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11月20日

11月21日

生活小常识

11月19日
晴间多云
1℃~15℃

晴间多云
6℃~13℃

多云
3℃~15℃

实用宝典

今明后三天天气

对于晚餐，每个人的态度不
同：有人大鱼大肉，有人以粥果
腹，有人干脆不吃。从健康角
度，晚餐可以按照这个黄金比例
安排，蔬菜∶肉∶饭=2∶1∶1。

这里的蔬菜不包括土豆、山
药等淀粉类蔬菜，肉类可以用豆
制品 （比如豆腐、豆干等） 和海
产品替换，饭代表所有淀粉类食
物，比如杂粮米饭、红薯等。如
果早餐和午餐没有摄入足量蔬
菜，晚餐的蔬菜、肉、饭比例可
以增加到 3∶1∶1。多吃蔬菜还
可以有效控制热量，增强饱腹
感，防止摄入过多热量。

为了让大家有一个更加直观
的认识，在此举一些营养满分晚

餐的例子：香菇青菜+家常豆腐+
糙米饭；麻酱拌菠菜+黄瓜甜椒
炒鸡丁+藜麦饭；芹菜炒豆干+清
蒸鱼+红薯；清炒豆苗+萝卜炖牛
腩+杂豆饭；凉拌莴笋+红焖大
虾+杂粮馒头；蒜蓉西兰花+饺
子；杂粮米饭+辣拌黄瓜+冬瓜排
骨汤+炒青菜+家常豆腐。不合格
晚餐举例：炸酱面、土豆丝盖
饭、卤肉饭、酸辣粉、烤串。

此外，还有三点需要提醒大
家。第一，睡前3个小时停止进
食，防止胃食道反流。如果有胃
食道反流的症状，不仅需要避免
高油脂、高糖、辛辣食物，远离
咖啡因和酒精，吃完晚饭还要等
至少3个小时再躺下。第二，营

养均衡。有些人为了减肥，晚餐
只吃水果，长期下去容易导致营
养不良。第三，“饭后百步走，
活到九十九”。吃完晚饭后下楼
走路30分钟，不仅可以消耗一小
部分热量，还可以增加肌肉细胞
从血液中吸收葡萄糖，从而控制
血糖。 晚综

晚饭有个黄金比例

□文/图 本报记者 朱 红

“我的手机上显示‘你的
账号涉嫌侵占共享单车被封
号。’这是啥意思？”11 月 17
日晚上，市民赵女士向记者求
助。记者经过了解，得知赵女
士是长期扫同一辆共享单车的
二维码造成的，需要和客服联
系说明情况后解封。

赵女士告诉记者，她在市
区海河路一家饭店上班，由于
下班时间晚，在饭店附近找不
到共享单车。前段时间她把一
辆共享单车放在饭店后院。但
11月17日晚上10点多，当她
下班去扫这辆共享单车的二维
码时发现打不开锁，然后手机

显示“你的账号涉嫌侵占共享
单车被封号”的字样。她又试
着去扫其他共享单车的二维

码，同样打不开锁。
11 月 18 日上午，共享单

车漯河区域于明志经理告诉记

者，赵女士的这种情况是由于
她长期扫同一辆单车的二维码
造成的。如果市民一直扫一辆
共享单车，后台会监控到这种
行 为 ， 自 动 显 示 “ 涉 嫌 侵
占”。因为共享单车是方便所
有市民使用的，而不是让一个
人长期占用。虽然你使用后付
费，但仍会显示“涉嫌侵占”。

“市民长期使用一辆共享
单车的行为不可取，以免给自
己带来不便。一般来说，市民
连续使用一辆共享单车一周以
上，后台就会监控到。如果遇
到这种情况，市民可以拨打
4000910857 客服电话，说明
情 况 ， 取 得 理 解 后 才 能 解
封。”于明志说。

长期扫同一辆共享单车 将被封号

市民求助：近日，市民王
先生向记者反映：“老大桥桥
南通往河堤的东边入口处，左
侧路口经常有人滑倒，希望有
关部门及时解决。”

记者调查：随后，记者
来到老大桥桥南东侧通往河
堤的入口，看到在盲道和河
堤上的柏油路之间，铺设几
块地砖。此时，从河堤下来
往左拐的刘女士一个趔趄差
点儿滑倒。

刘女士告诉记者：“这个
地方咋这么滑，我走路非常小

心了还差点儿滑倒，如果是老
年人在这儿摔倒就麻烦了。”

在河堤入口处有一个小卖
铺，小卖铺的老板娘说：“这
个地方经常有人滑倒，一是因
为这个坡稍微有点儿陡；二是
这两块地砖太光，因为左侧连
着南边的人行道，所以左拐就
容易在这摔倒。”

在这段河堤打扫卫生的
张女士告诉记者：“我之前在
这摔倒过，我都 60 多岁了，
幸好身体还比较硬朗，摔倒
疼一会儿就过去了，如果年

纪再大点儿的老人摔倒可麻
烦了。主要是那两块地砖太
滑，如果换成防滑砖，应该
会好很多。”

部门回复：随后，记者将
问题反映到市沙澧河开发建设
指挥部。工作人员在了解具体
情况后，回复记者说：“我们
的工作人员把比较滑的地砖做
了防滑处理。”

11 月 17 日，记者来到现
场，看到那两块地砖已经被打
磨过。

帮办记者 刘亚杰

河堤入口处地砖太滑 行人易摔倒
部门：已做防滑处理

冬天衣服干得慢，学会这
四招，衣服可以快速晾干。

第一招：将衣服摆成拱
形，空气从中间空间流过时会
产生上升的气流，从而加快水
分蒸发。

第二招：把洗好甩干的衣
服叠好，用毛巾包起来，然后
放在冰箱的冷冻室里冻七八个
小时后晾到外面或阳台上，衣
服干得快而且不会有霉味。

第三招：用干净的大号黑

色塑料袋 （黑色棉布更好），
剪开到足以遮盖衣物的尺寸，
用夹子夹好，挂在有光线并通
风的地方，因为黑色能吸收热
量及紫外线。

第四招：把铁丝衣架两端

三分之一处用力向前弯曲，衣
架变成立体的，晾晒衣服时，
前、后身就不会贴在一起，衣
物内侧通风可以大大缩短晾晒
的时间。

晚综

教你四招冬天快速晾干衣服

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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联系电话：0395-3132295 3117189 13781707655

女（33080）25岁，1.68米，无婚史，
本科学历，卫生系统，身材苗条，皮肤白皙，独生女，寻
30岁以下、1.74米以上、有稳定工作的未婚男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘 2003年
创办

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

女 （33088） 31岁，1.60米，无婚
史，大专，私企文员，性格温柔，善解人意，寻35
岁以下、1.70米以上、正直善良、有责任感的男孩。
电话：17639563002微信：www13193907179

●征婚：

男（32055）29岁，1.76米，无婚
史，大专，餐饮个体，有事业心，阳光帅气，性格
稍内向。觅年龄相当、有眼缘的女孩，职业不限。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

男（32025） 27岁，1.72米，无婚史，
本科，教育培训机构老师，相貌端正，性格开朗，独生
子，车房已自购，寻年龄相当、性格温柔、懂事的女孩。
电话：2116177 微信：13569691097

●征婚：

婚介信息

辽河路与昆仑路交叉口广
天颐城门面房 7 套欲低价出
售，现房、新房，“五证”齐
全，面积 82 至 192 平方米不
等，可连体出售，也可单间
出售。

联系人及电话：马先生
15839518016 15936632008

门面房出售

“ 湿 嗒 嗒 ”“ 冷 飕
飕”是上周我市天气的
关键词。本周，我市的
天气格局将从“湿冷”
过渡到“晴冷”。据市
气象台预报，本周我市
降水偏少，气温正常，
周最高气温在 15℃，最
低气温在0℃。

周 四（22 日）是 二
十四节气中的第 20 个
节 气 —— 小 雪 。 其
实，节气的小雪与天
气 的 小 雪 无 必 然 联
系，小雪节气是一个
气候概念。此时，我国
大部分地区的农业生产
都进入了冬季田间管理
和农田基本建设阶段。
俗话说，“小雪收葱，
不收就空。萝卜白菜，
收藏窖中。小麦冬灌，
保墒防冻。”

共享单车方便市民出行共享单车方便市民出行。。


