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端午节吃粽子是传统习俗，但不同种

类粽子对血糖的影响差别很大。中南大

学湘雅三医院内分泌科主任金萍提醒，因

为糯米淀粉结构特殊，它其实比白米饭升

糖速度更快，糖尿病患者、老年人吃粽子

时要分清粽子种类、掌握正确吃法，才能

有助于平稳控制餐后血糖。

金萍介绍，豆沙粽、蜜枣粽这类甜粽

是升糖“加速器”，糯米基底搭配大量添加

糖，会让血糖飙升，糖尿病患者和糖尿病

前期人群应尽量避免食用。鲜肉粽、蛋黄

肉粽看似不含添加糖，但馅料里大量油脂

会延缓胃部排空，血糖峰值会推迟到餐后

2 至 4 小时，长时间高血糖还会影响第二天

的空腹血糖。对于糖尿病患者而言，这类

粽子单次食用不能超过半个，且必须替代

正餐里的主食，不能额外加餐。

杂豆杂粮粽相对友好。金萍介绍，杂

豆 中 的 膳 食 纤 维 能 形 成 物 理 屏 障 ，阻 碍

淀 粉 快 速 分 解 ；同 时 杂 豆 富 含 消 化 速 度

平 缓 的 直 链 淀 粉 ，还 含 有 抗 性 淀 粉 。 当

杂豆添加比例超过 30% 时，这类粽子整体

的血糖生成指数会明显下降。但杂粮粽

中依旧含有碳水化合物，每次食用量控制

在 50 至 100 克。

粽子应该怎么吃才能让血糖平稳呢？

金萍建议，可以先吃清炒绿叶蔬菜，再摄

入少量瘦肉、鱼、豆腐等优质蛋白，最后再

吃粽子；胃肠功能弱、有胃食管反流问题

的人群及老年人，不适合吃冷粽子；吃完

粽 子 不 要 立 刻 坐 下 或 躺 下 ，可 散 步 半 小

时，有助于平稳餐后血糖。 （据新华社电）

粽子怎么吃才健康？端午吃粽指南来了

本 报 讯 （记 者 朱 迪 通

讯 员 刘 亮）和面、剁馅、擀皮、包

饺子……6 月 16 日，天色未亮，淇

县北阳镇王庄村村委会内已是灯

火通明。这场由村“两委”精心筹

备的端午节饺子宴暨戏曲义演活

动就此拉开序幕。

精心筹备，志愿服务显温度。

“为了让老人吃上新鲜的饺子，今

天凌晨 4 点，我们就买来了新鲜的

猪肉。”王庄村党支部书记孙淇堂

向记者介绍。食材到位后，早已

集合完毕的 25 名志愿者立刻投入

紧 张 有 序 的 包 饺 子 工 作 —— 和

面、剁馅、擀皮、包捏，每一个环节

都一丝不苟。志愿者齐心协力，

用满满的诚意与辛勤的付出，为

饺子宴注入了最动人的温情与力

量。

好戏连台，文化大餐惠乡亲。

上午 9 时，全村 60 岁以上老人陆续

到场，在志愿者引导下有序落座。

来自黄堆村的戏曲文化艺术组登

台献艺，伴随着铿锵的锣鼓声，经

典豫剧选段依次上演，引得台下

掌声连连。“在家门口就能听戏，

还有热乎饺子吃，这日子越过越

有滋味！”一位老人高兴地说。老

人 们 一 边 品 尝 着 清 甜 解 暑 的 西

瓜，一边欣赏着精彩演出，脸上洋

溢着幸福的笑容，现场气氛温馨

而热烈。

入户慰问，走访关怀送家门。

上午 11 时 30 分，随着热气腾腾的

饺 子 出 锅 ，25 名 志 愿 者 分 工 协

作 ，将 8000 余 个 饺 子 分 桌 送 上 ，

现场 270 名老人舒心就餐。村委

会还贴心准备了辣椒油及各类饮

品，全方位提升老人们的就餐体

验。

与 此 同 时 ，北 阳 镇 党 委 书 记

李魏专程来到王庄村，先后到老

党员、烈士子女孙明礼和卧床老

人王桂英家中，为他们送上刚出

锅的饺子。走访中，李魏与老人

亲切交谈，细致询问老人的日常

起居、身体状况和生活需求，叮嘱

老人保重身体，并向老同志多年

来为镇村发展倾注的心血和汗水

表示衷心感谢。

“看到老人们吃得开心、笑得

灿烂，我们的付出就值得。”孙淇

堂表示，本次活动以端午传统佳

节为契机、以民俗文化为纽带，不

仅 让 老 人 们 感 受 到 了 节 日 的 温

暖，更搭建起了干群连心桥，有效

拉近了党群干群距离，进一步凝

聚了民心、汇聚了力量，增强了党

支部的向心力与凝聚力。

李 魏 表 示 ，此 次 活 动 是 王 庄

村深化基层治理、涵养文明乡风

的生动实践。下一步，北阳镇将

持续深耕民生服务，扎实开展敬

老惠民、民俗文化主题活动，拓宽

为民服务渠道，凝聚基层治理合

力，全面增强辖区群众的幸福感

与获得感，奋力绘就乡村振兴的

温暖底色。

淇县北阳镇王庄村开展端午节饺子宴暨戏曲义演活动

一 份 温 情 一 台 好 戏

本 报讯 （记者 李明英）粽

叶飘香迎端午，文艺惠民暖人心。

6 月 17 日，浚县组织文艺志愿者走

进屯子镇裴庄村，开展“我们的节

日·端午”文艺志愿服务活动，本

土文艺名家齐聚乡村舞台，为当

地群众送上一场集戏曲、民乐、书

画于一体的文化盛宴，浓浓的节

日氛围弥漫在乡村街巷。

活 动 现 场 热 闹 非 凡 ，精 彩 节

目依次上演。河南坠子《怀念先

烈常先甫》，以婉转唱腔追忆革命

先烈，传承红色精神；《报母恩》以

传统曲艺弘扬孝亲美德；长篇坠

子《胡延庆打擂》尽显豫北曲艺魅

力；唢呐联奏《谁说女子不如男》

激昂旋律点燃全场热情；豫剧《十

祝福》句句戏词送上端午安康祝

愿，引得台下掌声阵阵。

除 文 艺 演 出 外 ，现 场 暖 心 服

务不断。志愿者现场创作指书作

品赠予大家，笔墨传扬传统文化；

医护人员为村民义诊，并耐心解

答各类健康疑问。

据 介 绍 ，此 次 活 动 以 传 统 节

日 为 载 体 ，将 非 遗 、红 色 故 事 、

孝 善 家 风 送 到 群 众 身 边 。 文 艺

志 愿 者 扎 根 乡 土 、无 私 奉 献 ，既

丰富了村民的精神文化生活，也

让 端 午 民 俗 与 传 统 美 德 深 入 人

心，为乡村文明建设注入满满活

力。

浚县开展文艺志愿服务活动

端 午 传 情 艺 暖 乡 邻今年高招，8 所公安普通高等院校公

安专业在河南招生，省教育考试院 6 月

16 日发文提醒拟填报相关志愿的考生，

按照规定的时间和要求参加政治考察、

面试、体检和体能测评，合格者方有资格

参加普通高招提前批投档录取。

据悉，参加我省 2026 年全国普通高

校招生统一考试的考生，志愿报考公安

院校公安专业的，须高级中等教育学校

毕业，具有良好的身体条件和心理素质，

年龄为 16 周岁以上、22 周岁以下（2004

年 9 月 1 日至 2010 年 8 月 31 日出生）。8

所在豫招生的公安类院校中，中国人民

公安大学、中国人民警察大学、中国刑事

警察学院、郑州警察学院、南京警察学

院、河南警察学院、新疆警察学院执行我

省普通本科批录取控制分数线，西藏警

官高等专科学校执行我省高职（高专）批

录取控制分数线。

6 月 26 日 8：00 至 28 日 18：00，达到

对应录取控制分数线的考生可上网填报

志愿，不得兼报本科提前批其他类别院

校志愿。其中，报考西藏警官高等专科

学校限汉族，应符合西藏公安机关有关

政治考察合格标准。报考新疆警察学院

限汉族，政治面貌应为中共党员或共青

团员，符合公安机关涉密要害职位录用

人民警察考察合格标准，不存在有关规

定要求的任职回避情形；需参加公务员

录用考试（7 月 5 日进行），按照公务员录

用考试总成绩从高到低进行投档录取；

须签订定向招录培养三方协议，最低服

务年限为 8 年。

报考公安院校公安专业的考生，应

于 6 月 25 日至 29 日到公安机关进行政

治考察，政治考察不合格的考生，不得参

加相关公安院校面试、体检和体能测评。

6 月 29 日，公安院校公安专业考生面试、

体检、体能测评分数线将通过河南省教

育考试院网（https://www.haeea.cn）向社

会公布。面试、体检和体能测评时间为 7

月 1 日至 3 日（上午 7：00 至 12：00，9：30

停 止 入 场 ；

下午 3：00 至

6：30，4：30

停 止 入 场），

地 点 设 在 河

南 警 察 学 院

（ 郑 州 市 郑

东 新 区 龙 子

湖 高 校 园 区

龙子湖东路 1 号），考生须携带身份证、

准考证，按照考生高考报名所在地市安

排参加面试、体检和体能测评。面试、体

检、体能测评期间，河南警察学院校园实

行封闭管理。 （据《郑州日报》）

本报讯 （记者 原昆鹏 通

讯员 李轲）随着夏季气温持续攀

升，溺亡事故进入高发、易发期。

为切实筑牢辖区防溺亡防护网，保

障辖区青少年及广大居民生命财

产安全，近日，鹤山区新华街街道

开展了夏季防溺亡宣传教育活动。

活动中，新华街街道联合各社

区新时代文明实践站、网格员、志

愿者组成宣传队，在辖区广场、沿

街商铺、校园周边、人流密集的路

口等处 ，通过悬挂防溺水宣传横

幅、发放宣传手册、现场讲解安全

知识、流动广播循环播放等方式，

向过往居民、未成年人及其家长讲

解溺水危害、自救方法及野外水域

潜在风险等安全知识。工作人

员重点提醒家长切实履行监护

责 任 ，加 强 对 孩 子 放

学后、周末、节假日尤

其是暑假等关键时段

的 看 管 ，坚 决 杜 绝 未

成年人私自下水游泳、结伴靠近危

险水域、在水边嬉戏打闹等危险行

为。

据 介 绍 ，下 一 步 ，新 华 街 街

道将持续压实防溺水工作责任 ，

常 态 化 开 展 安 全 排 查 及 宣 传 工

作 ，不 断 补 齐 安 全 防 控 短 板 ，全

力 守 护 辖 区 居 民 尤 其 是 青 少 年

的生命安全。
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本 报 讯 （记 者 原 昆 鹏 

通 讯 员 康 云 云）为进一步普及

消防安全知识，提升居民、商户的

应急避险与初期火情处置能力，

筑牢社区消防安全防线，近日，鹤

山区鹤山街街道柏灵社区举办了

消防安全知识专题培训会，社区

居民、沿街商户积极参与。现场

学习氛围浓厚。

培训结合小区住宅、沿街商

铺的日常消防安全实际

情况，有针对性地讲解居

家用火、用电、用气安全

常识。工作人员重点剖

析电动自行车违规停放

充电、楼道杂物堆积、私

拉乱接电线、占用消防通道等安

全隐患，讲清风险危害，引导参训

人员摒弃侥幸心理、杜绝麻痹思

想 ，时 刻 绷 紧 消 防 安 全 这 根 弦 。

同时，围绕群众关注的火灾自救

问题，工作人员详细讲解了浓烟

环境逃生等实用技巧。工作人员

还现场教学灭火器“一提、二拔、

三握、四压”标准操作流程，纠正

日常使用误区，确保全员熟练掌

握实操技能，具备初期火灾处置

能力。

据介绍，下一步，柏灵社区将

常态化开展消防安全培训、宣传

教育及隐患排查整治工作，全方

位守护群众生命财产安全，为居

民营造安全稳定、和谐宜居的生

活环境。

·端午
今年8所公安院校在豫招生


