
糖糖友友

俗语有云： 好吃不过饺子， 饺子在老百姓心中的地位自然不
言而喻， 但是对糖尿病患者来说， 很多糖友都担心吃饺子会让血
糖升高， 这饺子还能吃吗？ 北京市朝阳区卫计委提示， 糖友们知
道了吃饺子的注意事项， 也可以放心吃饺子。

朝阳区卫计委还推荐了四种
馅料的饺子， 让糖友们选对馅儿
放心吃。

马齿苋馅饺子。 马齿苋有消
炎、 清凉、 解毒、 预防痢疾的作
用， 它含有鲜马齿苋多糖、 生物
碱和多酚类等物质， 能调节人体
糖代谢过程、 降低血糖浓度、 对
糖尿病也有一定疗效。

韭菜馅饺子。 研究表明， 韭
菜含有较多的膳食纤维， 能改善
糖尿病症状。 韭菜含有的挥发性
精油及含硫化合物， 具有降低血
糖的功效， 对糖尿病及其合并冠
心病、 高脂血症等均有较好的防

治作用。
香菇馅饺子。 香菇对于气血

亏虚 、 经常乏力的人有调理作
用。 香菇含钾量很丰富， 合并有
高血压的糖友经常食用， 不仅能
很好地降低血糖， 还能有效控制
病情的发展。 但并发有糖尿病肾
病的糖友， 最好还是不要吃香菇
饺子了。

芹菜馅饺子。 芹菜中含有丰
富的膳食纤维， 能够使糖分的吸
收 转 慢 ， 防 止 餐 后 血 糖 值 迅
速 上 升 。 芹菜还含有芹菜碱 、
甘露醇等活性成分， 经常食用可
降低血糖。

■选用高纤蔬菜低脂瘦肉做馅■

□本报记者 唐诗
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一是立足丰台， 博采众长，
不断推进商标品牌战略 。 在总
局、 市局制发深入实施商标品牌
战略意见文件后， 在第一时间起
草 《关于深入实施商标品牌战略
推进区域品牌经济持续发展的意
见》， 并组成丰台区商标品牌战
略研究课题组赴广东、 浙江两省
进行考察， 在充分汲取外省市先
进经验的基础上， 对 《意见》 进
行完善和修改。 目前 《意见》 已
修改完毕 ， 正向区政府提请审
议。 积极提高辖区地理标志商标
品牌知名度。 对辖区3件地理标
志商标进行走访调研， 推动 “长
辛店白枣” 参加 “商标富农和运
用地理标志精准扶贫典型案例”
评选活动， 支持 “丰台芍药” 参
加世界地理标志大会。 以非公党
建工作促进商标代理机构规范经
营。 召开辖区商标代理机构座谈
会， 坚持非公党建工作与规范商
标代理行为 “两手抓”， 不断强

化行业自律， 提高商标品牌服务
水平。 前三季度， 丰台区新增注
册商标1.46万件， 同比增长28%，
截至目前， 丰台区拥有注册商标
8.04万件 。 今年新增1件地理标
志商标。 截至目前， 丰台区有地
理标志商标3件， 中国驰名商标9
件， 北京市著名商标25件。

二是主动出击， 严查严打，
不断提高商标监管水平 。 制发
《丰台工商分局 “双打” 工作实
施方案》， 推动 “双打” 工作落
到实处。 组织开展了酒类、 日化
用品、 汽车配件、 农用机械等富
有成效的专项打假行动。 探索推
行有形市场商标线上线下一体化
监管， 构建商标监管长效机制。
推进两法衔接工作， 办结2件检
察院移转案件， 罚没款合计130
万元， 向公安部门移送涉嫌犯罪
案件3件， 案值65万元。 前三季
度 ， 丰台分局共立商标类案件
143件， 办结99件， 罚没款合计

563.2万元， 同比增长38.6%， 其
中办结10万元以上大要案件11
件， 触发职权8项。

三是积极部署， 凝聚共识，
不断推进党风廉政建设。 一方面
以 “两个专项 ” 治理工作为抓
手， 持续、 深入推进党风廉政建
设， 确保商标服务与监管干部依
法行政、清正廉明、勤政为民；另
一方面推进“两学一做”学习教育
常态化、制度化，定期组织学习，
召开民主生活会，将“两学一做”
学习教育作为一项重大政治任
务，切实抓紧、抓好，通过学习提
高政治理论素养， 对更好地开展
商标业务工作起到了促进作用。

下一步， 丰台分局将认真学
习贯彻党的十九大精神， 以 “牢
记服务宗旨、 争优创新一流” 的
丰台工商精神， 统一思想， 凝聚
力量， 促进首都国际一流和谐宜
居之都建设， 服务辖区品牌经济
持续健康发展。 （杨红亮）
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特此声明作废

“请×××号到B区17号窗口
办理。” 随着清脆的叫号音， 丰
台工商分局六里桥登记分中心于
11月2日正式开始对外服务。

六里桥分中心除了和分局登
记大厅、 科技园区分中心一样承
担丰台区各类登记注册预约业务
以外， 还承接改制、 合并分立、
集团登记等相对比较复杂的工商
登记业务， 是丰台工商分局又一
个方便企业、 提升服务能力的登
记新阵地。 六里桥登记分中心的
成立， 提升了丰台分局登记业务
承接能力， 方便了申请人就近申

请， 缓解了丰台分局登记大厅的
人流压力。 11月2日， 六里桥分
中心已经成功受理了4户企业的
登记申请， 其中11月2日上午第
一个提交申请的企业 “北京鹏慧
恃众商贸有限公司” 已顺利取得
变更后的营业执照。

为了更好地服务企业， 分局
登记科今后将通过加强工作人员
业务培训、 加强软硬件设备支持
等措施， 提升六里桥分中心的服
务水平和服务效能， 展现丰台登
记人的良好形象。

（潘晓红）

■■生生活活资资讯讯

饭后吃水果

不少人喜欢饭后吃点水果 ，
认为这样有利于清口。 其实这是
一种错误的生活习惯， 饭后马上
吃水果会影响消化功能。 因为，
当食物进入胃部后， 需要消化1~
2个小时才能缓缓排出， 饭后马
上吃水果， 水果会被之前吃进的
食物阻挡， 而不能正常地消化。

饭后喝浓茶

茶叶中含有大量单宁酸， 饭
后喝浓茶， 会使刚刚吃进的还没
消化的蛋白质同单宁酸结合在一
起形成沉淀物， 影响蛋白质的吸
收； 茶叶中的物质还会妨碍铁元
素的吸收， 长期养成饭后喝浓茶
的坏习惯 ， 容易引发缺铁性贫
血； 此外， 饭后马上喝茶， 大量
的水进入胃中， 还会冲淡胃所分
泌的消化液， 从而影响胃对食物
的消化工作。

饭后吸烟

有人认为 ， “饭后一棵烟 ，
赛过活神仙。” 事实上， 这种做
法对人体危害是极大的。 因为饭

后人体的肠胃蠕动十分频繁， 血
液循环也随之加快， 消化系统开
始了全面的运动。 如果在这个时
候吸烟， 肺部和全身组织吸收烟
雾的力度大大加强， 致使烟中有
害成分大量被吸收， 对呼吸、 消
化道都有很强的刺激作用， 无疑
会给人体机能和组织带来比平时
吸烟大得多的伤害。

饭后饮水

饭后马上饮水会稀释胃液 ，
使胃中的食物没有来得及消化就
进入了小肠， 削弱了胃液的消化

能力，容易引发胃肠道疾病。如果
饭后喝的是汽水那对身体就更为
不宜了， 汽水产生的二氧化碳容
易增加胃内压，导致急性胃扩张。

饭后唱卡拉OK

刚吃饱后胃容量加大， 血流
量增加 ， 此时唱歌会使隔膜下
移， 腹腔压力增加， 轻则引起消
化不良， 重则引发肠胃不适等其
他症状。 因此， 最好在饭后1小
时左右， 食物正常消化后再去唱
卡拉OK， 或者干脆先唱歌然后
再去吃饭。 （马丽）

丰台工商分局前三季度
“以三个不断”推动商标监督管理工作

丰台工商分局
六里桥登记分中心正式对外服务

这些饭后习惯正在毁掉你的健康

一般饭后你会做什么呢？ 是吸烟、 吃水果、 喝茶还是松裤带、 唱歌、 散步、 睡觉呢？ 如果你在饭后有
以上的一项或多项习惯， 要提高警惕了， 这些生活细节正在 “谋杀” 你的健康。

四种馅料更适合

饺子外面的面皮以碳水化合
物为主 ， 馅料有肉 、 有菜 、 有
盐、 有油等， 荤素搭配， 营养全
面。 而糖尿病患者吃饺子也有不
少好处： 不仅可以增加蔬菜摄入
量， 还能保证食物多样性。

那么怎样才能做出健康美
味、 适合糖尿病患者食用的饺子
呢？ 朝阳区卫计委提示， 挑选馅
料很关键。

高纤蔬菜不可少。 有些人喜
欢吃纯肉馅的水饺， 这样的馅料
配比不平衡， 糖尿病患者更应避
免。 应尽量选用含膳食纤维多、
热量低、 水分含量少的蔬菜， 如
芹菜、 韭菜、 白菜、 萝卜、 青椒
等； 还可以选择口味独特， 带有
特殊香味的蔬菜 ， 如荠菜 、 蕨
菜 、 香菇 ； 里面还可以加入紫

菜、 虾皮、 木耳等配料调味。
精选瘦肉加个蛋。 还有人喜

欢用半肥半瘦的猪肉做馅， 而糖
尿病患者不宜吃肥肉， 建议选择
脂肪含量较低的牛肉、 鸡肉、 鱼
肉或虾肉来做馅料， 当然瘦猪肉
也可以选择。 有些人认为馅料中
没有肥肉太柴口感不好， 可以加
少量植物油和一个鸡蛋的蛋清，
同时放些压碎的豆腐一起搅拌均
匀， 就可以解决这个问题了。

控制馅中油盐量。 做饺子时
调馅的油用量要少， 吃太油腻的
饺子血糖波动明显增大。 素馅用
少量橄榄油或者芝麻油即可， 调
荤馅用油还要减半甚至不用油；
不要使用浓汤宝、 十三香之类的
调料来调饺子馅， 会增加盐分的
摄入， 也影响食材的原香。

■吃饺子一次不宜超过2两■
除了要注意饺子馅料的选用

和处理 ， 糖友们也要注意饺子
皮、 食用分量等方面的问题。

饺子皮要多样化。 饺子皮尽
量不要选用精面粉、 饺子粉， 而
是选用全麦粉， 或者白面与荞麦
粉 （玉米面 ） 按照 2 ∶1混合粉 ，
也可以用南瓜或者紫薯蒸熟后和
面粉一起混合后做饺子皮， 增加
膳食纤维的摄入。

一次食用不超过2两。 中等

大小的饺子约5至6个算一两， 如
果吃一两饺子， 这一天主食的份
额也要相应减去一两， 确保碳水
化合物摄入总量不增加。

不要喝饺子汤。 因为汤里含
有淀粉水解物糊精 ， 人体吸收
快， 会增加血糖上升的峰值， 如
果是超市购买的速冻饺子就更不
能喝饺子汤了， 因为汤里还会溶
有更多的油脂， 而且馅儿的饱和
脂肪含量往往超标。

■四种适合糖友的饺子推荐■

吃饺子有讲究


