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吃坚果的 好处多
避免这件事才能受益

福 彩 携 手 音 乐 广 播

3月 8日袁 天津市福彩中心
携手天津音乐广播开展 野福彩圆
梦袁让爱发声冶公益活动袁天津市
民政局副局长杜翔出席活动遥 活
动现场袁 天津市福彩中心为天津
市养老院的老人们送上贴心定制
的精美照片礼物袁 并向养老院中
遇到特殊困难的社会孤老捐赠了

1万元福彩慰问金遥 音乐广播的
主播尧 福彩的女性从业者等还为
一线的女护工们送上了鲜花及果
篮袁表演了精彩纷呈的文艺节目袁
为她们送去了节日的祝福遥

据了解袁天津福彩发行 30多
年来累计筹集 100 多亿元公益
金袁资助兴建尧改建了天津市多所
养老院袁 支持开展了居家养老等
新养老模式遥截至目前袁天津市养

老院里共收养孤寡老人 161 人遥
近年来袁 在天津市财政和福彩公
益金的大力支持下袁 这里孤寡老
人的居住条件和生活环境得到了
前所未有的提升袁 宽敞明亮的房
间和像家一样的布置让老人感到

无比的温馨和舒适袁 加之院方秉
承野一切为了老人冶的服务理念为
孤寡老人们提供了各方面人性
化尧个性化的优质服务袁大大提升
了养老院孤寡老人的幸福感和获

得感遥
此次活动还以音乐广播为媒

介袁通过线上线下互动的方式袁开
展学唱福彩歌曲尧 学跳福彩广场
舞等活动袁很多热爱福彩尧富有爱
心的市民袁 特别是女性同胞们争
相体验福彩刮刮乐袁 市民参与热
情火爆袁全天参与活动人数达 10
多万人次遥
此次活动弘扬了福彩 野扶

老尧助残尧救孤尧济困冶的发行宗
旨袁让更多的人关注尧了解了福
彩公益属性袁为筹集更多公益金
支持社会福利事业起到了巨大
的推动作用遥

众所周知袁坚果里面含有丰富
的卵磷脂袁油脂以及维生素 e袁能够
为身体补充所需要的营养袁延年益
寿以及清除自由基的功效袁只要每
天坚持吃一小把坚果就能够保护

好心脏袁但是吃坚果也会有禁忌遥
1尧核桃
每周最好吃 2 次至 3 次的核

桃袁对于绝经期间以及中老年人来
说一定要控制次数遥一次性不能吃
太多袁不然会导致消化不良袁有一
部分人群在吃核桃的时候袁会把核
桃仁表面的褐色薄皮直接去掉袁这
样会导致营养物质的流失遥

2尧板栗
板栗里面含有柔软的膳食纤

维袁对于糖尿病患者来说可以适当
的吃袁但是千万不能生吃袁会不容
易消化袁 熟吃的话会导致滞气袁一
次性不能吃太多遥在两餐之间可以
把板栗当做零食食用袁也可以直接
放在菜里面遥 饭后不能大量的吃袁
不然会摄入太多的能量和热量袁引
起身体肥胖遥一般新鲜的板栗容易
出现发霉以及变质袁吃了发霉的板
栗会引起食物中毒遥

3尧葵花籽
葵花籽里面含有丰富的蛋白

质袁几乎可以和肉类相媲美袁经常
吃葵花子能够预防中风以及冠心
病袁同时保护了血管弹性袁降低血
压袁但是一次性不能吃太多遥

4尧开心果
开心果里面含有不饱和脂肪

酸袁不容易酸败袁具有降低血液中胆
固醇的功效袁 降低了患上心脏病的
功效遥 但是要控制量袁 如果一次吃
10粒开心果的话袁就相当于摄入了
1.5克的不饱和脂肪酸袁另外储存时
间太长的开心果尽量不要吃遥

5尧甜杏仁
甜杏仁里面含有大量的蛋白

质尧维生素 e尧矿物质以及脂肪袁经
常吃可以减少心绞痛发生的次数袁
同时也具有调节血糖水平以及胰
岛素的功效袁适合糖尿病以及高血
糖的人群袁杏仁里面含有大量的钙
质以及硼袁防止出现骨质疏松遥

6尧南瓜子
南瓜子里面含有大量的泛酸

能够缓解静止性心绞痛袁同时也具
有降血压的功效袁但是一定要控制
量袁 因为如果南瓜子摄入太多的
话袁可能会引起头痛以及头晕遥

7尧榛子
榛子的营养价值是非常丰富

的袁 里面含有人体所需的氨基酸袁
营养价值超过了核桃袁但是每天吃
榛子的量不能超过 20克袁 对于身
体过敏的人群来说一定要警惕遥

在平时吃坚果的时候千万不
能一次性摄入太多袁不然会引起身
体的肥胖袁 甚至会导致消化不良袁
每天坚持吃一小把即可遥

3月 12 日是第 41个全国
植树节袁为响应团市委要求袁深
入践行绿色发展理念尧 增强干
部职工的造林绿化意识袁 在植
树节到来之际袁 济南市民政局
局团委及福彩中心团总支的青

年团员们到济南市济阳区济阳
街道黄河公园开展 野绿满泉城
美丽济南 共建碧水蓝天冶义务
植树活动袁 为美丽的泉城再添
一抹绿意遥

3 月 9 日上午袁在绿化树
植现场袁 市民政局团委赵志
强书记尧 市福彩中心连国家
副主任分别带领植树的干部

职工领取工具和树苗遥 大家

有的挥锹挖坑尧 有的举铲松
土袁有的扶正树苗袁熟练的动
作配合默契袁场面繁忙有序遥
经过一番热火朝天的劳动 袁
一棵棵新栽种的苗木迎风挺
立袁 把黄河公园周边装点得

生机盎然袁 正如福彩人对公
益事业的追求袁 深深地立足
于泉城大地中遥

绿水青山就是金山银山袁
建设生态文明是关系人民福
祉尧关系民族未来的大计遥这些

不仅是福彩人的使命袁 也是整
个社会的共同财富浴

十年树木袁百年树人遥今年
是济南市福彩中心团总支第八
年组织义务植树活动袁 这既是
积极响应国家号召开展生态文

明建设的具体行动袁 也是走近
大自然尧 参与社会劳动的生活
实践和体验袁 不仅提高了济南
福彩中心干部职工的植树造林
和保护生态环境的意识袁 也进
一步强化了保护生态平衡和绿
化家园的责任感袁 更增强了干
部职工的活力尧 凝聚力及团队
精神和服务社会尧 回报社会的
意识遥

春回大地袁 万物复苏 袁3
月 12日袁 我们又迎来了一年
一度的植树节遥为给城市建设
作贡献袁给我们的家园增添一
点绿色袁 使环境更加美丽袁3
月 12日一早袁 福建省福彩中
心的志愿者们奔赴永泰县清

凉镇小田村开展野种下一棵树
收获万点绿冶2019年义务植树
活动遥
福彩志愿者们一起挖土尧

种树尧培土尧浇水袁以饱满的热
情投入到野造绿冶行动中来袁活
动中共同种下了十几株爱心树

苗袁并立上野福彩植树区冶的牌
子袁 用实际行动宣传绿色环保
理念袁 为建设美丽乡村做出了
贡献遥

参加植树活动的福建省
福彩中心志愿者林莉敏感受

颇深袁她说院野在植树节袁和单

位的志愿者们一起来植树袁种
下春天的希望袁为打造绿色乡
村贡献一份力量袁这样的活动
很有意义遥 冶此次活动提高了
福彩志愿者参与爱绿护绿的
积极性袁也提高了他们的生态
环保意识遥

福建福彩开展 2019年义务植树活动
“种下一棵树 收获万点绿”


