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今天我们分享的健康话题是男士减

重。男士减重好像很困难，因为男士喜欢

在外就餐，更喜欢吃香的喝辣的。

有些男士工作环境在外地，只能在

饭店、食堂吃，有没有什么好办法进行

体重管理？这种情况下，首先要学会食

材选择和比例搭配。比如早餐在楼下要

个煎饼果子，尽量将果子和油条换成鸡

蛋 或 里 脊 、 青 菜 ， 再 来 一 杯 无 糖 豆 浆 。

中午在食堂吃，就选择瘦肉、鸡块、蒸

蛋、牛肉和各类青菜，主食比原来吃的

主 食 减 半 。 晚 上 吃 个 小 火 锅 或 麻 辣 烫 ，

锅 底 用 清 汤 或 番 茄 锅 ， 食 材 选 择 青 菜 、

魔 芋 、 瘦 肉 片 、 虾 、 鱿 鱼 、 黄 喉 、 百

叶。这样一日三餐的特点就是增加副食

的比例，降低主食的比例，晚餐可以去

掉主食。

要是晚上有聚餐喝点酒行不行？酒

精虽然不会变成脂肪，但是它会挤占肝

脏代谢脂肪的空间，少量喝是不影响减

重 的 。 如 果 聚 餐 可 以 吃 点 烧 烤 ， 烤 鱿

鱼、虾等，烤肉只吃瘦的部分，多油多

脂肪食物尽量不吃。

男士肥胖后患相关联的疾病，如心

脑血管病、高血压、高尿酸血症的概率

要比女士大得多，所以男士减重比女士

更重要。

（唐健）

安利唐山分公司齐洪凯：

男士减重应注意的问题
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日前，唐山德钰金属科技有限公司的

《金属拉丝、文教类钉子、小码钉生产项目

环境影响报告书》顺利通过迁安市行政审

批服务局审批。迁安鼎泰五金制造与广

州耐尔特科技联姻合作的这一得意之作，

将有效破解发展瓶颈，助力企业培育新质

生产力，赋能高质量发展。

迁安鼎泰五金坐落在迁安市经济开

发区，始建于 2017 年，2019 年投入运营，

注册资金 10594 万元，主要从九江线材等

周边大型钢铁企业获取优质原材料，研发

生产金属钉、金属丝绳及其制品，2022 年

被河北省科技厅等认定为“高新技术企

业”，2023 年被河北省工业和信息化厅认

定为“专精特新中小企业”，2024 年被中小

企业品牌管理中心授予“国家合格评定质

量信得过单位”。

总经理徐海龙自信地说：“迁安鼎泰五

金的技术水平已达到国内先进水准，配有

国内先进的生产、检验及检测设备，产品各

项指标均能达到国家标准及行业标准。”

漫步电镀锌车间，干净整洁，现代气

派，1 号、2 号两条生产线有序高效运转，一

卷卷优质盘条，依次经过拉拔成型、高温

退火、酸洗除锈、镀锌冷却后，摇身变成了

2.0 毫米镀锌钢丝。闪亮的钢丝在收线机

上跃动，为万余平方米的空旷车间平添了

灵性之美。

现场巡视磷化车间设备调试的副总

经理徐川介绍说：“迁安鼎泰五金慎终如

始，依靠创新驱动，致力打造具有竞争力

的拳头产品，引领企业高质量发展。”

运营以来，迁安鼎泰五金对技术前沿

的嗅觉灵敏，应对市场变化的危机意识强

烈。他们以科技创新引领产品创新，企业

站上了创新的“C 位”，已成为创新要素集

成、科技成果转化的生力军。5 年来，迁安

鼎泰五金累计投资近千万元用于自主研

发。截至目前，拥有 17 项与主导产品紧密

相关的有效自主知识产权，其中发明专利

1 项、实用新型专利 14 项、软件著作权 2

项。30 余人的技术团队羽翼渐丰，逐步掌

握了镀液浓度、炉温、炉压等核心技术。

为了适应市场形势，满足不同客户使用需

求，2023 年 5 月，经过多次外出考察和科

学分析，迁安鼎泰五金决定将电镀锌 1 号

线 产 品 由 电 镀 锌 铁 丝 升 级 为 电 镀 锌 钢

丝。经过对拉丝工段模具、润滑系统和镀

锌工段退火、水浴淬火等工艺的升级改造

和自主创新，电镀锌钢丝生产线于 2023 年

9 月完成升级改造正式投产，所有规格产

品受到客户的一致好评，产品供不应求。

几年来，迁安鼎泰五金陆续实施了铅板改

造、合并循环泵、退火水浴工艺技改 20 余

项，产品品质大大提升。技术研发的深度

跟进，力促产品实现迭代升级，由初期的

单一镀锌铁丝，发展到电镀锌钢丝、热镀

锌钢丝、磷化钢丝、文教钉线板、金属钉 5

大类 20 余种。文教钉线板迁安市域独步，

50%的铁丝加工制作成了文教钉线板，弥

补了市场短板，实现了再增值。鼎泰产品

以其先进的电镀和热镀工艺，不断满足了

市场需求，培育了江苏南通伟烨、山东申

鑫金属等稳定客户 30余家。

依靠科技创新，谋划终端产品，是迁安

鼎泰五金的竭力追求。今年以来，鼎泰五

金以敏锐的目光捕捉市场信息，抢抓发展

机遇，果断追加投资 3亿元。新上的 3号、4

号两条 230.45 米磷化、热镀锌生产线蓄势

待发，48线工字轮主动放线机、燃气热处理

退火炉、酸洗槽、成品收线机等设备进入最

后调试阶段，不日将点火烘炉。自建与合

作双轮驱动，制钉生产线已开始试生产，今

年年底一期即可正式投产，年可加工金属

拉丝 5000 吨。二、三期全部建成后，年加

工金属拉丝 1 万吨，文教类钉子、小码钉

4000吨，进一步推进钢铁产业链条延伸，为

迁安经济转型发展贡献鼎泰智慧。

不忘初心，方得始终。迄今仅 5 年时

间，迁安鼎泰五金从零起步，开疆拓土、勇

毅前行，已经成为本土金属丝绳及其制品

领域的中坚力量，品牌影响力与日俱增，

在比较困难的经济环境下，企业实现平稳

运行，2022 年、2023 年实现产值连续保持

在 2 亿元以上。2024 年 1 月至 9 月，实现

产值 2.01 亿元，同比增长 31%，实现利润

441 万元，同比增长 16%。随着磷化、热镀

锌生产线和制钉生产线相继投产，迁安鼎

泰五金专注高品质之路的脚步愈加坚定

从容。

衔枚疾进凸显创新引领
—迁安鼎泰五金制造创新赋能高质量发展纪实

□ 田艳林

记者乡村行

迁西举办第一届小学生古诗词大赛
为进一步弘扬中华民族优秀传统文化，激发学生对古诗词的学习兴

趣，近日，以“古韵新声 诗意栗乡”为主题的迁西县第一届小学生诗词大会

决赛在迁西县实验小学举行。

全县14所学校的75名选手参与比赛，经过初赛和复赛的激烈角逐，最

终有25支代表队脱颖而出，成功闯入决赛。

迁西县将结合全民阅读建设和“双减”政策实施，通过经典诵读、作文

大赛、艺术节展演等多种形式，广泛开展传统文化传承教育活动，创建书香

校园，浓厚读书氛围，厚植文化自信，为学生诗意生活奠基。

图为古诗词比赛现场。 本报记者 李雪松 通讯员 赵志鹏 时建富 摄

本报讯（记者志远）10 月 30 日，乐

亭县市场监督管理局联合县教育局，在

县第三幼儿园总园组织开展了“家长进

校陪餐 零距离监督食品安全”活动。

活动当天，县政府主管领导带队，

县市场监督管理局、县教育局食品安全

负责人以及 15 名学生家长代表共同走

进县第三幼儿园食堂，对该食堂的食品

加工操作及环境卫生情况进行零距离

参观，以“眼见为实”实现“心中有底”。

活动中，食堂负责人向家长们介

绍了学校食堂信息公示情况、餐食制

作基本流程、从业人员操作要求以及

各项相关制度的落实情况，增进家长

对 学 校 食 堂 落 实 各 项 规 章 制 度 的 了

解。随后食堂负责人带领家长们参观

了食堂内部环境，向家长们逐一讲解

“标签分类”“先进先出”的主副食贮存

库，“分区分类”“专区专用”的原料清

洗水池，“菜肉分离”“专具专用”的刀

砧厨具，“防虫防鼠”“灭菌消毒”的备

餐间，“蒸汽消毒”“保洁存放”的餐用

具清洗消毒专间等各个功能间，增进

家长对学校食堂的运营流程以及工作

情况的认知。

中午就餐时间，参加活动的领导

和家长代表走进幼儿园班级，与小朋

友们一同进餐。县第三幼儿园园长在

餐桌上介绍幼儿园每日食谱的确定情

况与食堂师傅对味道的研究，力求在

满 足 孩 子 成 长 需 要 的 营 养 膳 食 的 同

时，贴合孩子们的口味喜好，不仅让孩

子们吃得安全，更要让孩子们吃得健

康、吃得开心。

乐亭

家长走进校园“看”食品安全

本报讯（记者卢山）日前，路南公

安政务服务中心来了一名“特殊”办事

群众，该中心安排专人全程帮办，得到

了该群众及家属的一致好评。

10 月 30 日，路南公安政务服务中

心来了一名脑瘫患者，想要办理一张港

澳通行证，前往香港看病。民警见状

后，立即安排专人“全程帮办”，从填表、

拍照到捺印指纹，全过程陪同办理。这

名特殊办事群众虽然口齿不清，但一直

在说:“谢谢你们，谢谢！”陪同前来的其

父亲也向民辅警接连致谢。

今 年 以 来 ，该 中 心 以“ 服 务 事 项

全、智能程度高、办事体验好”为愿景，

变被动服务为主动服务，累计为“老弱

病 残 ”等 特 殊 人 群 提 供 帮 办 服 务 120

次，让政务服务有温度更贴心，以服务

“小举措”带来便民“大温暖”。

路南公安全程帮办
让特殊人群办事不再难

从 1991 年开始，丰南区南孙庄镇

赵新庄村村民朱少堂就开始记录家里

的收支情况。30 多年去过去了，小小

的账本、一笔笔的开支，记录下的是时

代的进步。

今年 75 岁的朱少堂一直认为自己

是个幸运儿，因为出生以后唐山就解放

了。作为国家的主人，父辈们经常教育

他要珍惜来之不易的幸福生活。上学

时，朱少堂学习很认真，成绩一直是优

等。1966 年，他离开学校，回到了生产

队劳动，成了村里为数不多的知识青

年。也是因为这个原因，他被生产队选

做了会计。生性敦厚的父亲对他一再

嘱咐：“哪一笔账都要清清楚楚，要经得

住查”，还告诉他，好记性不如烂笔头。

这些话朱少堂都牢牢地记在了心里。

在生产队做会计的那些年里，朱

少堂的账目没有发生过一次错误。严

谨的工作作风让朱少堂养成了严谨的

生活态度，自 1991 年开始，他一笔一笔

记录家里的收入和支出，这一记就是

30 多年。朱少堂觉得，只有通过系统

记录，才能作出精准比较，从而发现其

中的门道，更好地管理家里的财务。

在他的账本上，我们看到，1992 年

朱少堂全家在鱼肉菜、烟酒糖果、食用

油、粮食等的所有开支是 1432 元，而到

了 1999 年，全家仅在鱼肉菜一项上的

支出就达到了 1339 元，这一组数字的

变化让我们看到了改革开放之后农村

地区的跨越发展，看到了普通老百姓

越来越富足的生活。

通过他的账本，我们还看到，1991

年，朱少堂全家五口人上交给国家提留

款 186 元；到了 2007 年，朱少堂种地获

得国家补贴 427.88 元；自 2018 年起，他

每年获得的惠民收入超过万元，2019年

达到了 20518元，平均每天 56.21元。这

些数字的背后，折射出的是党和政府对

三农工作的持续关心，是乡村振兴战略

深入推进结出的累累硕果。

日子越过越好，朱少堂却不敢大手

大脚。通过记账，他发现家里食用油的

支出非常高，于是天天嘱咐老伴少放

油，一开始老伴也不满意，埋怨他现在

生活好了，又不是吃不起。朱少堂就拿

出账本给老伴儿算了一笔账，2013年光

买油就花了 1761 元，算下来有 100 多公

斤，不仅花销大，吃太多油还会影响健

康，这下老伴儿没有意见了。

2014 年朱少堂又盯上了账本里的

香烟。吸烟有害健康，买烟又会花不

少钱，于是他痛下决心戒烟，从此账本

上香烟这笔支出再也没有了。通过一

个账本，老两口不但省下了钱，还拥有

了健康的生活方式，也给年轻人作出

了表率。

朱少堂家的房子已经有近 40 年的

历史了，但是屋内整洁明亮，没有一丝

老 旧 的 痕 迹 ，墙 上 还 挂 着 两 台 空 调

机。老人介绍说，房子是 2019 年装修

的，因为自己的大儿子是唐氏综合征

患者，被评定为一等残疾，享受国家给

残障人员维修危房的专项补贴政策，

这项补贴有 1 万元钱，自己只花了 742

元，就完成了 3 间平房的全部内装修。

家里的两台空调机，其中一台用电，是

自己前几年购置的；另外一台是农村

实施“双代”工程以后配置的，用天然

气带动。想想 20 年前为二儿子修缮房

屋导致入不敷出的情景，朱少堂老人

显得有些激动，“啥也别说了，这政策

是一年比一年好！”

朱少堂老人的账本不仅记录了一

家人的三餐四季，更见证了丰南农村

30 多年的沧桑变迁。这一切都得益于

改革开放，得益于党的惠民政策。

家庭“小账本”
见证时代大变迁

□ 郭远芳

本报讯（记者吕泽萱）金秋十月正是

红薯丰收季，丰润区小张各庄镇北青坨

村，拖拉机轰鸣着穿梭在田地间翻红薯，

百余名薯农忙着挖红薯、去泥、分拣、装

箱……脸上露出丰收的喜悦。“我种红薯

忒多年了，甜度可以达到 48，这都是自己

一点点探索出来的经验。”唐山薯优农业

有限公司负责人李月说。

李月是一名 80 后小伙，谈到他的千

亩薯田，感慨万千。他曾在天津一家企

业上班，后来与朋友闲聊时谈到红薯种

植，便产生了浓厚的兴趣。于是，他与朋

友开始寻找合适的薯苗公司，最终选择

种植进口红瑶蜜薯，并在自己的外婆家

北青坨村租了一块地试种红瑶蜜薯。红

薯生长周期一般为 100 天，而红瑶蜜薯生

长周期为 150 天，且亩产是普通红薯的一

半，种植难度大，土地要求高，后期还需

经常管理。可令他没想到的是，他种的

红瑶蜜薯第一年就亩产 3000 斤，第二年

亩产 3500 斤……产量节节走高，于是他

不断扩大薯田规模。“别看产量比不上普

通红薯，但是口感好，不愁卖。”李月高兴

地说。

随着薯田规模扩大，用工数量加大，

淘汰的小蜜薯也在不断增加，成本逐渐增

高。这又让李月犯了难，他走在薯田里，

看到地上丢下的小蜜薯心疼不已，便与几

位好友一起将小蜜薯捡回去吃。几天过

后，李月再次拿起小蜜薯吃时，惊奇地发

现，口感完全不一样了，特别丝滑香甜，比

大薯还要甜。他再次挑选小蜜薯进行深

加工实验，效果依然良好。于是，他邀请

客商来此品尝，获得一致好评，全国各地

的订单纷至沓来。李月为小蜜薯起名叫

“薯仔”，“薯仔小，糖化周期短，原来没人

要的东西，现在成了抢手货，与大红薯一

个价，收入一下子就高了。”

目前，李月的红瑶蜜薯以鲜薯为主，

再加上薯仔、薯干、冻薯，他的红薯企业成

了小张各庄镇响当当的品牌，吸引很多人

与其合作，种植红瑶蜜薯。唐山薯优农业

有限公司现在已拥有 3500 亩薯田，日常用

工 50 余人，每到插秧、收获时期，用工量达

到 400 人左右。下一步，李月将扩建食品

加工厂，再解决 200多人的就业问题。

观看更多精彩视频，请关注“老吕乡

村行”抖音号

丰润区小张各庄镇北青坨村：

蜜薯喜丰收 富民添“薯”光

近日，滦州市油榨镇于家河村种植

的沙参迎来丰收。刨采现场，挖机轰隆

作响，挥舞摇臂将刨出的土块抖散，一根

根致富“ 香馍馍”显露出来，工人们将

沙参娴熟地分拣进身边的箩筐。这些沙

参将被送往加工厂进行深加工，经过清

洗、蒸煮、去皮、晾晒，加工成饮片后销往

各地市场，亩产收益可达1万元左右。

油榨镇依托自然优势和资源禀赋，

积极调整农业产业结构，发展特色中药

材种植，以标准化、规模化、生态化的发

展思路，把地域资源优势、产业优势转化

为发展优势、竞争优势，持续加大特色经

济作物培育力度，带动群众就近就业，为

群众带来了可观的收入。

图为工人展示刚收获的沙参。

李盼盼 摄

滦州：

特色订单种植
助农致富增收


