
科普与百姓生活

生活小常识
刚过保质期的食物能不能吃？胃不

好可以长期喝粥吗？汗蒸可以排毒吗？

在生活中，这些小问题一直困扰着许多

人，下面，笔者就以上这些问题为读者一

一解答。

刚过保质期的食物能不能吃？
保质期是指产品的最佳食用期，由

生产者提供，标注在限时使用的产品上。

对于一般的产品来说，其标注的保质期会

小于实际会出现问题的天数。因此，当消

费者误食了刚过保质期的食品时，无需太

过担心，这类食品不会对人体造成特别大

的伤害，但也存在一定的隐患。首先，过

了保质期后，食品的风味、口感产生了微

小的变化。其次，如果消费者因为吃这种

食品而出现了不舒服的症状，基本上是不

受法律保护的。

胃不好可以长期喝粥吗？
粥与其它食物相比，较为软烂，对胃

的刺激性较小，胃病病情较重者和胃炎急

性期患者喝粥是有益处的，但长期喝粥就

另当别论了。

粥的水分多，口腔和肠胃等分泌的

消化液就会被稀释，且粥所需容积大，易

导致胃部膨胀，二者都会使胃的消化功能

退化或弱化。此外，唾液的分泌是需要咀

嚼刺激的，如果经常喝粥没有咀嚼动作，

会抑制唾液淀粉酶的分泌，不仅使得食物

在口腔内消化率降低，增加胃的负担，而

且也影响食物在胃、肠内的消化吸收。因

此，胃不好的人也应合理饮食，不能长期、

单一地食用粥等软烂食物。

汗蒸可以排毒吗？
出汗一般可分为精神性出汗、温热

性出汗、运动性出汗以及味觉性出汗等类

型。无论哪种类型都是由于人体在一定

刺激下（外界高温、剧烈运动、精神因素或

者刺激性食物等）产生的体内温度升高，

出汗的作用只是为了降温，保持体温平

衡，而不是为了排毒，清除有毒物质。人

体清除有毒物质的器官是肝脏，废物的排

出主要是通过泌尿系统，所以汗蒸排毒的

说法并不科学。

（王莹）

本报讯 （记者张宇洁）大厂建

县以来，历届县委、县政府接续建设

生态优美、产业兴旺、人民幸福的美

好家园。特别是近几年来，我县紧紧

抓住京津冀协同发展和北京城市副

中心建设的重大机遇，坚持民族团

结、生态优先，以文化产业和全域旅

游为两大抓手，以“五城同建”标准全

力打造北京城市副中心后花园，浓淡

相宜的“绿”、赏心悦目的“净”、千姿

百态的“美”成为大厂最耀眼的烫金

名片，催生了“旅游+”多业融合的全

域旅游发展新格局。本期的“壮丽70

年·奋斗新时代——我和我的祖国”

专栏，让我们跟随县文化广电和旅游

局副局长李杰，一起逛一逛风景如画

的北京城市副中心后花园，身临其境

地感受一下我县全域旅游发展的良

好态势。

从县政府市民广场出发，驱车 6

公里，到了位于陈府镇区域的美丽乡

村旅游环线和骑行小镇。绵延十多

公里的美丽乡村旅游环线，犹如一条

璀璨的项链，将各具特色的休闲驿

站、节点景观等有机串联起来，让沿

线的东杨辛庄、蒋店子等村庄乘势做

起乡村游文章，农业观光园、千亩果

蔬园、池塘垂钓园、乡土娱乐体验园

等悄然兴起，果满盈枝、芳香四溢、连

绵成景，赚足了游客的钱，撑鼓了当

地群众的“钱袋子”。李杰说：“近年

来，我们按照“旅游+农业”模式，在陈

府镇大力发展具备旅游元素的农业

观光体验、有机果蔬采摘等休闲农业

项目，大力实施造林绿化工程，营造

了健康舒适的漫享田园空间。”

从陈府镇政府出发，驱车向西北

方向行驶13公里，就到了享誉全国的

大厂影视小镇。一度成为网络热搜

的“大厂男孩”，就是《偶像练习生》节

目组出来的选手们，因拍摄地点在大

厂影视小镇而得名。目前，影视小镇

一期已建成孵化中心、影棚、首映礼

堂、特效楼、创意楼、专家工作室等14

个载体，并拥有6个顶级影棚、3个国

际领先4K演播厅，3个置景车间投入

使用。“全产业链条”让大厂影视小镇

在全国独树一帜，入选“河北省十大

文化产业项目”，成为国际一流水准

的影视产业基地和 3A 级旅游景区。

李杰表示，截至目前，已吸引超过一

百家国内外优秀文创企业和机构入

驻，并完成多部高流量、高口碑影视

和综艺王牌节目的拍摄，成为京津冀

影视文创产业的新高地。

从影视小镇出来，来到了仅隔一

条马路的大厂书画院。“书画院依水而

建、湖溪相连、层次分明，集书画创作、

教育、交流和交易功能于一体，主要有

新中式、书院情、山水佳、气势伟、园中

园、院中院、画中游、神笔塔、花木茂9

大特色，是一座免费开放的大公园。”

李杰介绍道。书画院公园堪称自然与

人文完美结合的典范，在去年第一届

特色菊花展期间，更是凭借3万余盆千

娇百媚的菊花赚足了人气。

从大厂书画院向西南行驶 10 多

分钟，便来到了毗邻北京城市副中心

的潮白河畔万亩银杏林。已完成

10086 亩生态基底建设的万亩银杏

林，遍布环京9个村庄，栽植银杏近14

万株，花海12800平米，是目前环京最

大的银杏森林。李杰说：“去年第三

届全市旅发大会期间，万亩银杏林得

到了参观者的大力赞誉，称其为大厂

发展全域旅游的大手笔。”随着慢跑

步道、主题商街等旅游配套项目的加

快建设，万亩银杏林这座“天然氧吧”

的生态效益和文旅融合效益日益显

现。

与万亩银杏林毗邻，还有另一处

景致。漫步潮白沙滩，脚边滩涂流水，

眼前水天一色，林木奇趣的旖旎风光

尽收眼底，亲绿、亲水、亲近自然的旅

行体验，让人心旷神怡、流连忘返。

驱车返回县城西部，一座雪白的

穹顶掩映在绿树之间，这就是气势恢

宏的民族宫，城乡群众茶余饭后闲庭

信步的好去处。走过绿树，穿过碧

水，踏入长廊，56 个大理石门柱傲然

挺立。打开“小红书”手机APP，搜索

“大厂民族宫”，满屏的美照映入眼

帘。“超像印度”“北京周边拍照胜

地”……民族宫的独特之美，吸引了

北京及周边地区不少的摄影爱好者

前来“打卡”。

如今，行走在大厂，城乡处处是

美景，真是做足了全域旅游“大文

章”。在刚刚闭幕的第一届全县文旅

产业发展大会上，潮白河樱花公园、

潮白沙滩、万亩银杏林、京锐景泰蓝

有限公司、密涿高速大厂西连接线、

东杨辛庄千亩采摘基地、小厂民族特

色村寨、民族宫，我县精心打造的8个

观摩项目，特色鲜明、异彩纷呈，为与

会领导及嘉宾奉献了一道北京城市

副中心后花园的旅游盛宴。

一路驱车，四通八达。便捷高效

的道路交通，串联起一处处城乡景点，

勾画成一道道美丽连线。我县高质量

发展的交通事业同样博得了文旅大会

参观嘉宾的不绝称赞。省少数民族参

观团成员车艳生说，道路四通八达，标

准特别高，给大厂人“点赞”。

大厂全域旅游的快速发展，主要

得益于县委、县政府全力打造环境优

美的生态后花园、高端高新的产业后

花园、团结和谐的稳定后花园，塑造

了全域旅游的“金字招牌”。李杰表

示，近几年来，大厂成功举办了“绿道

单车游大厂”“星光马拉松”“徒步游

大厂”等一系列主题活动。目前，全

县拥有 3A 旅游景区 3 家、2A 旅游景

区 2 家，工农业旅游示范点 11 个、省

市乡村旅游示范村4个。2018年，全

县旅游收入达到2.3亿元。

大厂旅游业风生水起的发展只

是全国旅游业蓬勃发展的一个缩影，

旅游让人们的生活更美好。随着县

委、县政府以“北京观光、大厂休闲”

为主题的全域旅游发展战略的深入

实施，省级和国家级全域旅游示范区

的全力争创，大厂这座环境优美、风

情独特的北京城市副中心后花园，必

将成为魅力无限的京津冀短途旅游

首选目的地。
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风姿日新后花园 全域旅游“大文章”

本报讯 （王莹 记者滕雪叶）文艺

是民族精神的火炬，是时代前进的号

角。习近平总书记在文艺工作座谈会上

的重要讲话，为文艺创作指明了前进方

向，提供了根本遵循。

大厂评剧歌舞团坚持以中国梦为时

代主题，以中华优秀传统文化为根脉，以

创作生产优秀作品为中心环节，深入实

践、深入生活、深入群众，创作的《嫁不出

去的姑娘》被誉为改革开放标志性剧

目。后来又推出了《天下百姓》《赶考路

上》《秋月》《焦裕禄》等众多传递正能量、

社会效益好、市场占有率高、接地气的舞

台剧。

“创作剧本，我属于半路出家。”赵德

平说，他文化程度不高，也不懂时髦文

艺，但是明白一点，创作得紧贴百姓，反

映社会生活和百姓心声，心里有百姓、有

生活，才能下笔不虚、有精神。

他的创作都是在业余时间进行的，

无数个夜晚、双休日、节假日，当别人享

受假日的温馨和快乐时，他却一个人伏

案冥想，反复推敲。他创作的作品最大

特点是与时代合拍，他写的东西也都是

老百姓生活中关心的事情。

“我不是天生的剧作家，我的创作不

是靠想象力，而是来源于生活，来源于时

代。”赵德平告诉记者，艺术生产要走的

路，就是创新，必须变“我演什么你看什

么”为“你看什么我演什么”，真正做到梨

园行的最高境界：只许人家不点，不许演

员不会。

“创新是相对的，不是绝对的。”他

说，只注重艺术形式的创新，内容离现实

生活太远。“我们的创新，不仅是指艺术

形式上的吸收、借鉴、融合，更重要的是

强调剧本内容上的与时俱进，没有离开

生活这个源泉，也没有脱离戏曲艺术这

个母体。”

赵德平在作品创新上大动了一番脑

筋。在传统剧目出现整体滑坡时，剧团

转型创排现代戏，成立了一个以编剧为

中心的创作室，并制定了选材要严、不搞

编造、生活气息要浓、追求喜闻乐见的喜

剧风格、人物要鲜活生动等五条创作原

则。创作的作品大都在传统的基础上，

融进更多时代元素和表现手法，“嫁接”

出一批好听、好看的戏曲、小品。

好的作品要鲜活生动、有血有肉，能

够让百姓开心地笑、激动地哭、使劲地拍

巴掌，赵德平创作的每一部戏都根植于

生活，根植于农村。

“我对农村感情特别深。一进村，我

就有了创作灵感。”赵德平告诉记者，来

自村庄的灵感，使他的剧作既有智慧的

灵动，更有土地的雄浑；来自村庄的人

物，组成了他笔下丰富多彩的当代农村

人物方阵。他的艺术触角延伸到了政

治、经济、道德、法制、教育、卫生、计划生

育等领域。不论是哪部作品，都来自农

村的现实生活，都是有源之水，都烙着一

个大大的“农”字。

“‘农’字是金，只要平下心、扎下根，

黄土就能变成金。”在赵德平眼里，满足

农民的文化需求，就是他的光荣使命。

随着群众欣赏水平的提高和社会环

境的变化，赵德平在作品表现形式上不

断创新改进，以“变”应“变”，常演常新。

从传统评戏到现代评戏，从戏剧到小品，

从舞台到影视，剧团始终围绕群众的需

求变化提高，不断调整丰富剧团的表演

形式，写农村生活百态，演群众喜怒哀

乐，走出一条可持续发展之路。

五十年来，赵德平创作的剧目千变

万化，却不离一个主题——弘扬主旋律，

为农民提供健康的精神食粮。多台现代

题材大戏，多部作品被拍成电影，四十多

个小品多次荣获国家、省级大奖，《水墙》

荣获中宣部“精神文明建设五个一工程

奖”、《半夜猫叫》《随礼》等小品获得“中

国曹禺戏剧文学奖”、文化部“全国戏剧

文华奖”……

“我所有的作品都是在生活中有了

强烈的感受，控制不住，非写不可，没有

一出戏是瞎编出来的。”赵德平底气十足

地说，一个人有一个人的观众群，而他的

观众群，就是普通老百姓，他永远有创作

不完的故事，讲给百姓听，演给百姓看。

创作立潮头
不忘初心 牢记使命

壮 丽 70 年 奋 斗 新 时 代
我 和 我 的 祖 国

九九重阳到 养生须有道
农历九月九日，是中国传统节日重

阳节，又称“重九节”，数字“九九”与“久

久”同音，有长久、长寿之意，所以又称“敬

老节”。此时正当节气的转换期，气候转

凉，阳气逐渐衰退，正是易生病的时令，因

而这个时期要更加注重养生。

防秋燥
重阳节前后，秋燥明显，易出现呼吸

道疾病，如支气管炎、支气管哮喘、鼻炎

等。防秋燥，除了多饮开水、淡茶外，饮食

上应适当吃些滋阴润燥的食物，如蜂蜜、

梨、银耳、豆制品等；多吃酸味水果、蔬菜，

如葡萄、猕猴桃、柠檬、西红柿等。尤其提

倡喝粥，喝粥不但可以减轻胃肠道负担，

对消化也有帮助，粥里可加些养胃健脾、

滋阴润燥之品，可起到养肺润燥的效果。

调起居
秋季养生应早卧早起。《黄帝内经·素

问·四气调神大论》中说：“秋三月，早卧早

起，与鸡俱兴”。早卧，以顺应阴精的收

藏，以养收气；早起，以顺应阳气的舒长，

使肺气得以舒展。除了早卧早起外，还要

进行午睡，午睡不仅能让大脑和全身各系

统都得到休息，还可以有效地使心血管系

统舒缓，使人体紧张度降低，帮助人们保

持心理平衡，预防心肌梗死的发生。据调

查，每天午睡15分钟至30分钟，可降低冠

心病的发生率。

动有度
重阳节前后，一天中温差变化很大，

常有冷空气侵袭，而使气温骤降。户外活

动时要注意及时添衣保暖，防止感冒发

生。其次，秋天是锻炼的好季节，但此时

因人体阴精阳气正处在收敛内养阶段，故

运动也应顺应这一原则，即运动量不宜过

大，以防出汗过多，阳气耗损，可选择轻松

平缓、活动量不大的运动项目。

（王莹）

第十条 公民应当遵守环境卫生管

理规范，维护公共环境卫生，合理使用

环境卫生设施，自觉遵守下列规定：

（一）维护建筑物、构筑物、地面和

其他公共设施整洁，不随意涂写、刻画、

粘贴、喷涂；

（二）牌匾、橱窗、条幅、电子屏标语

及商业广告等使用的文字语言规范标

准；

（三）维护公共场所整洁，不乱发广

告、传单；

（四）减少吸烟行为，不在禁止吸烟

的场所（区域）吸烟；

（五）养成爱护环境的行为习惯，不

随地吐痰、便溺，不乱扔口香糖、塑料

袋、果皮、纸屑等废弃物，不乱倒生活垃

圾、污水；

（六）爱护公共场所花草树木和绿化

设施，不采摘花果、攀折树木、损坏绿地；

（七）保持公厕卫生，爱护公厕设

施，文明如厕；

（八）文明祭祀，不随意在城区道路

抛撒、焚烧丧葬祭奠物品。不在殡葬、

吊唁场所之外播放哀乐，播放哀乐不超

过国家规定的社会生活环境噪声排放

标准；

（九）参与烟尘污染防治，不在禁止

的区域内露天烧烤，不露天焚烧落叶、

垃圾等物质；

（十）法律、法规的其他规定。

《河北省文明行为促进条例》摘要（二）

月嫂护婴不周 家政公司担责吗
肖某与家政公司、月嫂方某签订

《月嫂服务合同》，合同由方某在“乙方”

处签名并加盖家政公司公章。合同约

定，月嫂的服务期限为当年5月31日起

至 6 月 25 日止，共计 26 天，薪资 5800

元。同日，甲方向家政公司预付工资

5800元。

6月10日上午8点，方某在给婴儿

洗澡时发现其出现红屁股现象，但方某

对该现象未严格按规定处理且并未及

时告知肖某。同时，方某又称其母亲生

急病，向肖某提出离职并当天回家。

直至当天晚上10点，肖某才发现了

婴儿红屁股现象。从6月12日起，肖某

先后到妇幼保健院和儿童医院为婴儿

进行诊疗，最终诊疗结果为化脓性脑膜

炎、败血症等，前后诊疗各项费用共计5

万余元。肖某向法院起诉要求赔偿，但

家政公司认为其与方某未签订用工招

聘合同，又无经济上的雇佣关系，且婴

儿治疗费用为月嫂合同解除后产生，因

此不应承担责任。

方某作为具备专业护理技能的月

嫂，在受家政公司指派后，应当按照合

同约定为婴儿提供良好的月嫂服务。

在履行合同期间，方某应当清楚如何照

顾婴儿，但方某在发现婴儿出现红屁股

现象后，至其离开肖某家时，都未严格

按照规定处理并及时告知肖某，导致延

误婴儿的诊疗，造成婴儿病情加重，其

本身存在过错，也违反了双方签订合同

的义务。

同时，虽然月嫂服务合同签订的甲

乙方系肖某与方某，但从合同的履行过

程看，合同中并无关于家政公司作为居

间介绍人的内容约定，家政公司是以服

务机构的身份盖章。方某作为公司派

出人员，在履行合同中存在过错，造成

肖某损失，理应由家政公司对外承担责

任。因此法院判决依法应由家政公司

与方某对婴儿的诊疗承担相应责任。

法官提醒，在选择家政服务时，一

定要增强合同意识，对服务主体、内容、

报酬、期限和责任承担方式等内容，进

行明确约定。对于家政服务公司的合

法经营资质及家政服务人员是否持有

健康证、是否经过岗前培训以及上岗前

的身体状况等，也应多加留意，及时发

现和处理问题，理性解决矛盾。家政服

务机构也要加强对家政服务人员的管

理和培训，尽到合理的注意义务，不断

提高服务水平，避免在履行合同的过程

中产生不必要的纠纷。

（摘自《人民日报》）

举案说法举案说法

我们的节日·重阳

小手拉大手 垃圾分类在行动

10月11日，县城区一小开展
“小手拉大手，垃圾分类在行动”
主题活动。通过宣读倡议书，表
演情景剧、拍手歌等形式，号召学
生们积极参与宣传垃圾分类，营
造人人知晓、人人参与垃圾分类
的良好氛围。

王莹 李延海 文/图

学生们在学习垃圾分类知识。


