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时 早报讯（记者 李玥林）

9月 18日，2018成都国际马
拉松组委会召开新闻发布会
宣布，比赛将于10月27日上
午 7 点 30 鸣枪起跑。来自
全世界的2.8万名跑友，将从
金沙遗址博物馆出发。今年
成马赛道还有一个特点，那
就是天府绿道占了约三分之

一的赛段。天府绿道是成都
市加快建设美丽宜居公园城
市的重点举措之一，正在全
力打造“文商旅体”融合发展
的业态布局，此次成马正是
激活天府绿道产业发展动能
的积极尝试。9月19日上午
10点，2018成都国际马拉松
赛正式接受报名。

据新华社电 记者18日
从最高人民法院获悉，最高
法近日发布《关于在司法
解释中全面贯彻社会主义
核 心 价 值 观的工作规划
（2018-2023）》。其中提出，
要在司法解释中大力弘扬
正义、友善、互助的社会主
义核心价值和道德要求，适
时出台防卫过当的认定标
准、处罚原则和见义勇为相
关纠纷的法律适用标准，鼓
励正当防卫，保护见义勇为
者的合法权益。

据悉，该规划作为今后
五年最高人民法院司法解释

立项修改废止的指导意见，
旨在培育和践行社会主义核
心价值观，统一裁判标准和
裁判尺度，努力让人民群众
在每一个司法案件中感受到
公平正义。

根据这份规划，最高法
还将修订完善有关名誉权、
荣誉权司法解释，加强对英
雄烈士名誉权、荣誉权案件
纠纷的指导力度；修订完善
婚姻、家庭纠纷等司法解释，
进一步优化家事审判方式和
工作机制；加强未成年人权
益保护工作，预防和惩治校
园暴力等现象。

编辑：江亨 美编：梁燕
2018年9月19日 星期三0606 民生·提醒

月饼网红吃法：炸月饼、月饼料理、烙月饼……

但有些“新式吃法”不科学
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又是一年中秋节，月
饼成为少不了食物，但吃
月饼却也可能成为“甜腻
的负担”。

为解决囤积的月饼，
有网友晒出了千奇百怪
的新式月饼吃法——月
饼料理、月饼豆浆、月饼
沙拉、月饼寿司……

对于网友们的创意，
营养专家表示赞同，不过
强调应注重各种配料的
搭配及制作方式，避免
“画蛇添足”。

成都市三医院急诊科医生孙玉
芳提醒，月饼普遍含糖量高，加入了
较多的脂保持口感，制作程序又多有
煎炸烘烤，是高糖、高热、高脂的“三
高”食品。

老人、儿童胃肠功能较弱，食用
过量月饼容易加重胃肠负担，引起腹
部胀闷、轻微腹泻、恶心呕吐，甚至出
现食欲下降、头晕等症状。另外，部
分患有基础疾病的患者应慎食。

胆囊结石患者：结石性胆囊炎
甚至急性胰腺炎的患者，过食月饼

会引起胆囊收缩，胆汁滞留，容易使
疾病急性发作或使病情加重。

高血脂、高血糖等患者：饱食月
饼，会增加血液黏稠度，使血流减
慢，不利于脑血管病的康复。

脂溢性皮炎等皮肤病患者：食
用过多的糖类、脂肪，可能会使这些
患者的皮脂腺分泌增加，病情加重。

胃及十二指肠溃疡患者：吃月
饼太多，会促进胃酸大量分泌，从而
加重对溃疡面的刺激，对溃疡的愈
合不利。

月饼的科学食用

炸月饼：冰冻的月饼用刀切片，
在油中炸至黄色捞出食用。

月饼沙拉：月饼切小块，加入白
菜心、小西红柿、苹果、沙拉酱搅拌。

月饼豆浆：把果仁类的月饼切
成小丁，混豆浆搅拌。

烙月饼：切碎月饼，放酵母粉、鸡
蛋等加水搅成粥状，然后烙成饼。

月饼的网红吃法

营养师：创意可取，食材搭配需合理

“不同食用方法，比传统的直接
吃更有创意。”成都市三医院临床营
养科营养师张君懿表示，这样可以
有效降低食用者对单一食品重复食
用的枯燥、单调感。不过，在加工的
过程中，要牢记月饼高热、高脂、高
糖的本质，避免“画蛇添足”。

炸、炒、烙：不建议，因为过程中

会使用大量食用油，而增加更多热
量、脂肪摄入。

配米面：不建议，因为月饼本来
就含有大量面粉，再与米、面相搭配
会摄入过多热量。

配奶制品：可行，搭配低脂牛奶
可以减少脂肪摄入，若搭配酸奶则
建议使用无糖酸奶。 (石小宏)

成都马拉松今起接受报名

最高法将适时出台防卫过当认定标准


