
登山临水吧，别辜负这深秋的风月
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扫码进群，在这里
寻味青岛生活

2022/10/14 星期五

深秋之美正在眼前依
次展开。金黄的树叶，凝
碧的远山，湛蓝的水潭，这
些大自然绽放的清丽冷峻
的意象，无不透露出生活
中深邃淡远的境界。与春
天的繁华、热烈和蓬勃相
比照，深秋带来的是简淡、
内敛与幽思。中国的诗歌
里面有唐诗宋诗，两者的差别真可以直接挪
用到春天和秋天的比较上。昔贤曾说，唐诗
丰腴；宋诗瘦劲。唐诗如芍药海棠，秾华繁
彩；宋诗如寒梅秋菊，幽韵冷香。昔贤还说，
唐诗以丰神情韵擅长，宋诗以筋骨思理见
胜。秋天的美恰恰就在于它瘦劲的气骨，以
及从这种表象中透露的幽韵和思理。

一直以来就有春游和秋游的习俗。时
下尽管受疫情影响，大规模的旅游受到一定
限制，但是只要在做好防护的前提下，趁着
周末或休息之时，涉足远郊尽赏秋色，也能
为生活添不少亮色。春游感受的是生机勃
发，需要用眼观察，用心感受；秋游感受的则
是万物肃敛，在需要用眼观察和用心感受之
外，更需用脑思考——思考万事万物从无到
有和从有到无生生不息的真理，思考如何抓

住这时光的“尾巴”，将自己的生命之
光发挥到极致。

对秋色的观赏与感悟，从来离不
开特定的时代以及这个时代里对生
命的思索。公元766年深秋，54岁的
诗人杜甫困居在重庆奉节，写下了号
称律诗巅峰的《秋兴八首》。“玉露凋
伤枫树林，巫山巫峡气萧森。江间波
浪兼天涌，塞上风云接地阴”。秋景

引发了他个人的身世飘零之感，同时浸染着
时代的盛衰与他的故国之思。次年的深秋，
还是在奉节的长江边上，他又写下了那首著
名的七律《登高》：“风急天高猿啸哀，渚清沙
白鸟飞回。无边落木萧萧下，不尽长江滚滚
来。万里悲秋常作客，百年多病独登台。艰
难苦恨繁霜鬓，潦倒新停浊酒杯。”他说万里
悲秋和百年多病，从时间和空间里把握了生
命的律动；他又说萧萧下与滚滚来，将寂灭
与新生、收敛与张扬融为了一体。真是浑厚
悲壮，真是沉郁顿挫！读到这里我们的内心
能不感动吗？身在千年之后的我们固然没
有如此的诗才，但是丝毫不妨碍我们与杜甫
感同身受，同样拥有受到秋色兴发感动的诗
意。唯其拥有这种诗意，才能让我们的内心
更加厚重、思理更加细密。也唯其拥有这种

诗意的思索，
才 能 让 这 秋
游 更 加 富 有
意蕴，让远山
和秋水以及鸟
兽草木这些自
然万象能够与
心灵沟通和对
话。

真 正 的
旅 游 从 来 不
仅仅是四处游
走，合格的旅
游者更非走马
观花式的观光
客。一场既赏心悦目又心旷神怡的旅游，一定
是旅游者主观内心的感受与外在景物的和谐
交融。时下受各方面条件局限无法远足，去城
市周边走走甚至到附近公园山头欣赏秋色，照
样能够达到秋游的目的。只要心里有诗意，山
上的落叶就是一幅画，山下的泉水就是一首
诗，山中的秋风就是一支歌。生活和艺术本
来就不分家，仅仅局促于柴米油盐和功名利
禄的生活是不完整的，它亏待了生命，也对
不起风月。 文/许秉智

为全面贯彻落实国家、省有关稳就业决策部
署，进一步发挥失业保险稳岗位、提技能、防失业
功能作用，市人社局、市财政局联合出台了《关于
实施新一轮技能提升补贴政策有关问题的通知》

（青人社字〔2022〕106 号），将补贴相关事项予以
明确。

通知明确补贴范围和条件：青岛行政区域内
依法缴纳 12 个月及以上失业保险的企业在职职
工或领取失业保险金期间的失业人员持发证日期
12个月以内且在技能人才评价证书全国联网查询
系统上可以查询到的职业资格证书或职业技能等
级证书。其中，企业在职职工证书发证日期为
2021 年 1 月 1 日至 2021 年 12 月 31 日以及失业人

员证书发证日期为 2021 年 5 月 25 日至 2021 年 12
月 31日，补贴申领时发证时间超过 12个月的，可
于2022年12月31日前提交申请。

通知明确申领要求：同一职业 （工种）同一等
级只能享受1次技能提升补贴，同一职业 （工种）
享受高级别证书补贴的不再享受低级别证书补
贴。每人每年享受技能提升补贴不得超过 3 次，
与就业补助资金、职业技能提升行动专账资金列
支的职业培训补贴不得同时享受。

通知明确补贴标准：技能提升补贴标准为高
级 （三级）2000 元、中级 （四级）1500 元、初级

（五级）1000元。
通知明确申领程序：技能提升补贴实行即时

申报、按月拨付，符合补贴申领条件人员可登录青
岛市人力资源和社会保障局网上办事大厅或山东
省人力资源和社会保障厅网站进行申请，申请日
期截至 2022 年 12 月 31 日。经审核公示无异议
后，由各区（市）公共就业和人才服务机构将补贴
资金发放到申请人社保卡银行账户。

《关于实施新一轮技能提升补贴政策有关问
题的通知》（青人社字〔2022〕106号）有效期至2022
年 12月 31日。详情可登录青岛市人力资源和社
会保障局官网“政策法规”进行查询，也可拨打青
岛市人力资源社会保障民生服务热线12333进行
政策咨询。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

一颗冬枣＝一块方糖
秋季水果含有多少糖分？食物的含糖量由它的

碳水化合物含量决定，水果的碳水化合物含量是多
少，就代表了它含有多少糖。按照营养专家的说法，
记者查阅了中国疾病预防控制中心营养与食品安全
所网站上的食物营养成分表，将青岛秋季常见水果的
含糖量计算了一遍。由于营养成分表是按照每100克
食物所含的碳水化合物来计算，记者以个数为单位，
换算成每一个水果含有的糖分，葡萄因为个头小，按
照一把葡萄来计算。并按照一块方糖含糖量是 4.54
克，将所有水果的含糖量折合成相应的方糖数量。

从结果可以看到，一个石榴所含的糖分高达 178
克，也就是说吃一个石榴相当于吃了 39 块方糖！而

一颗鲜枣的含糖量虽然只有 4.9
克，但它个头小，一天要是吃上
20 来个，摄入的糖分也高达 100
多克，相当于吃了半斤米饭！相
反，口感很甜的葡萄含糖量不算
太高，一把半斤的玫瑰香含糖量
也只有64克。

甜度常常会骗人
在很多人眼中，水果越甜说明含糖量越高，热量也越高。然而，判断水

果的含糖量是否高，不能光靠嘴巴尝，因为甜度很多时候会骗人。水果中
常见的糖包括果糖、葡萄糖、蔗糖和淀粉，从甜度来说：果糖>蔗糖>葡萄糖
>淀粉，其中，果糖的甜度约为葡萄糖的2.4倍，约为蔗糖的1.2倍。

判断水果热量和甜度，主要看含糖量、糖的种类、各种糖的占比。比
如，吃起来甘甜的西瓜含糖量只有6.2%，因为其中果糖的占比较高，而吃起
来没有西瓜甜的苹果，含糖量达到10%。有些水果吃起来甜滋滋的，其实含
糖量不超过10%，热量每100克不超过36千卡，比如西瓜、草莓、木瓜、杏。还
有些水果吃起来不怎么甜，甚至还很酸，含糖量却不少，悄悄让人长胖，比如
火龙果、山楂、人参果、百香果。尤其是山楂，明明吃起来酸酸的，含糖量却
超过20%，每 100 克热量高达 95 千卡。还有些水果吃起来甜，热量也高。
比如柿子、鲜枣、荔枝、榴莲、菠萝蜜、甘蔗、香蕉，含糖量高于15%。

两三种水果搭配吃
看到石榴、鲜枣的糖分这么高，很多人都吓得不敢吃了，营养专家指

出，水果的品种不是问题，主要还是在数量上要注意，不论是什么水果，一
天的总量在 200-350 克最好，比如鲜枣的糖分很高，一天别超过 25 颗就
行。除此之外，营养专家建议每天所吃的水果数量在两到三种，并分餐分
食，可以有效保证营养的均衡摄入。 观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

秋季水果大量上市 含糖量热量差别挺大——

别被水果甜度“欺骗”了

秋季是大量水
果上市的季节，柑
橘、柚子、葡萄、冬
枣、柿子、石榴，让
人眼花缭乱，很多
人把水果当成减肥
期的第一选择，有
人担心水果热量过
高，选择吃起来“不
太甜”的水果，认为
这样热量小，不容
易发胖。事实上，
水 果 的 甜 度 可 能

“欺骗”了你，有些
不甜的水果反而是

“热量炸弹”。

青岛市人社局发布实施新一轮技能提升补贴政策

最高补贴2000元


