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本报讯（通讯员 王爱容） 2月1
日晚，民主小学教育集团全体教师集中

在金都小学三楼报告厅，参加颁奖仪

式。据悉，受到给学生写评语的启发，

民主小学教育集团萌生给全校148位

教师写颁奖词的想法，并在此次颁奖仪

式上由主持人诵读。

“碧桃春秋花果有时，民主年华教

学无私。如花似锦，硕果在望，以树为

名，不负生长。”这是写给教师胡碧桃的

颁奖词。

“一抹青青色，是春风拂过万物的

温柔；一双清眸，是春水涤荡万物的灵

气。你用柔软，陪伴学生的成长；用坚

韧，激励学生的进步。”这是写给教师胡

青青的颁奖词。

“虽无凌波微步绝世武功，但有百

变造型清奇骨骼。讲台上温文尔雅，舞

台上收放自如。”这是写给教师万凌波

的颁奖词。

教师们有的来自山东，有的来自贵

州，还有的来自湖南。他们虽然远离家

乡，但同为民主小学的教育贡献力量。

“颁奖词”中均结合他们的名字内涵、任

教学科等内容，见字如见人。

“民主 仁爱”是民主小学的校训。

一直以来，民主小学教育集团关心教师

身心健康，关爱教师家庭生活，关注教

师职业成长，创设温馨的工作环境，开

展丰富的活动，让教师们处在一个有爱

的集体中，提升了教师们的归属感、获

得感和幸福指数，引领他们以更强烈的

责任感和使命感投身教育事业。

民主小学教育集团给每位教师写颁奖词

创建有爱集体 提升幸福指数
清淡饮食是
“油盐不进”吗

前行不忘耕耘者 岁寒情深暖人心
实验幼儿园开展春节前夕慰问退休教师活动

本报讯（通讯员 吴俊蓓） 近日，
实验幼儿园党支部书记、园长应胜男带

队前往退休教师家中，向他们致以新年

的祝福和崇高的敬意，代表幼儿园为他

们送去关怀和温暖。

走访慰问中，慰问小组与退休教师

进行亲切交流，关心询问他们的退休生

活和身体状况；介绍了幼儿园近期的发

展情况和未来的发展规划，并对他们曾

经在教育工作和幼儿园发展中所付出

的辛勤劳动和贡献表达诚挚的感谢。

谈到幼儿园的建设发展，老教师们

激动的心情溢于言表。他们对幼儿园

近年来取得的丰硕成果感到骄傲与自

豪，对幼儿园的未来发展前景充满信

心。他们虽然离开工作岗位，但仍心系

幼儿园的发展和学生的成长，纷纷表示

会一如既往地关心、支持幼儿园的工

作，积极为幼儿园的发展建言献策。

走访慰问退休教师是幼儿园的一

项重要工作。这是对退休教师的敬意，

也是对师德师风的弘扬，更是幼儿园对

老教师们的感恩。

前行不忘耕耘者，饮水思源重晚

情。在龙年春节即将到来之际，实验幼

儿园全体教职工衷心祝愿退休教师们

新春快乐、身体健康、阖家幸福。

开展联合检查
规范校外培训

2 月 2日，市教育局与

相关部门开展第三轮校外

培训机构联合检查。本次

共检查机构 12 家，发现不

规范问题8个，均已责令机

构立即整改。联合检查组

还将持续推动检查行动走

深走实，全力规范校外培训

行为。

通讯员 一讯 摄

近期，全国多地呈现多种病原体

共同或交替流行态势。市民去医院

看病时，医生开完药都会叮嘱：“记得

清淡饮食。”但你真的吃对了吗？

清淡饮食不是不吃肉
肉类营养丰富，是一日三餐健康

饮食中重要的一部分。肉类富含优

质蛋白质，肉类中的动物性蛋白含各

种人体必需的氨基酸，更容易被人体

吸收和利用。

蛋白质供应不足时，会导致免疫

系统功能下降，使身体抵御外来危

害。近期，有关专家也指出，多吃优

质蛋白，例如禽肉、鱼肉以及饱和脂

肪酸含量低的未加工红肉等，可预防

心脏病。另外，肉类中富含一些重要

的矿物质，如果不吃肉，就很容易出

现缺铁、锌等问题，导致贫血等问题。

清淡饮食不是不放油
许多人害怕吃油，其实是害怕油

里的脂肪。脂肪是产生能量最多的

营养素。脂肪摄入并不是越少越好，

要讲究平衡。脂肪摄入过少，会影响

必需脂肪酸的摄入和脂溶性维生素

的吸收。而脂肪摄入过高，会增加饱

和脂肪、胆固醇及能量的摄入。

脂肪还有许多重要的生理功

能。中国营养学会在《中国居民膳食

营养素参考摄入量》中，推荐成年人

膳食脂肪的供能比应该占一天总能

量的20%—30%。

其实，我们更需要关注的是脂肪

的种类。我们要减少饱和脂肪的摄

入，这样对降低坏胆固醇和改善高胆

固醇血症有重要意义。

另外，增加不饱和脂肪摄入。研

究显示，用不饱和脂肪代替饱和脂肪

能降低患2型糖尿病的风险。所以，

清淡饮食不是不吃油。首先，要多吃

高脂肪的鱼类，比如三文鱼等；其次，

烹饪的时候适当增加含有益脂肪酸

的植物油，比如用橄榄油等来做凉

菜，用茶油等来煎炒食物。

最重要的是，控制烹调用油的数

量，再好的油终究还是油，每天的烹

调油的数量要控制在25克至30克。

清淡饮食也要限制糖
很多人有这样的体会，饮食变清

淡了容易饿，于是就增加主食的量，

甚至对各种甜点、糖果也来者不拒。

在《中国居民膳食指南（2022）》

中，油的推荐量是每天25克至30克，

盐的推荐量是每天5克。可见油和盐

都是不能太多或太少。《指南》对糖的

推荐量却是“每天精制糖不超过50

克，最好不要超过25克”。可见，糖是

没有最低摄入推荐量的。摄入过多

的糖，会造成肥胖，增加患2型糖尿

病、脂肪肝、心脏病等疾病的风险。

最后提醒大家，清淡饮食不要吃

错了。真正的“清淡饮食”，是指控制

盐和烹调油的量，并不代表不吃动物

性蛋白质。均衡饮食，才是健康的根

本之道。

（来源：科普中国）

求购出售 出租转让
招工求职 遗失声明

体育馆旁厂房出租

300㎡至3000㎡出租。
13735708390，698390

出 租

东永二线旁（道明光学对

面）店面5间（可分租）、

厂房5000平方米（有电

梯，可分租），交通方便。

13905894350，664350

15257989261，588261

新厂房出租

九鼎路56号整幢新厂房

出租，1-5 层共 7500 平

方米，有电梯。联系电

话：13705898572

13868958510，734394

西溪西山厂房出租

西山工业区宏业路42号

1150㎡，钢棚，出入好。
胡15268674706

万达瞪眼牛旺铺转让

接 手 即 可 营 业

13858932332

高新区厂房出售

占地3200㎡，店面15间，
可做各类环评，出入8车

道，3888 万元。联系：

13905892447

遗失声明

黄福余遗失 2017 年 10

月10日永康市舟山镇舟

三村开具的金华市农村

集体经济组织统一收

据 ，收 据 联 号 ：

0000971340，金 额 ：

5000元，声明作废。


