会展中心看好戏、品
美食、购好物，共享春日美好时光，解锁
一站式购物新体验。

咨询、选购电动车 本报记者 齐国霞 摄 品尝、选购双汇美食 本报记者 范子恒 摄

大戏先声夺人 好物点燃消费
漯河市2026第四届春季消费季未启先热

■本报记者 尹晓玉
完成65座公厕升级改造、15座垃圾中转

站提标改造，全市二类以上公厕数量超过国家
标准要求；市区生活垃圾实现全部无害化、资
源化处理……2025年，市环境卫生服务中心
紧紧围绕现代化漯河“三城”建设大局，以

“打造更干净整洁城市”为目标，凝心聚力、
攻坚克难，全面提升环卫管理服务水平，圆满
完成各项工作任务，不仅获得市环卫系统先进
管理单位、市城市管理局先进管理单位两项荣
誉，还在应急处突、极端天气应对、重大活动
保障等方面得到社会各界高度认可。

深耕精细管控
城市环境品质持续升级

2025年，市环境卫生服务中心将精细化管
理贯穿工作全过程，推动服务质效稳步提升。

在公厕管理方面，全面推行“深度清洁+
巡回保洁”作业模式，常态化开展公厕大提升
专项整治行动，完成65座公厕升级改造，累
计整改隐患及问题3456处，全力保障公厕环
境整洁、空气清新无异味。

在道路保洁方面，坚持“机械为主、人工
为辅”，持续提升重点区域及“六大周边”集

中冲洗作业标准；针对秋冬季落叶特点，动态
调整作业时段、频次及路线，大幅提升落叶清
运效率，让城市道路始终保持洁净。

在垃圾转运方面，通过加强中转站消杀除
臭、增设夜间站点及车辆通道、强化运输车辆
密闭性管理等举措，杜绝垃圾抛撒等现象，实
现垃圾快装稳运、无滞留积压。2025年，安
全转运生活垃圾28万吨。同时，高效开展果
皮箱维护工作，全年处置相关平台案件700
起，更换内胆568个，维修、更换箱体门254
个，切实保障环卫设施完好可用。

在环境督查方面，将督查范围延伸至背街
小巷、城中村等薄弱区域，落实延时督查机
制，实现空间与时间双覆盖，全年督导整改各
类问题3473个；全面排查清理卫生死角，建
立台账并实行销号管理，坚决杜绝垃圾乱堆乱
倒；高效响应群众诉求，全年办理市长热线转
办事项 166 件、平台案件 1316 件，当日办
结、处置及结案率均达到100%，用实干回应
了群众期盼。

强化设施升级
环卫硬件基础不断夯实

为推动环卫工作高质量发展，市环境卫生

服务中心持续加大设备设施投入与改造力度，
实现环卫装备设施高标准更新、高质量运行。

在作业装备更新方面，顺利实施漯河市生
活垃圾分类和处理设施提标改造项目，完成
74辆新能源环卫车辆采购，实现环卫作业车
辆新能源替代率100%，同步采购新型垃圾压
缩设备50套，为垃圾中转站升级改造奠定坚
实基础。

在基础设施提升方面，重点推进垃圾中转
站和公厕建设改造，提标改造15座垃圾中转
站，高标准新建漯河高铁西站、龙江路2座公
厕。截至 2025 年年底，全市二类以上公厕
475座，数量超过国家标准要求。

聚焦扬尘管控
全力守护城市蓝天

作为道路扬尘治理的主力军，市环境卫生
服务中心精准施策、从严监管，扎实推进扬尘
管控等各项工作。

在扬尘管控方面，科学调度环卫作业力
量，依据扬尘管控指令动态调整车辆作业模式
与频次，加强重点区域交叉协同作业，在高温
时段安排专用车辆开展午间、夜间洒水降尘，
有效抑制扬尘污染。常态化开展道路扬尘督导

整治，对道路洗扫、人行道冲洗等作业情况进
行全程督查，每日实地核查城市环线作业成
效，通过监控平台核验作业频次，督促整改，
持续巩固扬尘治理成果。

在渣土运输管控方面，落实建筑垃圾准运
证“三方签字”核发制度，依托“驻场监管+
流动巡查+GPS线上监控”模式，实现运输线
路与工地全覆盖。2025年，累计查处渣土违
规运输行为108起，组织联合执法42次，开
展2次建筑垃圾堆点排查，发现的32处堆点均
移交各区整治完毕。同时，推动13家运输公
司购置新能源渣土运输车120余辆。2025年9
月5日，实现建成区渣土运输车辆100%新能
源化，为大气污染防治注入绿色动能。

推进“无废城市”建设
构建绿色低碳发展格局

紧扣“无废城市”建设目标，市环境卫生
服务中心强化垃圾规范处置与资源化利用，推
动环卫领域绿色低碳发展。

在生活垃圾处理方面，严格落实垃圾焚烧
发电项目监管责任，做好垃圾计量复核、设施
运行维护监管及月度考核评价工作，市区生活
垃圾全部实现无害化、资源化处理。

在建筑垃圾资源化利用方面，积极学习先
进经验，推动建筑垃圾全链条规范化处置，督
导建成2条装修垃圾资源化利用生产线并投入
试运营。探索构建运输、消纳、再生一体化利
用模式，为循环经济发展提供有力支撑。

增强应急能力
筑牢城市安全保障防线

面对重大活动保障与极端天气挑战，市环
境卫生服务中心快速响应、高效处置，用行动
展现了过硬的应急保障能力。

在重大活动保障方面，重点提升食博会期
间公厕服务水平，安排管理人员值守保洁、焚
香除味，组建应急抢修队伍快速处置突发问
题；完成60座临时公厕租赁签约并提前3天安
装调试到位，保障食博会顺利举办；组织各区
环卫部门对140余条主次干道和各个入市口开
展集中冲洗清扫，全面优化城市道路环境。

在极端天气应对方面，购置4台融雪剂撒
布机、7台扫雪滚刷设备，显著提升除雪作业
能力；提前储备融雪剂300余吨，完成除雪设
备全面检修保养。遭遇雨雪冰冻、强降雨天气
时，迅速启动应急预案，高效开展除雪融冰、
雨后清淤保洁作业。

2026年是“十五五”开局之年，市环境
卫生服务中心将紧紧围绕“提升环卫智慧化、
精细化治理水平”重点任务，深耕精细管控、
赋能智慧升级、聚力项目攻坚、严抓扬尘管
控、健全处理体系、坚守安全底线，推动城市
环境从“面上整洁”向“细节品质”提升，奋
力开创“十五五”漯河环卫高质量转型发展新
局面。

市环境卫生服务中心

用心用情用力 守护城市洁净


