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科学减重——— 告别肥胖，拥抱健康

在物质生活日益丰富的今
天，肥胖问题显著增加，困扰着
越来越多的人。世界卫生组织已
将肥胖列为一种全球性的慢性
疾病，它不仅影响着我们的外在
形象，更严重威胁着身体健康，
与高血压、糖尿病、心血管疾病
等慢性疾病的发生息息相关。因
此，科学减重势在必行。健康体
重的秘诀就在于吃和动的平衡，
知道怎么吃，还得学会科学运
动！

首先，合理饮食是关键。《中

国居民膳食指南》建议，膳食合
理搭配，食物多样，家庭成员每
天食物摄入种类不少于12种，每
周摄入25种以上，每日蔬菜、水
果、全谷物和优质蛋白质摄入充
足。日常饮食中，一要采取适宜
的烹调方式，多采用蒸煮、白灼、
凉拌等清淡少盐、少油、少糖的
烹调方式，少用煎炸、红烧、糖醋
等。二要合理增加优质蛋白质(如
鸡胸肉、鱼虾、豆类)、维生素和
矿物质的摄入，同时控制高糖、
高脂肪食物(如油炸食品、甜品、

饮料)，限制酒精和快餐食品的摄
入。三要注意饮食规律，定时定
量进餐，避免暴饮暴食和过度节
食。

其次，适量运动不可或缺。
根据自身状况，选择适合自己的
运动方式、强度和运动量，每周
至少进行150分钟的中等强度有
氧运动，每次30分钟左右。同时
培养自己的运动兴趣爱好和运
动习惯，充分利用社区健身器材
或家庭健身设施，引导孩子参与
户外活动，如公园游戏、游泳等，

以促进身体协调性和肌肉发展。
动则有益，贵在坚持，将身体活
动融入到日常生活中，掌握运动
技能，规律运动，减少久坐。

除了饮食和运动，良好的生
活习惯也是科学减重的重要支
撑。充足的睡眠对减重意义重
大，睡眠不足会影响激素平衡，
导致食欲增加，尤其是对高热量
食物的渴望。每天应保证7-8小
时的高质量睡眠。此外，减少久
坐时间，每隔一段时间起身活动
一下，避免长时间看电视、玩电

脑或玩手机。戒烟限酒也不容忽
视，烟酒中的有害物质不仅损害
身体健康，还会影响机体代谢。

减重是一个循序渐进的过
程，不能急于求成。短期内体重下
降过快可能会导致身体水分流
失、肌肉量减少、新陈代谢减缓等
问题，而且容易反弹。一般来说，
每周减重0 . 5-1公斤是较为健康
的。实现健康体重的核心在于将
饮食控制、体育锻炼等健康生活
习惯付诸实践，让我们共同努力，
迈向健康而美好的生活。

视力降至0 . 1！眼药水使用常见误区要避开

近日，一女子因长时间对
着电脑工作，感觉眼睛干涩难
受，于是翻出一瓶还有接近一
年才过保质期的眼药水，滴了
几滴后，感觉干涩症状有所缓
解。次日该女子眼睛开始红肿
流泪，分泌物明显增多，看东西
也模糊不清，于是赶紧前往医
院就诊。

经检查，该女子的角膜红
肿、发炎严重，视力仅剩0 . 1。医
生查看眼药水后发现，这是她
半年前开封使用后剩下的。最
终，她被确诊为因使用过期眼
药水而引发的细菌性角膜炎。

随着社会的进步和工作节
奏的加快，人们使用电子产品
的时间越来越长，眼睛难免干
涩疲惫，而每到这个时候，很多
人都会使用眼药水来缓解各种
眼部不适。但是，眼药水的使用
有讲究，使用不当反而会带来
反作用。我们日常的眼部“保
养”，存在哪些常见的误区呢？

误区一：没过保质期就能
继续用。许多人认为眼药水没
过保质期就可以随意使用，而
实际上，眼药水的保质期通常
指的是未 开 封 状 态 下 的 有 效
期。眼药水一旦开封后，超过4

周则不建议使用。
此外，部分眼药水属于混悬液，
不建议通过颜色变化、是否有
絮 状 物 等 判 断 眼 药 水是否 过
期。眼药水保存需参考说明书，
例如，含左氧氟沙星成分的需
要避光，含氯霉素成分的需2℃
-8℃冷藏保存。

误区二：长时间频繁使用。
任何一类眼药水都应按照规定
的频率和治疗时间来用，达到
疗效后即可停用。尤其是激素
类眼药水，过量滴用易产生不
良反应，可能会导致青光眼、白
内障等严重后果。

误区三：多种眼药水混用。
有些患者试图同时使用多种眼
药水，以期更快地缓解症状。然
而，这是错误的。混用眼药水
时，应遵医嘱，通常第一种眼药
水滴完 5 - 1 0分钟后再滴另一
种，间隔时间不宜太短，以避免
药物之间的相互作用。

误区四：过量滴用。有人认
为多滴几滴眼药水可以增强效
果，但实际上，眼睛的结膜囊有
限，每次1-2滴就足够了，过量
滴用不仅浪费药物，还可能引
起不适。

如何正确使用眼药水？正

确使用眼药水的方法包括查看
保质期和成分，不滥用，不与其
他家庭成员混用，以及严格按
照医嘱或说明书使用。如有疑
问，应咨询医生或药师。

最后提醒大家，不要认为
眼药水是外用药，对人体就没
有什么伤害。说到底，它还是药
物大家庭的一员，它的使用同
样有适应证、禁忌证。要想保护
眼睛，更安全可靠的做法是注
意用眼卫生，如平时适度使用
手机、电脑等电子产品，增强眼
部肌肉锻炼，养成多远眺、早休
息的好习惯，保持眼健康。

枣庄市疾病预防控制中心 李静

枣庄市薛城区疾病预防控制中心健康教育科 孙娟

构建和谐校园
防范校园欺凌

为了增强同学们的安全防范
意识，构建和谐平安校园，近日，
峄城区古邵镇文堆小学各班级召
开了以“预防校园欺凌”为主题的
班会。会上，各班主任通过简单真
实的案例，生动形象地向学生讲
解了什么是校园欺凌、校园欺凌
的危害以及如何预防和远离校园
欺凌，教育同学们要遵纪守法，共
同营造一个和谐有爱的校园环
境。

此次班会，增强了同学们的
法制观念和自我保护意识，在法
治的阳光下，每一个少年都能健
康茁壮地成长。 （张立海）

“宪”在行动
“法”伴成长

进一步推进“六声”教育，
全面落实立德树人的根本任务，
加强宪法法治教育，滕州市中小
学素质教育实践中心立足综合实
践特色课堂，充分利用学校法治
教育资源，举行了以“弘扬宪法
精神，维护宪法权威”为主题的
“模拟法庭”活动。有声的审
判，无声的震撼，沉浸式体验审
判实践活动，让同学们现场感受
到法庭的庄严与法律的公正，感
受了直击庭审现场的魅力，体验
了法律的严肃性和正义的实现过
程，在心中种下法治的种子。

(李正旭)

滕州市实小永昌路校区
开展规范书写展评活动

为扎实开展“六声”教育，传
承和发扬中华优秀传统文化，丰
富校园文化生活，培养学生认真
书写的良好习惯，提高学生规范、
端正、整洁书写汉字的能力，近
日，滕州市实验小学永昌路校区
举办了以“规范书写，笔润人生”
为主题的“我是小小书法家”书写
展评活动。

学校一直重视对学生书写习
惯的培养，每天坚持上好写字课，
将写好字落实在日常点滴中，“沙
沙的书写声”成为了校园美妙的
旋律。 (刘文浩)

保人民安居
谋民生福祉

滕州市不动产登记中心坚持
以人民为中心的服务理念，采取
多项措施全力以赴做好保交房项
目不动产登记办证工作。

加强部门沟通，将服务意识
由被动变为主动。开辟绿色服务
通道。优化人员配置，提高工作
效率。截至目前，滕州市已实现
“交房即交证”17个项目，涉及
业主3 . 1万户。下步，滕州市不
动产登记中心将进一步提高政治
站位，强化主动服务意识，营造
更便捷更高效的登记服务环境，
为促进高质量发展积极贡献力
量。 (李薇)

滕州尚贤中学
开展防暴力安全演练

近日，滕州尚贤中学邀请北
辛派出所指导员黄今和社区闫警
长到该校开展校园防暴力安全演
练。

黄今培训保安如何处置突发
事件，闫警长讲解并演示安防器
材的使用，之后以模拟学校大门
突发暴力袭击展开演练活动，过
程紧张有序，演练人员配合默
契，达到了演练的预期目的。通
过此次防暴力安全演练，进一步
完善了校园防暴力应急处置机
制，为校园防暴力工作打下坚实
基础。 (李舒畅)

公告

渐海：
自2024年11月1日起至

今你连续无故旷工已达57
天，你的行为已严重违反公
司规章制度，我公司于2024
年12月4日通过顺丰快递邮
寄通知与你解除劳动合同，
因你电话及身份证上的地
址无法联系到本人。请你自
本公告发布之日起7日内到
公司办理相关手续，逾期不
办理视为你自愿解除劳动
合同，特此公告！

百益通技术股份有限公司
枣庄分公司

2024年12日27日

常庄西南联校
开展新课堂达标活动

近日，常庄西南联校积极推
进“新课堂达标”活动，校园内掀
起了第二轮听评课的热潮，师生
们纷纷投身其中，为打造高效优
质课堂全力以赴。

在课堂上，老师们打破传统
教学模式的束缚，精心设计教学
环节。老师运用多媒体资源，将抽
象的知识直观化，通过小组合作
探究、情景模拟等多样形式，激发
学生主动思考、踊跃发言。课后的
研讨环节，气氛热烈非凡。老师们
畅所欲言，不同学科、不同年级教
师相互启迪，思维碰撞出智慧火
花。 (韦树鑫)

日照银行枣庄分行第五

党支部开展主题党日活动

近日，日照银行枣庄分行第
五党支部联合长兴社区在该行开
展“饺香冬至暖人心”主题党日活
动。

活动现场，党员志愿者耐心
讲解存款保险制度、防范电信诈
骗、识别非法集资、识别假币等金
融知识，提醒大家要增强风险防
范意识，远离非法金融活动。同时
通过知识问答形式增强居民金融
安全意识。

随着水饺下锅，饺子的香气
四溢将现场气氛推向高潮。日照
银行枣庄分行第五党支部将持续
开展丰富多彩的主题党日活动，
为推动支行各项业务高质量发展
提供强大的精神力量。

“六声”和鸣 班歌嘹亮

滕州市蒋庄矿区学校举行红歌比赛活动

为扎实开展“六声”教育，有
效推动“五育融合”，构建和谐校
园，丰富校园文化生活，近期，滕
州市蒋庄矿区学校举行“班歌嘹
亮 唱响善城”评选活动。

该学校要高度重视此次活
动，对各年级的班歌评选工作进
行全面部署。各班班主任、音乐
老师和同学们共同商讨班歌主
题、歌词，以积极、阳光、团结、奋
进等为初衷，努力打造团结向
上、温馨和谐的班集体特色形

象。音乐老师认真指导，班主任
精心编排，反复打磨,力争在评选
中展现出最佳的班级风采。

目前，七、八年级已完成评
选，择优推选精彩节目参加校级
评选。其他年级也在陆续开展
中。此次“班歌嘹亮”评选活动，
让同学们在“嘹亮的歌声”中感
受到了团队的力量和艺术的魅
力,展示了蒋庄矿区学校青少年
学生积极向上的精神风貌。

（王晓红）
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