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本报讯（通讯员张鲜
红文/图）“以前这里的墙都
是很破旧的，现在绘上了怀
旧墙绘，拍照真好看⋯⋯”
9月10日，家住太平街道锦
园社区的郑女士无意中发现
了太平新村的墙绘，便穿
上复古裙子，约上两位好
友，拍了一组漂亮的怀旧
照片。
郑女士拍照的这处怀

旧墙绘，是太平街道老旧
小区“微改造、精提升”
项目之一，虽然还没有完
工，但来打卡拍照的市民
已络绎不绝。
太平新村建造于上世

纪七八十年代，是太平最
早建成的一批开放式居住
小区，目前居住的大多是上
了年纪的老人。今年，太平
街道把太平新村列入“微改
造、精提升”项目，结合当
地实际及各方面因素，设计
了怀旧墙面彩绘，对小区外
墙进行了改造。“我们专门
设计了‘爸爸的回忆’这一
主题，将年代元素融入到微
改造中去。”太平街道相关
负责人介绍。
太平新村设计了“70

年代时光街区”“80年代时
光街区”和“90年代时光
街区”3个街区。一墙一风
景，一墙一特色，每个时光
街区都画上了代表各个年代
的特色墙绘，反映当时的真
实生活。画师还充分结合周
围环境进行即兴创作，原本
满是苔藓的墙面在画笔下
成了秋天的草地，一根根

下水管道被绘成了毛竹或
粗壮的树干，出乎意料，
又让人倍感惊喜。
走进已完工的“90年

代时光街区”和“80年代
时光街区”，一幅幅栩栩如
生的墙绘作品仿佛将大家
“拉”回了上世纪八九十年
代。看到原本破旧的墙面
经画师们的精心创作，变
成一面面焕然一新的“怀
旧墙”，最开心的要数太平
新村的居民了。“小时候经
常光顾的百货商店就是这
个样子的，还有幅游戏画
面，太亲切了，以后可以
带孙辈过来看看，让他们
也了解爷爷小时候的生
活。”市民钟先生说。
老旧小区“微改造、

精提升”项目是太平街道
的民生工程之一。近年

来，街道紧抓全国文明城
市创建这一契机，持续推
进一批老旧小区改造，提
升人居环境。在去年对东
辉、肖泉等社区开展“美
丽楼道”创建的基础上，
今年，太平街道再次拨出
专项资金，按照“一区域
一主题，一楼道一特色”
的要求，对老城区部分老
旧小区启动微改造，让老
旧小区变得更精致、更美
丽，为城市增添更多亮丽
风景线。
“下一步，我们还计

划在东安路一带进行微改
造，邀请学生参与创作，
把孩子的童真融入到墙绘
创作中去，打造十二生
肖、二十四节气等主题街
区。”太平街道相关负责人
介绍。

●温岭市城北大风车幼儿园经理事会表决通过，决定注销，
清算组已成立，望债权人接到通知之日起三十日内，未接到通知
的自本公告日起四十五日内，向清算组申报债权。清算组电
话：13738659299。

温岭市城北大风车幼儿园
2023年9月12日

●温岭市养蜂协会经理事会表决通过，决定注销，清算组已成
立，望债权人接到通知之日起三十日内，未接到通知的自本公告日
起四十五日内，向清算组申报债权。清算组电话：0576-80687711。

温岭市养蜂协会
2023年9月13日

★注销公告★

太平 〉〉

老旧小区“微改造 精提升”

墙绘重现“旧时光”老街变新景
本报讯（记者江琳 通讯员

陈榕）近日，城西街道交通管理
站收到一个快递，打开一看竟是
一面锦旗，上面写着“神警雄风
破案快，感谢人民好警察”几个
大字，落款人是戴某某。
原来，江西人昌某某在温岭

做生意，因货款问题欠老乡戴某
某 70多万元，戴某某上诉至市
人民法院，市人民法院判决昌某
某归还货款，但昌某某却一直不
还。今年 8月初，城西街道交通
管理站工作人员金蒙恩在外巡
逻，在横湖中路一带巡逻时，刚
好碰到法院工作人员在现场执
法。法院工作人员看到金蒙恩在
巡逻，便提出希望他能帮忙拦截

昌某某为逃避执法而开走的黑色
奔驰，并留了电话方便联系。
金蒙恩凭借对道路的熟悉，

骑着电瓶车走近路，在上林路路
口时追上这辆车，告知车主昌某
某进行常规检查，并要求车主出
示驾驶证、行驶证等相关证件，
在拖延时间的同时马上联系法院
工作人员。最终，法院工作人员
及时赶到现场，当场扣留昌某某
和他的车辆。
通过这次现场执法，昌某某

把 70多万元的货款还给了戴某
某。戴某某经询问，得知现场执
法情况后，要来金蒙恩的联系方
式，并向其转账 500元表示感
谢。金蒙恩坚决拒绝：“这钱我
不能收。急群众之所急、想群众
之所想、解群众之所困，本来就
是我们应该做的，能帮上当事
人，我觉得非常开心。”

城西 〉〉

一心为民办实事
锦旗相赠表谢意

近日，游人在城南镇白溪瀑布景区游玩。白溪瀑布倾泻而下，
气势如虹，清流逶迤，奔腾不息。溪边，游人三三两两，享受大自
然的美好和清凉，欢声笑语在山谷里久久回荡。

记者 周学军 通讯员 金云国摄

白溪飞瀑赏秋景

本报讯（通讯员江文辉）为
给留守儿童创造多彩童年，近
日，松门镇幼儿园淋川分园举行
了“七彩课堂”开班仪式，12名
幼儿在党员志愿者的引领下走进
课堂，一起享受丰富多彩的公益
培训带来的乐趣。
课堂上，幼师为留守儿童们

讲述了《鸡毛信》的故事。大家
看着 PPT里的漫画，听着老师的
讲解，个个积极举手回答老师的
提问。
“近几年，外出务工的家长

越来越多，孩子们基本上由爷爷
奶奶或外公外婆照顾。据我们观
察，很多幼儿或多或少在性格上
较为倔强或孤僻胆小，有攻击行
为，与人交往时以自我为中心。”
松门镇幼儿园园长王旭慧说，“七
彩课堂”开班后，课程将分园内
和园外两个层面进行，“园内的
话，我们主要给孩子们一些经典
故事的熏陶、心理健康的引导。
园外的话，我们将带领孩子走出
去，到社会上去参加实践，通过
道德教育和组织开展家务活动

等，提升小公民的文明涵养和道
德素养。”
松门镇幼儿园淋川分园总共

有 270名幼儿，其中，留守儿童
就有 40多名。这一期“七彩课
堂”，幼儿园选取了大班 12名幼
儿参加活动。“我们有 12名党员
志愿者与12名留守儿童进行一对
一的结对，这样可以及时了解家
庭情况，有针对性地进行跟踪和
引导。”王旭慧说。
开班仪式上，结对的党员志

愿者还给小朋友们送上了“见面

礼”。收到了小礼物，小朋友们个
个爱不释手。第一堂课结束，休
息片刻后，幼儿园紧接着安排了
第二堂课，是一堂制作“小红
花”的手工课。
松门镇幼儿园“七彩课堂”

本学期共安排了 5次培训，每月
一次，每次授课时间为两堂课，
培训内容以品德教育、心理健康
引导和生活小技能培训为主。最
后一期授课还将把孩子的父母邀
请过来，参加亲子活动，增进亲
子间的感情。

松门 〉〉

“七彩课堂”守护留守儿童缤纷童年

米饭是餐桌上的重要主食，在每天的饮食中占
据了相当重要的地位。可是，一部分人因为米饭是
高GI食物，容易升血糖。于是，市面上出现了很
多控糖相关的产品，比如控糖大米。有必要买吗？
生活中哪些做饭行为能帮我们控糖呢？

市面上的控糖大米有用吗？

GI值是衡量食物引起餐后血糖反应的一项有效
指标，数值越高越不利于控血糖。我们平时吃的大
米饭GI值较高，普遍在 71~90不等，属于高GI食
物。所以，控糖大米的出现让有控血糖需求的人惊
喜不已。
大米的主要成分是淀粉，淀粉是个比较庞大的

家族，分为三类：
快消化淀粉：在小肠内 20分钟内被消化吸

收，如烤马铃薯、熟香蕉等。
慢消化淀粉：在小肠内 20~120分钟被消化吸

收，如天然玉米淀粉。
抗性淀粉：在小肠中不能被消化吸收，不会转

变为糖分，具有一定的控糖作用。它存在于种子、
谷物以及放凉冷却后的某些主食当中。
抗性淀粉也算是一种膳食纤维，它虽然在小肠

中不能被吸收利用，但在 24小时后可到达结肠并
被结肠中的微生物菌群发酵。这个过程会产生短链
脂肪酸，降低肠道 PH，减少肠道内病原体的数
量，增加肠道中益生菌的数量，有利于预防结肠疾
病。抗性淀粉还具有降低血液胆固醇、降低肥胖风
险以及利于控血糖等益处。
控糖大米之所以能控糖，其特点就在于抗性淀粉

含量显著高于普通大米，也具有相对更低的GI值。我
们食用的大多数品种稻米抗性淀粉含量均在 1%左
右，只有少数接近3%，而控糖大米是比较特殊的水
稻品种，抗性淀粉含量大多超过了 3%，比如浙辐
201、降糖稻1号、功米3号，其抗性淀粉含量分别约
为3.6%、10%、10%以上。所以，控糖大米的确能更
好地控糖，但口感可能偏硬，价格也比较高。

米饭的不同搭档，可帮你控糖

米饭+杂豆：有研究发现，将黑豆、鹰嘴豆、
花芸豆、黑芸豆与大米一同食用可显著降低餐后血
糖反应，用扁豆替换一半米饭，可使餐后血糖反应
下降20%。
这是因为，杂豆属于低GI食物，抗性淀粉含量

显著高于精白米，还含有丰富的膳食纤维、植物蛋

白等成分，用它们来替代部分大米蒸米饭，能更好
地控制血糖，有益于预防糖尿病和心脑血管疾病。
米饭+燕麦米：将全粒燕麦和去种皮燕麦分别

与米饭 1:1混合煮制时，无论是常压煮制还是压力
烹调，其GI值均显著低于白米饭。
这主要归功于燕麦中的β-葡聚糖，它属于水溶

性膳食纤维的一种，能吸水膨胀，吸水后还具有较
高的黏度，在胃中能够延缓食物排空的速度，减缓
消化酶对碳水化合物的水解，并且抑制葡萄糖在小
肠内的扩散和吸收，进而减缓葡萄糖吸收入血，减
缓餐后血糖的上升速度，有助于维持血糖平稳。
米饭+玉米：玉米的GI值只有55，属于中等GI

的食物，和高GI的大米混合能降低整体的GI值，
有利于延缓餐后血糖的上升。同时，玉米还含有丰
富的膳食纤维、维生素B族、玉米黄素，钾和钙的
含量也不错。

这样吃米饭，控糖效果更好

1.米饭搭配的食物
米饭+蛋白质食物：在以碳水化合物为基础的

膳食中添加蛋白质有助于降低血糖反应。也就是
说，与只吃米饭相比，同时搭配鸡胸肉、豆腐、牛

奶、大虾、鸡蛋等富含蛋白质的食物，有助于延缓
餐后血糖。
米饭+蔬菜：蔬菜富含膳食纤维，不仅能增强

饱腹感、延缓胃排空，吃的时候还需要仔细地咀
嚼，增加了进食时间。蔬菜中的多酚类物质还能抑
制碳水化合物消化酶的作用，比如α-淀粉酶、α-
葡萄糖苷酶。
需要注意的是，建议搭配非淀粉类的蔬菜，比

如小白菜、菠菜、空心菜等绿叶菜，或者茄子、西
红柿、冬瓜等瓜茄类蔬菜等都可以。

2.餐前可吃水果
每餐的餐前吃点水果，也许能帮你更好地控血

糖。
有研究以超重肥胖人群为研究对象，以含 15

克可利用碳水化合物的苹果、甜橙和梨分别作为餐
前负荷食物，以含 50克可利用碳水化合物的白米
饭为正餐食物，以白米饭餐前饮水作为对照。
结果显示，餐前 30分钟额外摄入含 15克可利

用碳水化合物的苹果、甜橙、梨3种水果，均能在
一定程度上更好地控血糖，苹果和甜橙的效果优于
梨。在摄入水果的重量上，研究中为134~240克。

来源：科普中国

米饭搭配这些食物，有助控制血糖

画师绘制“90年代时光街区”墙绘。

“70年代时光街区”墙绘。

“80年代时光街区”墙绘。


