
（趣味运动 乐在其中）总务科 曹承华

画面远近结合，动静相宜，选手的拼搏

与观众的热情完美融合，交相呼应。

（学海无涯 有乐作舟） 人事科 李小伟

用快乐的心情学习，以轻松的心态工作。
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公司 2010 年度

男子篮球比赛将

于11月 6日正式

开战，敬请期待。
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1.摄影比赛圆满结束。参赛照片涵盖了公司生产、文娱等各方面，充分展现了员工精神面貌。

2.大隐住朝市,小隐入丘樊。达人才艺展示——《私房菜之王氏酸菜鱼》。

3.重阳佳节，双九登高；深秋时节，养生之道；优质生活，健康为基。

4.妈妈们 30 年经久不衰的厨房秘籍，助你迅速成为厨房达人。

九月九日忆山东兄弟 （王维）

独在异乡为异客，每逢佳节倍思亲。

遥知兄弟登高处，遍插茱萸少一人。

1、煮排骨汤时加一小匙醋，可使骨头中的磷、钙溶解于汤中，并可保存汤中的维生素。

而放入几块新鲜橘皮，不仅味道鲜美，还可减少油腻感。

2、为了使牛肉炖得快、炖得烂，加一小撮茶叶（约为泡一壶茶的量，用纱布包好）同

煮，肉很快就烂且味道鲜美。

3、将绿豆在铁锅中炒 10分钟再煮能很快煮烂，但注意不要炒焦。

4、煎荷包蛋时，在平底锅放足油，油微热时蛋下锅，鸡蛋慢慢变熟，外观美，不粘锅，

在蛋黄即将凝固之际浇一点冷开水，会使蛋黄又黄又嫩。

5、炒鸡蛋前加入少量砂糖，会使蛋白质变性的凝固温度上升，从而延缓了加热时间，

加上砂糖具有保水性，因而可使蛋制品变得蓬松柔软，此外加入几滴醋，炒出的鸡蛋会更加

松软味香。

6、煮蛋时水里加点醋可防蛋壳裂开，事先加点盐也可。

7、煮水饺时，在水里放一颗大葱或在水开后加点盐，再放饺子，饺子味道鲜美不粘连；

在和面时，每 500克面粉加拌一个鸡蛋，饺子皮挺括不粘连。

8、煮面条时加一小汤匙食油，面条不会粘连，并可防止面汤起泡沫、溢出锅外。如在

锅中加少许食盐，煮出的面条不易烂糊。

9、老鸡、老鸭用猛火煮，肉硬不好吃；如果先用凉水和少许食醋泡上 2 小时，再用微

火炖，肉就会变得香嫩可口。

10、炒肉时放盐过早将熟得慢，宜在将熟时加盐，在出锅前再加上几滴醋，肉质会神奇

地变得鲜嫩可口。 （SP11 李桂萍）

主料：草鱼段一段、酸菜一包。

佐料：大蒜头切片、盐、鸡精、白砂糖、生姜、香菜、辣椒、

辣椒酱、香葱、芝麻、麻椒、桂树皮、桂树叶、料酒、十三香等

准备：1、鱼切成片，用少许盐、鸡精、白砂糖、料酒扮一下，放置备用。

2、把大蒜头、生姜、辣椒、桂树皮等佐料洗干净，放置备用。

做法：1、烧酸菜：将水、酸菜放入锅中，烧开片刻即可，把酸菜盛到准备好的大盆中。。

2、烧鱼片：将鱼片放入锅中，再加入准备好的大蒜头切片、生姜、桂树皮等佐料，大火至烧熟后盛放至酸菜盆里。

3、熬油：把十三香、麻椒、辣椒、芝麻、辣椒酱等放入锅中，倒入适当的油，大火把油熬辣。

4、后续工作：把油倒入酸菜鱼盆中，即可听到“刺啦”一声，再放入一些香菜，一盆美味的酸菜鱼就完成了。

(王氏酸菜鱼—采购科 王霖)

寒露刚过，这预示着气温下降，露水更凉，我国东北和西北地区即将进入冬季，南方天气也逐渐转冷。阴阳之气开始

转变，阳气渐退，阴气渐生。这一时节是各种疾病的多发期，所以要因时制宜，安排好日常的饮食起居，增强机体免疫力。

饮食应以滋阴润燥型食品为主 深秋时节，在平衡饮食五味基础上应以滋阴润燥为宜。少吃辛辣刺激、熏烤等类食

品，宜多吃些银耳、萝卜、番茄、莲藕、牛奶、百合等有滋阴润燥、益胃生津作用的食物，注意增加鸡、鸭、鱼、大枣、

山药等以增强体质；少食辛辣之品，如辣椒、生姜、葱、蒜类，因过食辛辣会伤人体阴精。

热水泡脚驱寒健脑 寒露后，天气渐凉，甚至会气温突降，最容易引发慢性支气管炎、风寒湿痹、关节疼痛。这个

节气，养生重点除仍需要预防燥邪损伤外，还必须防止寒邪伤人。此时足部的保健尤为关键，寒露节气一过，就应注重足

部保暖。“热水洗脚，胜吃补药。” 人的足部距离心脏最远，又直接与地面接触，因此散热较快，最易受到寒邪侵袭。

中医认为，足部是足三阴经、足三阳经的起止点，与全身所有脏腑经络均有密切关系，用热水泡脚，可以起到调整脏腑功

能、驱散寒气，促进血液循环，及时消除疲劳的作用。早上运动后用热水洗足可以健脑强身；夜晚就寝以前用热水泡足可

改善睡眠；用热水泡脚足还有利于治疗脚癣。因此，热水泡脚一直是中医里推崇的养生之道。

饮水防燥兼顾补营养 在秋季，空气中的水分含量渐渐减少，湿度降低，燥是主要的气候特点。秋燥可以让所有人出

现口咽、皮肤等部位干燥，主动饮水是防秋燥的最佳方法。在秋天饮水的同时千万不能忽略了维他命等营养物质的摄入，

保持体液的平衡。秋天气温下降，人体消耗增大，在补水的同时应及时补充糖分，能为人体机能正常运作提供足够的能量，

防止秋天“燥火”旺盛。
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重阳节(The Double Ninth Festival)农历九月九日，为传统的重阳节，又称“老
人节”。《易经》中把“六”定为阴数，把“九”定为阳数，九月九日，日月并阳，两九相

重，故而叫重阳，也叫重九。重阳节早在战国时期就已经形成，到了唐代，重阳被正

式定为民间的节日，此后历朝历代沿袭至今。重阳又称“踏秋”，与三月三日“踏春”
皆是家族倾室而出，重阳这天所有亲人一起登高“避灾”，插茱萸、赏菊花。自魏晋重

阳气氛日渐浓郁，为历代文人墨客吟咏最多的几个传统节日之一。

（白雪皑皑） SP11 顾晓莉

平凡的岗位，不平庸的心态让人敬佩。

劳动者最美，会心的笑容更使人心怡。

（同心协力） SP11 巩娟

同心协力创佳绩，竭尽全力拿第一。

为队员拼搏呐喊，因比赛精彩喝彩。


