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10 月 22 日，永康二中教育集团

邀请 50 余名离退休教师到教工之家

参加茶话会。

该校党委书记胡忠兆向全体离

退休教师介绍了永康二中教育集团

新一届的校领导班子，他说：“现在集

团正处于发展期，需要注入新活力，

也需要新发展。新领导班子每一位

都是实干家，将学校发展放在首位。

同时欢迎离退休教师继续为学校发

展献计献策。”

茶话会气氛和谐、喜庆。离退休

教师纷纷表示，对永康二中的未来充

满希望和信心，并将保持乐观的心态

和健康的身体，发挥余热，助力该校

发展，真正做到老有所为、老有所学、

老有所乐。

通讯员 陈玲菊

浓情重阳 共话未来
永康二中举行离退休教师茶话会

日前，实验幼儿园教育集团的幼

儿们踏上了秋日研学之旅。

现场，大班幼儿们一起手牵手前

往南溪湾公园。他们对周围的一切充

满好奇，观察秋叶的脉络，寻觅秋虫的

踪迹。幼儿们在观察、触摸和探索中

感受秋天的温度，感知万物生长，共同

收获自然成长的喜悦。

在享受大自然带来的轻松与惬

意的同时，幼儿们也不忘与环保同

行，用纯真的童心身体力行地去守护

这一方秋日的澄净。 通讯员 陈瓛祎

乐享秋约 趣赴研学
实验幼儿园教育集团秋日研学走进南溪湾公园

日前，大司巷幼儿园教育集团先后

在总园、中月珑园园区、牟店园区开展

主题墙环境创设评比活动，充分发挥环

境育人作用，进一步丰富教育内涵。

教师们遵循“从幼儿角度出发”

的教育理念，结合各班级区域环境创

设理念和设计思路，根据本年段幼儿

的年龄特点和班级区域特色进行多

元化、多角度创设。

据悉，这次环境创设评比活动为

教师们提供了一个互相交流学习的

平台，让大家能够利用这个契机，切

实为幼儿创设一个有效的生活学习

环境，将环境的价值真正体现在儿童

的发展之中。 通讯员 潘秀静

“环”绕童趣“美”润童心
大司巷幼儿园教育集团开展环境创设评比

日前，前仓学校举行以“争做新

时代好队员”为主题的2023年建队日

活动暨新队员入队仪式。

现场，35名学生加入中国少年先锋

队。佩戴好鲜艳的红领巾后，新队员们

高高举起右手，向队旗敬礼，并在少先队

辅导员李艳红带领下，庄严宣誓。

该校校长王斌给予新队员谆谆

教诲和诚挚祝福，并鼓励他们继承优

良传统，成为品德优良、理想远大、追

求上进的新时代优秀少先队员。

新队员们表示，会牢记红领巾的

责任，手握红色接力棒，传承红色基

因，用自己的实际行动，争做新时代

好队员。 通讯员 胡露莹

红星闪耀 红领巾飘扬
前仓学校35名学生加入少先队

中医历来重视睡眠养生，认为

“眠食二者为养生之要务”“能眠者，

能食，能长生”。清朝李渔《笠翁文

集》中有云：“养生之诀，当以睡眠居

先。睡能还精、养气、健脾益胃、壮骨

强筋。”那么，什么样的睡眠最养生？

1.合适时间入睡最养生
《黄帝内经》里对睡眠养生的要求

为春夏“夜卧早起”，即晚睡早起，这个

晚指 21 时，一般在 20 时前睡觉为早，

21 时后为晚，所以春夏晚睡的时间宜

在21时至22时、早起为3时后5时前；

秋天则宜“早卧早起”，早睡时间约为

20 时前睡、3 时后 5 时前起为早起；冬

天则是“早卧晚起”，即20时睡，早上约

6时至7时，太阳出来后起床。

2.适宜的睡姿效果好
唐代著名医学家孙思邈曾指出：

“行作鹅王步，语作会钟声，眠作狮子

卧。”所谓“眠作狮子卧”，即取右侧卧

位下肢弯曲之姿势。这也是现代生

理学提出的最佳卧位要求。“睡如弓”

能减少地心对人体的作用力，让人感

觉轻松舒适。由于人体的心脏多在

身体左侧，向右侧卧可以减轻心脏承

受的压力。

3.睡觉方位有讲究
孙思邈在《千金方》中提到：“凡

人卧，春夏向东，秋冬向西。”他认为

春夏属阳，头宜朝东卧；秋冬属阴，头

宜朝西卧，以合“春夏养阳，秋冬养

阴”的原则。

4.合适的居住环境能聚气
在选择居住房屋的朝向时，应尽

量挑选南向的房屋，房屋的阳光不被

前方楼宇遮挡，尽量避免阴冷潮湿的

房间，利于关节健康。另外，对老年

人来说，建议睡觉的房间不宜太大，

主要是为聚集阳气。

5.恰当的饮食更利眠
孙思邈反对卧时饱食、歌咏、大

语，表示“夜饭莫叫足”。晚饭吃得过

饱，耗气就多，耗气就要动气，会扰动

阳气。晚上阳气不足，就可能导致消

化不良，食物积存在胃内，郁久就化

热，容易产生胃热，就会睡不好觉，影

响睡眠质量。

市三院专家提醒，以上是睡眠养

生的建议，但每个人的情况不同，如

果有明显睡眠障碍的，仍建议及时到

医院就诊，听从专业医生的建议与治

疗。

通讯员 胡洪进

善眠者可长寿

近年来，“喝奶茶喝出牛奶血”等极端

个案屡见报端，减糖、控糖甚至戒糖成为

网络热议的话题。但消费者是否真的了

解糖，是否知道如何科学减糖、控糖？日

前，科信食品与健康信息交流中心发布了

最新的专项调查结果，其中显示，七成消

费者想控糖，但他们搞错了重点，以为少

喝含糖饮料就能控糖。

居民总体摄入糖不多
部分居民需控糖

本次调查显示，68%的消费者有控糖

意愿，年轻人、体重焦虑人群的控糖意愿

更加强烈。

糖作为甜味物质，对满足舌尖上的需

求有重要功能。糖只提供能量而不提供

其他营养素，摄入多了，会影响能量及其

他营养素的摄入平衡，长远来看，对健康

不利。

也就是说，糖不能摄入过多，但也不

能摄入太少。《中国城市居民糖摄入水平

及其风险评估》显示，我国城市居民平均

每天摄入9.1克糖，符合《中国居民膳食指

南（2022）》每人每天 25 克以内的建议。

此外，居民摄入的糖仅占膳食总能量的

1.9%，最高为 3 岁至 6 岁组，占总能量的

3.4%，也远低于世界卫生组织的建议值

10%。

由此可见，目前我国居民摄入的糖并

不算多，控糖对于大部分人而言不如控

盐、控油和控制总能量摄入重要。

专家认为，近 20 年来，我国食糖年生

产量增加了一倍多，青少年摄入糖确实比

20 年前多，13 岁至 17 岁、3 岁至 6 岁年龄

组糖供能比超过10%分别占4.1和4.8%。

此外，超重肥胖人群、糖尿病人群和血糖

长期偏高的人群应注意控制糖的摄入量。

控糖重点是厨房用糖
本次调查发现 78%的消费者认为应

控制食品、饮料中的糖。

专家表示，厨房用糖才是我国城市居

民摄入糖的第一大来源，其贡献率是含糖

饮料的2倍左右。

科信食品与健康信息交流中心主任

钟凯表示，人们普遍将“减盐、减油、减糖”

的焦点放在超市货架上的食品和饮料，却

忽视了一日三餐的决定性意义。实际上，

盐油糖的主要摄入途径都是餐饮，包括家

里做饭，这是当前中国人的膳食结构造成

的。控制家庭厨房、食堂、餐厅厨房中盐、

油、糖的使用量对于“三减”至关重要。应

当从自家厨房开始，适应和培养清淡口味。

九成消费者认错“糖”
专家告诉我们，要了解食品中的主要

成分，在购买或者使用前可以阅读食品配

料表，里面标明了比如蔗糖、果糖、果葡糖

浆等，这些都是典型的含糖配料，蜂蜜、果

酱、浓缩果汁等是比较隐蔽的糖。

此次调查显示，能准确识别这些含糖

配料的消费者不足 10%。比如蔗糖的识

别率仅有 80%左右，常用的果葡糖浆、蜂

蜜 、浓 缩 果 汁 、果 酱 的 识 别 率 均 不 足

50%。有趣的是，还有不少消费者将不提

供能量或仅提供较少能量的甜味剂（代

糖）识别为含糖配料。

中国工程院院士陈君石认为，消费者

的营养健康教育任重道远，正在征求意见

的《食品安全国家标准预包装食品营养标

签通则》（GB 28050）已经将糖作为强制

标注的内容，这将有助于公众更清晰地了

解食品的糖含量。但归根结底，消费者要

学会自主选择和搭配出健康的膳食，而不

是指责某个具体食品或菜肴中的添加糖

“不健康”。 （来源：科普中国）

控糖 不要搞错重点

日前，在唐先镇中山村婴幼儿

照护服务驿站，几名儿童在照护员看

护下快乐地玩耍。据悉，按照“幼有善

育”民生实事任务要求，卫健系统已建

成婴幼儿照护服务指导中心12家、婴

幼儿照护服务驿站22家。

通讯员 梅淮军 摄

幼有善育


