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通讯员 报道
“过年好呀。”!月"日中午，郭某一

家正吃着午饭，不想有不速之客登门。
但当郭某看到来客手里的卷宗袋，就大
概猜到怎么回事了。

来客是青州法院速裁团队的法官李
长顺和法官助理马晓金。因为郭某电话
打不通、邮寄送不下，而且据原告贾某
说，郭某平时只有中午在家。所以李长
顺和马晓金两人上午开完庭后，顾不上
吃饭，便趁着午间，驱车#$多公里，踏着
雪后的村路，来到郭某家中上门送达。

去年，郭某从同村贾某那里赊购化
肥，共计拖欠化肥款近#万元。贾某向
法院提起诉讼，于是就有了这次的突然
造访。

在向郭某说明来意和详细情况后，
李长顺和马晓金向其送达起诉状、开庭
传票等诉讼文书。同时，考虑到双方是
同村村民，低头不见抬头见，本着一次性
解决纠纷的目的，两人打算趁着这次机
会进行调解。

因为欠账一事，双方此前闹得有些

僵，于是李长顺采用“背靠背”调解的方
式缓和双方关系。

经过了解，郭某因为去年大棚种植
收益不好，拖欠了贾某的化肥款，加上还
有别的债主讨账，一家人被追烦了、追怕
了，索性就不接电话了。
“欠债还钱是老理儿，你这么做可不

对……”李长顺向郭某详细释法明理，分
析利害关系，劝说郭某积极协商处理。

郭某表示认同，并表述打算去附近
工厂找活干，一边种棚，一边打工，争取
早点把钱还上。接着，李长顺向原告贾
某反馈了被告郭某的想法。贾某表示理
解，也愿意进行调解。

随后要商议如何还款。李长顺在两
方之间来来回回跑了几趟，才确定了初
步调解方案。

当天下午，双方共同来到法院。在
李长顺和调解员李荣江的主持下，双方
结合大棚种植的投资和采收时间，商定
了分期付款的时间和金额，达成了调解
协议。李长顺随即制作调解书，并当场
送达给双方。

至此，这场纠纷以双方握手言和的
方式，实现了一次性化解。

新年伊始，青州法院迅速进入状态，
持续精准发力，将“如我在诉”理念落到

实处。在今后的工作中，青州法院将持
续用心用情用力，努力以优质便民的司
法服务和高效快速的纠纷化解，让人民
群众切实感受到公平正义。

青州法院持续用心用情用力，将“如我在诉”理念落到实处

司法为民暖人心

眼下，亚冬会火热进行中，这也点燃了很多人冰雪运动的热情。大家到

滑雪场上学习、体验雪上运动，在欢乐刺激中尽享冰雪运动的乐趣。

!通讯员 徐炳学 报道

亚冬会点燃
全民冰雪运动热情

!通讯员 李明春 刘洪斌 报道
日前，市社保中心到人力资源市场开展“特定从业人员参加工伤保险”“工

伤预防进商超”系列宣传活动。
活动中，共发放宣传明白纸、海报等各类工伤保险宣传材料%&$余份。工

作人员利用人力资源市场人流量大的特点，通过悬挂横幅，摆放展台，为务工
人员及企业招聘人员讲解政策、答疑释惑，围绕参保立户、缴纳保费、工伤认定
程序、工伤待遇、工伤预防等方面知识，给群众上了一堂生动的“工伤预防课”，
在企业和群众心中筑起工伤“防护墙”。

上好工伤预防“开工第一课”“每逢佳节胖三斤，仔细一瞧三公
斤。”春节的餐桌总是热闹非凡。朋友聚
会、家人团圆，鸡鸭鱼肉轮番上阵，似乎
没有什么比吃更能表达对新年的祝福
了。可惜过完年，那些藏在腰上的“幸福
感”总是让人苦恼。春节假期刚过，不少
人在朋友圈调侃自己“膨胀”了。

对于很多人来说，减肥就像一次“新
年仪式”，喊得震天响，行动却总是三分
钟热度。如何才能科学“重启”身体和锻
炼节奏？哪些食物“刮油”减肥效果更
好？有哪些常见的减肥误区？一起来了
解一下。

众所周知，肥胖的确会显著增加多
种慢性疾病风险，然而，在这个以瘦为美
的年代，许多正常体重的人从“锁骨放硬
币”“反手摸肚脐”“筷子腿”的身材'(，
到对小码装的追捧，“瘦益求瘦”已经成
为一种“流行病”。有研究发现对于正常
体重的人群来说，减肥反而会导致长期
体重增加，并增加 !型糖尿病的风险。
因此，对于体重正常甚至偏瘦的人来说，
减肥是真的不推荐了。

如何判断自己胖不胖？

一个公式来自测

医学上一般使用体重指数进行衡
量，这是基于身高和体重计算出的指
标。体重指数)体重（*+）,身高（-）!，例
如一位女性，体重&$公斤，身高./&$米，
她的体重指数是!#/%%，中国人体重指数
的正常范围是.0/12!%。

低体重状态：3456.0/1*+7"

正常体重：.0/1*+7"#3456!%*+7"

超重：!%*+7"#3456!0*+7"

肥胖症：345$!0*+7"

腰围是反映中心性肥胖的常用指
标，基于我国成年人群特点和健康风险
评估，正常腰围定义为6018-（男性）和6

0$8-（女性）。腰围9:$8-（男性）和9

018-（女性）即可诊断为中心性肥胖。

这些减肥“神器”管用吗？

想减肥不能光吃这些！

西梅汁：部分人喝西梅汁可导致腹
泻，带来短期的体重下降，其实多数是体
内水分丢失造成的。对于一般人来说，
频繁腹泻不仅会导致肠胃功能受损，还
会出现电解质紊乱、血钾浓度降低等损
害人体健康的问题。

白芸豆：日常吃白芸豆仅可能起到辅
助减肥的作用。白芸豆中虽然含有淀粉
酶抑制剂的成分，但其有效含量很低，对
淀粉酶活性的抑制作用有限，所以阻断碳
水化合物吸收的效力仅停留在理论上。

青汁：青汁只是果蔬的替代品，可以
补充膳食纤维和维生素，但并不会让人
变瘦。

酵素：酵素的有效成分仅是植物的
发酵产物，可能促进肠内食物的消化吸
收，对肥胖人群可能有一定的保健作用，
但并不能减肥。如果将酵素作为减重期
间唯一的食物及能量来源，容易导致蛋
白质、脂肪酸等营养物质缺乏，出现头
晕、乏力、注意力不集中等问题。

左旋肉碱：正常人体每天可通过自
身产生足以满足生理需要的左旋肉碱，
动物红肉也是其丰富的来源，因此，依靠
外源性补充意义不大。除非因疾病造成
机体缺乏左旋肉碱，健康人群并不需要
额外补充。

这些食物“刮油”减肥效果好

食物不能直接把油从肚子里“刮”出
来，但有些食物能帮助清扫肠道“垃圾”。
比如膳食纤维，健康成年人每天摄入!12

#$克即可。但需注意，完全吃素很可能造
成营养单一，出现营养缺乏及减肥后反弹
的情况，一定要注意科学搭配。

水果类：石榴、桑葚、番石榴、梨等；
蔬菜类：苦苣、竹笋、菠菜等；
谷类：藜麦、荞麦、大麦、麸皮等；

菌藻类：香菇、木耳、银耳、竹荪、紫
菜、裙带菜等；

豆类：黄豆、黑豆、芸豆、赤小豆、绿
豆、豌豆、鹰嘴豆等。

3个常见的减肥误区

千万别中招！

1.不吃早餐能减肥？
早餐摄取的热量占一天热量的!!;

2!1;，这部分热量往往比午餐和晚餐更
易消耗。吃早餐能让新陈代谢有个跳跃
的开始，加速身体循环，不吃早餐更容易
出现过胖、超重的情况。

2.减肥不能吃主食？
长期不吃或少吃碳水化合物容易引

发低血糖、肠道功能异常、记忆力下降、
失眠等症状。对于想减肥的人群来说，
并非主食吃得越少越好，而是尽量少摄
入精制碳水化合物，比如米饭、馒头等，
可搭配一些杂粮、薯类。适量吃主食不
会发胖，一般主食每天的摄入量可控制
在!$$2!1$克左右。

3.只要运动就能减肥？
运动虽然能消耗人体内的能量，但

仅靠运动，减肥效果并不很明显。即使
每天打数小时网球，但只要多喝.2!瓶
碳酸饮料或吃几块蛋糕，辛辛苦苦得来
的减肥成果便会化为乌有。有规律的运
动加健康的饮食，才是减肥的关键。

如何健康减肥？

饮食调整：科学控制热量与营养均衡。

./控制总热量，但不极端节食
每日热量缺口建议在#$$21$$大卡，

每周减重$/12.公斤为宜。
避免跳过正餐，规律三餐（如早餐"2

0点、午餐.!2.#点、晚餐.02.:点），可加
餐低热量食物（如无糖酸奶、小番茄）。

!/优化饮食结构
保证蛋白质充足：每餐摄入优质蛋

白（如鸡蛋、鱼虾、瘦肉、豆腐），增强饱腹

感，减少肌肉流失。
主食粗细搭配：用杂粮、薯类替代部

分精米白面，每餐控制碳水总量。
多吃蔬菜和低糖水果：每日蔬菜

#$$21$$克（深色蔬菜占一半），水果控制
在!$$2#$$克。

下午%点后不进食水果。
减少隐形热量：避免含糖饮料、油炸

食品、糕点，减少酱料的使用。
#/多喝水，调整进食顺序
每日饮水量./12!升（可以选择中药

减脂茶饮当水喝）。
进餐顺序：先吃蔬菜%再吃蛋白质

%最后吃主食，有助于控制血糖和热量
摄入。饭中饭后不喝汤。

运动建议：提升代谢，减少脂肪囤积。

./有氧运动结合力量训练
有氧运动：每周#21次，每次#$2&$

分钟（如快走、慢跑、游泳、跳绳），帮助燃
烧脂肪。

力量训练：每周!2#次（如深蹲、平
板支撑、哑铃），增加肌肉量，提高基础代
谢率。

运动时需关注心率的变化，燃脂心
率)（!!$<心率）=（&$;2"$;）。有基础
疾病的患者运动前建议由专业的健身教
练进行体适能评估。

!/利用碎片时间增加活动量
避免久坐，每小时起身活动1分钟，

每日步数争取0$$$2.$$$$步。
日常多选择爬楼梯、骑车通勤等低

强度活动。

节后减肥成“开春第一事”

!记者 高一凡 杜鑫宇 报道
日前，市公安局交警大队开展客运、公交、校车安全检查，严把平安“源头

关”，为广大乘客的出行安全保驾护航。
在市长途汽车运输有限公司，交警现场检查了灭火器、安全锤、应急

出口等是否完好有效，制动系统、轮胎磨损状况、灯光照明等关键部位运
行是否良好，通过检查客运车辆安全设施配备情况，确保车辆性能符合安
全行驶要求，将安全隐患消除在源头，切实保障广大群众出行安全。随
后，交警又针对客运司机常见的问题进行了现场授课，民警讲得仔细，司
机们听得认真。

在青州凯程公共交通股份有限公司，交警不仅对每一辆公交车的车况进
行了详细的检查，还针对公交司机的日常工作特点定制了“开工安全课”。从
杜绝疲劳驾驶到紧急情况处置，从驾驶行为规范到安全装置的使用，把满满
的干货送给公交司机。

青州凯程公共交通股份有限公司安保部主任刘珩说：“通过学习，给我们
敲响了警钟。让我们迅速从春节假期的状态中调整过来，也加强了对安全生
产的认识。新的一年，我们会把这些安全知识运用到工作中，为市民提供安
全稳定的出行环境。”

新学期开始了，为保障校车安全，市公安局交警大队联合市教体局开展
校车安全大检查。

在交通安全教育培训会上，交警结合校车事故案例，给全市中小学的
校车驾驶员和照管员上了一堂生动的安全课。交警通过分析当前道路交
通形势，讲解校车安全驾驶规范、如何防范交通事故、交通事故应急处置
原则等相关问题，要求驾驶员和随车照管员定期检查车辆，保障学生乘车
安全。

校车照管员刘洪说：“我更加深刻地了解到校车安全的重要性，不仅是对
乘坐校车的学生负责，更是对每一个家庭负责。在今后的工作中，我会积极
参与安全培训，保证把每一位孩子安全送到家。”

据了解，本次交通安全教育培训会，共有!:%名校车驾驶员和照管员
参加。培训会结束后，交警对全市校车开展了集中安全大“体检”，严格查
验校车驾驶人是否与校车使用申请表的驾驶人一致，逐一核对驾驶人资
质、校车标牌、运行时间、行驶路线等基本情况，并且重点检查了校车标
志、灭火器、安全带、安全锤、紧急逃生门等设施是否安全有效，为校车筑
起安全防线。

此次客运、公交、校车安全检查，将安全课和车辆检查紧密结合，进一步
提高驾驶人员的交通安全意识，从源头为群众出行营造和谐、平安、畅通、有
序的道路通行环境。

市公安局交警大队开展客运、公交、校车安全检查

严把平安“源头关”

!记者 杜鑫宇 报道
你听说过干噎酸奶吗？大家这么形容它：“吃完脖子能长出八块腹肌”

“吃一口，脖子抻出二里地”……最近，干噎酸奶成了小伙伴们心心念念的美
食，它最大的特色就是“干巴”，也被称为“干巴酸奶”。作为酸奶界的“石膏
单品”，这种酸奶质地偏浓稠，口感类似雪糕，因高蛋白、低热量吸引了众多
年轻人尝试。

记者搜索发现，所谓干噎酸奶，只是网友基于其口感的一种戏称，其正经
名字叫希腊冷萃酸奶。从制作过程来看，干噎酸奶制作工艺并不复杂，就是将
普通酸奶静置，滤出上层的乳清，留下下层浓稠、干巴的酪状物体，可以将其理
解为“浓缩版”的酸奶。

随着这款酸奶的流行，许多人开始尝试自制，当“干巴酸奶”与新鲜水果、
坚果和燕麦等食材搭配后，不仅口感变丰富而且色彩斑斓，非常适合拍照分
享，这也吸引了很多热衷于在社交媒体上展示生活的年轻人。

随着这款酸奶的流行，市面上多种品牌、款式相应推出。医生建议，购买
时要多加留意，避免购买到劣质产品，影响身体健康。

潍坊市益都中心医院临床营养科副主任谭晓俊说：“干噎酸奶具有高
蛋白、高钙、低热量三大优势。由于去掉了更多乳糖，对乳糖不耐受人群也
更安全。从益生菌角度来看，制作干噎酸奶的原料酸奶中如果添加了足
量、具有活性的益生菌如嗜热链球菌、保加利亚乳杆菌，在一定程度上补充
益生菌，可以调节肠道菌群，但效果因人而异。这里必需提醒大家，目前市
面上这类酸奶产品非常多，购买时一定注意选择大品牌，在食品安全方面
更有保障。”

干噎酸奶销售火爆
越噎越上头


