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一日之计在于晨。对于很多人来说，一顿健康营养的早

餐能开启一天的美好生活。在都市生活的玎玎每天都会提前

20 分钟起床，然后开始制作早餐。她做的早餐不但营养美

味，而且还会根据自己的心情，每天进行不同的搭配。

几年前开始，玎玎坚持把每天做的早餐拍照后上传到朋

友圈，很快就在朋友圈里“出了名”。此外，她还经常贴一些自

己制作的健康营养搭配分享，呼吁大家好好吃早餐。

后来玎玎开始健身，为了配合健身的效果，她开始研究三

餐怎么吃才健康。玎玎说，自己是个随性的人，所以她做的早

餐没有固定的样式或者菜式，中式和西式都会有，但是会根据

季节和气候来进行搭配。比如，她会在春季的早晨喝一杯红

糖姜茶，夏季的时候会做一些凉拌沙律，冬天则会做一些温补

的膳食。而玎玎最看重的是早餐的营养搭配，碳水化合物、蛋

白质、脂肪、维生素、粗纤维等都尽可能均衡摄入。

玎玎对食物有自己的理解和搭配，比如她就认为绿豆和南

瓜就是“天作之合”：南瓜不要削皮，洗净后刮掉表面有结疤的地

方，切块；提前泡发一大把绿豆，然后加一点小米和南瓜一起煮；

绿豆一遇见南瓜就特别软，而且特别香——用玎玎的话来说，这

样做出来的绿豆南瓜小米粥，“吃到皮的时候会眼前一亮”。

这么营养美味的早餐，真的能在20分钟之内完成吗？玎

玎说，很多食材在前一天晚上她就会提前准备好，比如腌菜的

话会提前腌制，熬粥的话晚上会放进电高压锅里定时，早上起

来就能直接吃了。

一周七天早餐不重样

美食达人教你搭配营养健康早餐

桐庐县中医院医共体成立以来，县中医

院充分发挥牵头医院的引领作用，通过“加速

跑”“持续跑”“折返跑”，多举措推进医共体建

设,进一步提升基层医疗服务能力，让广大群

众享受到更为便捷、优质的医疗服务。

领导小组“加速跑”

01召开会议
定期召开医共体领导小组会议，审议通

过医共体的章程，组织架构和议事规则，重点

围绕《2019年度县域医共体建设重点任务清

单》55 条重点任务，共同商讨医共体建设具

体实行措施、明确的工作步骤、工作规范、操

作流程等有关问题。

02深入调研
7 月以来，桐庐县中医院医共体班子成

员及相关职能部门深入成员单位横村中心卫

生院、桐君街道社区卫生服务中心及旧县街

道社区卫生服务中心开展调研。详细了解院

区的工作情况、存在的困难，征求了关于医共

体运行机制、分级诊疗推进、医疗服务能力提

升、实现资源共享、强化信息建设等问题的意

见，并对下一步帮扶工作进行细致规划。

03确定标识
为进一步加强品牌建设，传承医院文化，

突出医共体宗旨，彰显医共体团结一体的特

点，医院牵头组织，通过征集、评选、讨论修

改、表决通过等环节，确定桐庐县中医院医共

体院标。该标识由“TL”、“十”字符号、“中”、

手形、凤鸟、飘带、朝阳等元素构成，象征着医

共体联动发展、救死扶伤、蓬勃向上的寓意。

五部一办“持续跑”

01成立消毒供应中心
牵头成立“桐庐县中医院医共体消毒供

应中心”，为中医院医共体内各单位提供各种

医疗器材的清洗、包装、消毒灭菌和供应工

作。为控制医院内感染、保证医疗护理质量

提供有力的保障。

02成立中医诊疗中心
牵头成立骨伤科、妇科、治未病科、中医

内科、针灸科、推拿科、儿科中医专科诊疗中

心，引导成员单位中医药专科的发展，形成医

共体中医药特色专科优势，提高中医药特色

专科的服务能力和水平，形成医共体内中医

药专科特色服务资源的合理布局，满足群众

对中医药服务的需求。

03举行模块化培训
中医院医共体设置了心血管内科、肾内

科、消化内科、内分泌科、呼吸科、神经内科 6

个专科作为模块化培训内容，通过模块化培

训，提高医共体各单位医务人员业务诊疗能

力、规范诊疗，做到对基层常见病多发病的同

质化管理。

下沉专家“折返跑”·
01专科医生加入签约团队
安排心内科、呼吸内科、内分泌科、治未

病科、中医内科、推拿科、儿科、消化内科、骨

伤科、妇科、西医全科等 12 名专家加入家庭

医生签约团队，不断完善家庭医生签约服务、

优化签约服务内涵、提升签约服务效果，为居

民提供优质的卫生与健康服务，减轻群众经

济负担。

02下沉专家定期基层坐诊
安排骨伤科、妇科、治未病科、中医内科、

推拿科、儿科、心内科、呼吸内科、内分泌科、

消化内科、西医全科等专家团队，定时、定点

到医共体成员单位坐诊、指导、培训等，让老

百姓就近就医、方便就诊。

03健康讲师开展宣教讲座
自医共体成立以来，县中医院组建了一

支高学历、高资质的健康教育专家团队，分别

在旧县、横村、钟山等地组织讲座 5 场次，知

识涵盖科学生活方式、中医养生、慢性病保

健、近视的防治保健、妇女保健等内容，受益

人数达到200余人。 （桐庐县中医院）

牵头医院“三跑”，引领医共体建设

日前，小布从柴雅线改建一期工程项目

工地了解到，安吉至洞头公路桐庐凤川至新

合段改建工程（柴雅线）工程肖岭隧道在完成

地质堪探、施工图纸设计、招标工作后，即将

进入施工阶段，施工单位、监理单位相继入

场，展开施工前的准备工作。

眼下，走进施工现场，办公用房、职工宿

舍已搭建完毕。机器轰隆隆，正在进行搅拌

场、钢筋加工场等场地的平整作业。９月初

将正式开始隧道工程的施工。

作为先行段提前实施的一期工程肖岭

隧道路线全长 1.612 公里，起点为凤川街道

三鑫村肖岭水库坝头，出口为凤川街道外源

村上店自然村泥龙坑，进出口均设计了端墙

式洞门，并采用机械通风和隧道专用灯照

明，隧道设计宽 10 米、高 5 米，参照双向两

车道二级公路标准，设计时速每小时 60 公

里，工程总投资１.３亿元，预计将于 2021

年完工，今年 5 月下旬就已展开技术准备

工作。

至于大家关心的，工程施工是否会对现

行交通造成影响，一期工程项目总工程师刘

国生表示，几乎没有影响。因为整个施工场

地距离道路有近 200 米，届时将会通过边道

进入柴雅线，同时，施工过程中，施工方会对

临时路口进行严格规整，将在显眼位置张贴

交通警示安全标识，提醒市民出行安全。

据桐庐发布

好消息！９月初，柴雅线肖岭隧道要开工

姜汁酸辣莲菜
莲藕去皮切薄片，用加了白醋的清水浸泡一下，这个过程

很重要，能让它白嫩好看，沥干水分，加入姜汁、盐、鸡精、白醋

和少许糖，腌一会儿。起油锅，炸点辣椒花椒油，淋在藕片上，

喜欢蒜、香菜或芝麻的也可以加一点。

坚果碎
核桃、腰果、杏仁等坚果没吃完放太久，可能会有异味；这

样的坚果放盆子里入烤箱烤一下，可以去异味。烤过之后依

个人口味，可以撒黑胡椒等调味料调味；再把调味之后的坚果

放入搅拌机中搅碎，坚果碎就可以出炉了。这个坚果碎可以

拌沙律、捏饭团、冲牛奶、抹面包等。

白菜香菇蒸当归
白菜掰开叶片清洗，尽量选用靠里的嫩叶白菜。干香菇

提前洗净后在冷水中泡发，保留泡发的香菇水。泡发后的香

菇切丝。火腿切薄片备用。少许当归切片、枸杞于温水中稍

加泡洗。取一个深底器皿，按照白菜、香菇、火腿的层层顺序

平铺。至满出器皿 0.5cm 左右，撒上当归及枸杞。可以适当

加些香菇水在盆中，更为好吃。蒸锅里加水，水沸腾后，盛菜

器皿上蒸架蒸10分钟。火腿若是咸味足，可提前浸泡。白菜

可蒸时间长一些，而带绿叶的嫩菜则时间短一些。当归的味

道不是每个人都能接受，不妨一试，不用很多，薄薄两片即可。

美食达人的私房菜谱


