
控制总摄入能量：根据病情进

行阶段性能量限制，一般以标准体

重决定合适的能量摄入量，即每天

摄入的能量（千卡）= 理想体重（公

斤）×（20～25），但在实际操作中

为避免能量摄入过低，一般规定年

轻男性每天的摄入低限为 1600 千

卡，年轻女性为 1400 千卡；成年人

以每月稳步减肥 0.5-1kg 为宜；对

中 年 以 上 的 肥 胖 者 ，每 周 减 肥

0.1-1kg（理想体重的计算参见糖

尿病的饮食调控原则部分）。

限制碳水化合物供给：碳水化

合物宜占膳食总能量的 60%，重度

肥 胖 症 ，碳 水 化 合 物 至 少 应 占

20%；应限制单糖的摄入，坚持多糖

膳食，多吃膳食纤维丰富的食物。

限制蛋白质的摄入：采用低能

膳食的中度以上肥胖者，蛋白质供

能应控制在总能量的 25%为宜，且

要保证优质蛋白，如奶、鱼、鸡、鸡

蛋清、瘦肉等。

严格限制脂肪的摄入：脂肪供

能应控制在总能量的 15%左右，尤

其需限制动物脂肪、饱和脂肪酸的

摄入，应多吃瘦肉，少吃肥肉等油

脂含量高的食物；膳食胆固醇的供

给量每人每日应低于300mg，即使

肥胖患者无心血管疾病、无高胆固

醇血症，也应控制在500mg以内。

多吃新鲜蔬菜和水果：有针对

性地补充所需的维生素与微量元素，

防止出现维生素与微量元素缺乏症。

纠正不良饮食习惯：改变暴饮

暴食、吃零食、挑食偏食、喜吃洋快

餐等。

肥胖症的
饮食调控原则

慢病防治知识讲座
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21 日前仓镇本扎桥头 35 号

中铁二十四局、23日石柱镇下里

溪工业区永康市杰诺工贸有限

公司业主李某芳、24日经济开发

区金山东路光大模具厂未按时

报送流动人口信息分别被警方

处以100元罚款。

市流动人口管理局温馨提
示：根据《浙江省流动人口居住

登记条例》，用人单位在录用或

解聘流动人口员工时，应该在三

天之内报送流动人口录用或离

职的信息。

23日，西城街道龙川西路房

东赵某强、花街镇梧涧村房东王

某菊未按时报送流动人口信息

分别被警方处以100元罚款。

市流动人口管理局温馨提
示：根据《浙江省流动人口居住

登记条例》，在房屋出租或停租

时，房东应该在三天之内报送流

动人口承租或离住信息。

□通讯员 童洁梅

现代人工作忙碌，生活节奏快压

力大，长期伏案工作、使用手机电脑，

不注意颈椎保健，导致目前颈椎病发

病率逐年升高，颈椎病会引起头晕头

痛、耳鸣、恶心呕吐、失眠、视力下降、

记忆力减退、高血压等症状。颈椎病

重在预防，本期“谈骨论筋”专栏特请

云山骨伤科门诊部医生介绍一下预防

颈椎病的小方法。

（一）颈椎病预防从身边做起
1、改变生活习惯，避免长时间伏

案工作，避免颈椎长时间维持在一个

姿势下，保持脊柱的正直。

2、加强颈肩部肌肉力量的锻炼，

游泳就是比较好的颈肩腰背部肌肉锻

炼的运动方式。平时可做头及双上肢

的前屈、后伸及旋转活动，既可缓解疲

劳，又能锻炼肌肉力量，有利于维持颈

椎的稳定性，保护颈椎间盘和小关节。

3、注意颈肩部的保暖，避免长时

间吹空调或空调温度过低。

4、科学合理选用枕头，避免高枕

睡眠的不良习惯，避免头颈部长时间

处于屈曲状态。

5、坐车不要打瞌睡，避免突然甩头。

6、彻底治疗早期颈肩部软组织劳

损，避免其发展为颈椎病。

7、乐观的生活状态，健康的生活

方式，8 小时以外也让颈椎休闲来，适

当参加游泳、羽毛球等锻炼。

8、劳动或走路时要防止闪、挫伤。

（二）中老年人如何进行颈部锻炼
很多人认为瑜伽、倒走等运动可

以缓解病情，其实未必。中老年人无

论是颈椎还是全身其他器官，均发生

了一系列不可逆的老化退变。因此，

中老年人在颈部锻炼时一定要注意强

度和运动量，瑜伽中的许多动作如果

不能控制力度反而会损伤颈椎。老年

人平衡能力下降，倒走增加了不慎摔

倒而导致颈椎损伤的风险，因此不适

合老年人。活动颈部的具体方法有：

1、双手十指交叉抱头后部缓慢后

仰，使头部保持仰拉伸，维持 10 秒左

右，重复6-8次。

2、缓慢左右旋转头颈部，每次维

持 10 秒左右，左右交替个重复 3-6

次。

此外，中老年人颈部肌肉力量相

对薄弱，常伴随颈部肌肉的慢性劳损，

颈部肌肉力量的不平衡不利于维持颈

椎的稳定性。因此，中老年人应当适

当锻炼颈部肌肉的力量，具体方法有：

1、尽量收缩双侧肩膀，坚持 10 秒

左右，重复6-10次。

2、双手十指交叉扶住前额，给予

一定的阻力，抗阻力下向前屈曲颈部，

坚持10秒左右，重复3-5次。

3、一手扶头侧部，给予一定的阻

力，抗阻力下侧屈颈部，坚持 10 秒左

右，左右交替，重复3-5次。

4、双手十指交叉抱头，给予一定

阻力，抗阻力下使头部向后仰伸，坚持

10秒左右，重复3-5次。
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□记者 章芳敏 通讯员 程欣荣

25 日，全省首批中职名校立项学

校校长及名校建设项目负责人齐聚我

市职业技术学校(永康高级技工学校）

开展名校建设交流活动。省教育厅评

估院党委书记张江琳、省职成教处副

处长金仁康、省职成教评估与研发所

所长王向东等参加。市教育局副局长

陈如进致欢迎辞。

金仁康介绍，本次交流活动的开

展是为了进一步统筹指导名校建设工

作，充分发挥省中职名校评建协作会

在项目建设中的“互助、互评、共享、交

流”作用，促进各校建设进程。

交流活动中，30 所中职名校立项

学校相关负责人纷纷对自己所在学校

的名校建设情况作了汇报交流。市职

技校校长王钟宝介绍，该校名校建设项

目包括七个基本任务和三个特色任务。

具体而言，通过三年建设，重点加

强教学软件建设、教学场所建设、教学管

理制度建设等“三建”工作，保障课改全

面实施，同时，推进模块化课程体系、企

业化教学体系、多元化教学评价体系等

“三化”工作，保证课改常态运行。此外，

通过开展现代学徒制试点、学校治理能

力建设、中职学生核心素养项目建设、信

息化校园建设、社会服务能力建设及专

业提升建设，全面推进名校建设。

今年，我市拨款 1000 万元给职技

校用于“三名工程”建设。9月，市职技

校按照项目建设任务书全面开展建设

工作，目前各项工作都在有序进行中。

听完各学校负责人的交流汇报后，

张江琳提出，希望各学校要抓住机遇、抓

好落实并抓紧时间做好名校建设相关工

作，早日实现省教育厅印发的《浙江省

中等职业教育“十三五”发展规划》目标。

交流活动结束后，70多名与会人员

还认真聆听了上海同济大学附属高等

技术学院常务副院长董大奎所作的专

题讲座《职业学校名校建设思考与研

究》。紧扣“十三五”发展规划，贯彻党的

十九大会议精神，围绕我省“三名工程”，

推进我省首批中职名校建设向前发展。

全省中职名校建设交流会
在市职技校（永高技）举行
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停电详情可关注微信公众号“国网浙江省电力公司”查询，咨询电话：87202999。
国网浙江永康市供电公司

2017年10月26日

停电日期

10月27日

10月27日

11月3日

11月3日

11月7日

停电时间

8:30-18:00
（雨天顺延）

8:30-18:00
（雨天顺延）

8:30-18:30
（雨天顺延）

8:30-19:00
（雨天顺延）

7:00-24:00
（雨天顺延）

停电线路

派溪966线仁丰支线

象鸣畈962线

前仓K412线善塘村支线

西塔206线翁埠电灌分支线

西溪K314线、里麻车K321线

停电范围

颜强五金加工厂，象珠弛锋五金
厂，喜来旺五金炊具厂，应杏姑

（仁信公司），万利达玻璃工艺厂
一带用户。

五鑫衡器厂、飞成工贸、方岩机
械厂、方岩利达五金厂、古山红
星厨具厂一带用户。

善塘村、石柱 3#路灯。

翁埠村、小章店村、翁埠电灌厂、
翁埠工业厂一带用户。

西溪桐塘、春洲铝业、洪塘莲屋、
下里、里麻车、古陇一带用户。

停电原因

故障抢修

故障抢修

线路改造

线路改造

线路改造


