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本报讯（通讯员 吕继林） 7月 2
日，永康二中历史组十多位教师齐聚一

堂，为老教师黄香华、王慧艳、周敏、朱

毓秀举行退休欢送会。市教育局工会

副主席、原永康二中历史组教师吕永章

参加。

黄香华是永康二中历史组原教研

组长，在30多年的教育教学生涯中勤

勤恳恳，以宽容博大的教育情怀和仁爱

之心熏陶、滋养每一位学生。她长期担

任班主任并从事高三历史教学，受到学

生的尊敬和爱戴。她所带班级班风正

气，所教学生成绩优异。她关爱组员，

多次为我市新入职教师进行岗前业务

培训。

王慧艳热爱历史教学工作，以饱满

的教育热情和精湛的教学艺术感染着

历史组每一位年轻人。她非常敬业，不

为单纯完成教学任务，而是为了学生的

长远发展。她经常拖着虚弱的身体坚

持为学生上课、辅导。她心系学生，通

过多种方式启迪学生的智慧，引导学生

自主学习。同时，她教学业务精湛，精

心备好每一节课，仔细批阅每份作业，

所带班级学考、高考成绩优异。

前几年退休的周敏、朱毓秀在30

多年的教育教学生涯中，在平凡的岗位

上兢兢业业，为永康二中历史组的发展

贡献力量。在职期间，她们担任班主

任，关爱学生，少说教、多开导，少苛责、

多鼓励，成为学生的良师益友。两位教

师备课非常仔细，课堂教学极其用心，

更注重学生学习的主动性，循循善诱，

所教班级成绩优异，受到师生和领导一

致好评。同时，两位教师对青年班主任

的辅导也尽心尽职，经常给他们答疑解

惑。很多青年教师在她们的辅导下，成

为学校骨干乃至市县名师。

四位教师聊起从教岁月，往事历历

在目；十多位在职教师仔细聆听，均说

受益匪浅。

从教三十载 桃李已满园
永康二中举办退休教师欢送会

天气越来越热，大吃大喝导致自己

囤的肉再也藏不住了，怎么办？减肥！

可有些人发现，无论如何也管不住自己

的嘴，因为肚子总喊饿。这是因为长期

过度进食和不健康的饮食习惯，让我们

的胃部容积扩大了。幸运的是，我们可

以通过一些简单的措施把撑大的胃缩

小，从而减少身体不适和肥胖的风险。

胃口越来越大
当心慢性病找上门
研究表明，胃容积扩大可能与慢性

病的发病风险增加有关。

肥胖者的胃容积比正常体重的人

更大。此外，一些研究还表明，胃容积

扩大可能导致肥胖发生。一项研究发

现，肥胖者的胃容积比非肥胖者的胃容

积大约多30%。该研究还发现，通过限

制饮食和减少进食量，可以减小胃容

积，并降低肥胖风险。

胃容积扩大是代谢综合征和糖尿

病的独立危险因素。研究发现，通过限

制饮食和减少进食量，可以减小胃容

积，降低代谢综合征和糖尿病的风险。

要想“缩”胃 得科学饮食
首先，我们可以通过控制饮食量来

缩小胃的容积。减少进食量是缩小胃

容积的最有效方法之一。我们可以通

过减少餐量或者增加餐次来控制饮食

量。例如，将三餐改为五餐，每餐减少

一些食物摄入量。为了避免一次性大

量进食，可以尽可能地让胃保持在正常

容积范围。建议进食时慢慢咀嚼食物，

让食物充分混合唾液，这样可以减少食

物的体积，使胃容积减小。

其次，我们可以通过控制饮食质量

来缩小胃的容积。选择健康的食物，避

免高热量、高脂肪、高糖分的食物，这些

食物容易引起胃扩张和肥胖。建议选

择富含膳食纤维的食物，例如水果、蔬

菜、全麦面包等，可以增加饱腹感，减少

饮食量。

最后，饮食习惯的调整也是缩小胃

容积的重要措施之一。少吃夜宵、不吃

过于油腻的食物、避免过度饮酒等，可

以控制胃扩张和肥胖的发生。

规律性运动 也能让胃变小
此外，增加运动量尤其是规律性运

动，也可以帮助缩小撑大的胃。建议每

天进行适量的有氧运动，例如快走、慢

跑、游泳等。

首先，适量运动可以帮助加速身体

的新陈代谢，促进脂肪燃烧，减少身体

脂肪堆积，最终减少能量消耗，从而减

轻胃部的负担，缩小胃的容量。

其次，运动可以刺激肠道蠕动，促

进食物在肠道中的消化和吸收，减少食

物在胃内停留的时间，从而减少胃的膨

胀感，使胃部容量逐渐恢复正常大小。

最后，运动可以帮助减少压力和焦

虑，促进身体放松，从而减少暴饮暴食

行为，避免过度进食导致胃容量增大。

那么，运动后真的饿了，可以加餐

吗？运动后可以科学加餐，保持健康饮

食计划，执行上述控制饮食原则。运动

后加餐，计入上述五次进食的一餐中，

每次进食量适量，不要过度饱胀。而

且，进食时尽量慢咀嚼，充分咀嚼食物，

让胃部有足够的时间来消化食物，同时

可以让身体更好地感受到饱胀感，达到

缩小胃的目标。

总之，通过控制饮食量、质量和运

动量来减少胃的负担，从而缩小胃容积

是缩小撑大的胃的有效方法。同时，调

整饮食习惯也可以帮助控制胃扩张和

肥胖的风险。需要注意的是，这些措施

需要坚持才能取得效果，也需要根据个

人情况调整。如果有需要，建议咨询医

生或营养师。

（市科协供稿）

控制饮食量 增加运动量 调整饮食习惯

撑大了的胃可以通过这些措施缩回去

预防燃气爆炸
牢记以下七点

欢送会现场

一、不超期使用胶管。燃气的胶
管都有使用寿命。在使用瓶装液化气

时，要经常检查和更换胶管和减压闼，

防止漏气现象出现，胶管的长度不要

超过2米。目前，除了胶管，市面上还

有金属材质的液化气管，其耐腐蚀性、

耐高温性更好，寿命也更长一些。

二、妥善存放。天气炎热，使用燃
气的空间尤其需要具备通风条件。一

旦出现漏气，可及时排出，避免人员中

毒和发生火灾。此外，凡是与使用燃

气有关的空间，一定要与卧室、休息间

有所隔离，且必须具备通风条件。装

有燃气表、燃气管道以及存放有液化

气钢瓶的地方一旦漏气，人员在休息

状态下无法及时察觉和处置。

三、避免漏气。燃气原本是无形
无色的，经过人工加臭后产生特殊气

味，一旦出现泄漏，容易被闻到。闻到

臭味时，大家要先打开窗户，检查燃气

灶、燃气阀门是否关闭。如果关闭后

还有臭味，尽快联系燃气公司工作人

员前来检查。如果关闭了总阀，还无

法阻止漏气，在专业人员赶到前，千万

不要在室内逗留，不要开灯和关灯，更

不能使用明火。

四、易燃物不靠近灶台。为了清
洁方便，不少人在油烟机上加贴一层

塑料膜，殊不知这是十分危险的方

式。塑料膜属于易燃物，又位于火焰

上方，若被引燃后果不堪设想。除了

塑料膜，燃气灶周围不能放置油瓶、酒

瓶、调料瓶等厨房常用物，更不要摆放

纸盒等物品，避免其靠近高温起火。

五、用气不离人。有些人使用燃
气是粗放型的，做完一道菜准备下一

道时，仍然让火持续燃烧着。殊不知，

这时把灶关了，不仅节约用气，更是为

了安全。还有些人使用燃气灶做饭却

中途离开，导致着火却未能及时发现，

甚至烧毁房屋。重视厨房安全事故问

题，烧水、做饭使用燃气灶时，人不要

离开，更不要遗忘烹煮。

六、及时关阀门。防火宣传“三清
三关”，其中一“关”就是关燃气总阀，

包括液化气钢瓶的阀门。应做到使用

时打开，不使用时关闭。时常使用及

开关阀门，能保持阀门开关灵活好用，

避免生锈、老化。

七、定期养护。燃气设施要定期
养护，燃气灶表面的油垢要清洗干净，

燃烧器的气眼要注意疏通，可用细金

属丝或牙刷进行疏通；液化气钢瓶虽

然牢固，但长时间处在油烟场所，瓶

身、阀门、胶管上都会积累油垢。这些

同样要按时清洁，防止遇到明火时油

垢加助火势，也有助于延长使用寿命。

（市应急管理局供稿）
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