
端午节临近，又到了一年一度粽子甜咸博弈白热化的时候，粽子不仅可咸
可甜，还可方可尖，粽子的“N”种形态，你知道几个？那就让我们一起来了解下
粽子的奇妙打开方式吧。天津炉粽子，外皮酥脆、内馅软糯香甜；内蒙古奶皮
子粽子，奶香浓郁、酸甜交织；星空粽子，颜值爆表，让人一眼沦陷……

粽子虽然美味，但也不能“狂炫”。如何健康吃粽子？这些注意事项先提
前预习一下吧。
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银川天气

5月25日（星期日）
多云转晴

11℃~24℃
北风1级

空气质量良

5月27日（星期二）
晴

15℃~30℃
北风1级

空气质量良

5月26日（星期一）
晴转阴

15℃~28℃
北风1级

空气质量良

医保即时结算
已覆盖77%统筹地区

记者23日从国家医保局获
悉，截至5月6日，全国启动即时
结算统筹地区达到300个，占全
国统筹地区的77%，覆盖36.18万
家定点医药机构。

为提升医保基金结算、清算
效率，增加定点医药机构“现金
流”，缓解其垫付资金压力，今年1
月，国家医保局印发通知，要求
2025年全国80%左右统筹地区
基本实现基本医保基金与定点医
药机构即时结算。

国家医保局介绍，为做好因
地制宜、分类施策，各统筹地区可
根据本地医保基金运行状况和定
点医药机构改革意愿，选择一种
或多种方式推进改革。

据统计，全国180个统筹地区
选择增加拨付频次的结算方式，结
算时限为医疗费用发生后1至7
个工作日；223个统筹地区选择压
缩月结算周期的方式，结算时限为
定点医药机构申报截止后20个工
作日以内；19个统筹地区选择按
月预拨的方式，在医疗费用发生前
即按月预拨一定资金给定点医药
机构。数据显示，今年以来，全国
300个启动即时结算的统筹地区
已累计拨付医保基金3001亿元；
29个省份的284个统筹地区已预
付医保资金763亿元。据新华社

5月23日下午3点，一场“职场预
习课”在苏银产业园展开，兴庆区就创
中心组织宁夏现代高级技工学校50
名应届毕业生走进宁夏九州通医药有
限公司、银川中博联合电气有限公司
等重点企业开展“访企拓岗”活动。

毕业生跟随讲解员的脚步，在企
业生产一线实地了解药品仓储智能化
流程、电气设备研发和机床生产加工
等情况。“原来智能制造是这样的运作
模式，不来这里还真不知道真实情况
呢。”应届毕业生吴静茹一边拍摄企业
数字化展板，一边感慨道。在随后的
座谈环节，企业人力资源负责人抛出
行业发展趋势、岗位技能需求等干货，
与毕业生展开头脑风暴，大家也重点

咨询了薪资待遇和工作福利等情况。
这场“面对面”的校企对话，不仅

让毕业生实地了解企业人才需要和自
身专业在当地就业的实际工作情况，
更促成宁夏现代高级技工学校与两家
企业达成“订单式培养”合作意向。

当天下午5点，兴庆区2025年民
营企业服务月暨人才夜市专场招聘会
在南门广场举行，“访企拓岗”的毕业
生带着实地考察的收获，手持简历穿
梭于招聘会各企业展位间，寻找着适
合自己的工作。

而在中广华媒新正（宁夏）科技有
限公司展位前，求职者李女士笑言：

“下班逛夜市顺便把工作找了，还咨询
到就业创业的相关补贴政策，真是一

举多得。”
据统计，本次活动共吸引64家企

业参与，涵盖现代服务业、教育、卫生
等多个行业，提供就业岗位1455个。
夜市现场的“政策微站”更是人气爆棚，
工作人员手持“政策口袋书”，为求职者
详细解读就业创业政策；简历指导区
里，由专业指导人员对毕业生求职简历
进行一对一“问诊开方”；法律宣传区设
置法律法规咨询平台，组织法务专家、
司法工作者提供免费法律咨询。

兴庆区就创中心主任陈华介绍：
将把“日间访企+夜间招聘”作为常态
化服务机制，让就业服务像夜经济一
样热起来、活起来。

记者肖梦琪沈亚婷文/图

这些人群
吃粽需谨慎

心血管病患者：患有高血压、高血
脂、冠心病的患者吃多了粽子，会增加血
液黏稠度，影响血液循环，加重心脏负担
和缺血程度。

胃肠道病患者：粽子蒸熟后会释放
出一种胶性物质，吃后会增加消化酶的
负荷。粽子中的糯米性温滞气，含植物
纤维既多又长，吃多了会加重胃肠负担。

糖尿病患者：吃了粽子以后也可能
会造成血糖快速上升。

老年人和儿童：老年人肠胃功能衰
退，儿童肠胃发育尚未完善，粽子的黏性
容易导致消化不良，甚至造成吞咽梗阻，
一定要少量食用，且在家人看护下进食。

兴庆区打造就业服务“全天候直通车”

哪些人不宜吃粽子“食用说明”请查收

吃粽子
这些细节要牢记

控制食用量：粽子的主要原料是糯米，黏
性大、不易消化。成年人建议一次吃1到2个
小型粽子（50克左右）。如果是馅料丰富、个
头较大的肉粽、蛋黄粽，更要减少食用量。

搭配有讲究：吃粽子时，可以搭配富含
膳食纤维的蔬菜，如芹菜、西蓝花，促进肠
道蠕动；配上清爽的水果，像黄瓜、苹果，缓
解油腻感；再来一杯清淡的茶水，如绿茶、
薄荷茶，帮助消化。避免搭配高糖饮料、油
炸食品，加重肠胃负担。

选对食用时间：建议在午餐时段吃粽
子，经过一下午的活动，更利于消化。晚上
肠胃消化功能减弱，应尽量避免食用，防止
积食影响睡眠。

粽子吃多了别慌
科学应对有方法

万一没忍住吃多了，出
现胃胀、消化不良等情况，
可以这样做。

适当运动：饭后半小
时，进行散步等舒缓运动，
促进肠胃蠕动，帮助消化，
但避免剧烈运动。

食用助消化食物：喝一
些山楂水、酸奶，山楂能消
食化积，酸奶富含益生菌，
有助于调节肠道菌群，改善
消化功能。

合理用药：若症状较严
重，可在医生指导下服用消
化药物。健胃消食片适合
脾胃虚弱引起的食积；消食
健胃片针对饮食积滞效果
较好；消化酶片则能补充消
化所需的酶，适合消化功能
差的人群。 据光明网

求 职 者
咨询就业创
业相关补贴
政策。


