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本报讯（记者顾静宇 吴穹）今年，总投资500多万的实
验小学建设校区正式投入使用，实验小学形成了“一校三
区”的办学格局，该校大班额的问题得到有效解决。

8月30日，实验小学一年级新生电脑分班完成后，8月
31日一大早，新生在各班教师的带领下，完成报到手续、熟
悉校园环境。

据实验小学副校长吴军强介绍，实验小学建设校区位
于原建设小学校址，占地面积4000平方米，共有16间教室，
可容纳近 800 名学生。校区配备有阅览室、音乐室、舞蹈
室、乒乓球室、美术书法室、围棋室等功能教室。开学前夕，
校区进行彻底消杀，并准备了测温器材、消毒药品、口罩等
防疫物资。今年，实验小学建设校区迎来了660名一年级
新生，共分为12个班。实验小学建设校区的投入使用，也
标志着实验小学“一校三区”办学格局的形成。

实验小学校长王红梅表示，2010年8月，实验小学开启
了“一校两区”的管理模式。今年，实验小学新增建设校区，
形成了“一校三区”的新格局。他们将肩负时代重任，做孩
子成长的合伙人，与社区、家长、社会共同打造适合孩子发
展的教育共同体。

全市中小学生迎来新学期
各学校教学秩序井然

监利公安：全力护航开学季 上好开学第一课

2021年9月1日是第15个“全民健康生活方式日”，而
现阶段的宣传方式为“三减三健，全民行动”，所谓三减就
是指减盐、减油、减糖，而三健是指健康口腔、健康体质、健
康骨骼，那么怎么样做好三减三健呢？就由小编带您来了
解下吧。

减 盐
1.健康成年人每天食盐不超过5克。
2.学会定量盐勺。家庭烹饪时除了少放盐和酱油，还要

减少使用酱油、蚝油、豆瓣酱、味精、鸡精、沙拉酱、番茄酱等
调味品。减盐的过程中，可以用辣椒、大蒜、醋、胡椒为食物
提味，逐步改变口味。

3.少吃榨菜、咸菜和酱制食品，多吃新鲜的蔬菜和水果。
4.购买包装食品时阅读营养成分表，选择“钠”含量低的

食品。多选择新鲜的肉类、鱼类、蛋类，少吃加工食品和罐
头食品。

5.在外就餐时，不妨让师傅少放盐，有条件的尽量选择
低盐菜品。

另外，盐可能隐藏在你感觉不到咸的食品中，比如方便
面、挂面、坚果、面包、饼干、冰激凌等，要警惕这些“藏起来”
的盐。

减 油
1.烹饪时多用蒸、煮、炖、焖、凉拌等方式，使用不粘锅、

烤箱、电饼铛等烹调器，均可减少用油量。使用带刻度的控
油壶，可以帮助你定量用油、总量控制。

2.高温烹调油、植物奶油、奶精、起酥油等都可能含
有反式脂肪酸。要减少反式脂肪酸摄入量，每日不超过
2 克。

3.少吃油炸香脆食品和加工的零食，如饼干、糕点、薯
条、薯片等。

4.购买包装食品时阅读营养成分表，坚持选择少油食
品。

5.减少在外就餐频次，油汤饭会将饭菜内多余的油脂吸
附，造成油量的过多摄入，虽然好吃，但是最好少吃或别吃。

可以从小培养清淡不油腻的饮食习惯。

减 糖
1.减少食用高糖类零食，如饼干、冰淇淋、巧克力、糖果、

糕点、蜜饯、果酱等。
对于其他零食，我们想判断是否是高糖零食，则可以看

它的配料表，糖的排位比较靠前，就说明含量较高。
2.不喝或少喝含糖饮料，多选择茶、白开水、纯牛奶来代

替糖饮料。用白开水替代饮料。人体补充水分的最好方式
是饮用白开水。

3.糖醋排骨、咕咾肉、锅包肉、鱼香肉丝都是含糖量较高
的菜，尽量少点或不点。

4.中国居民膳食指南推荐成年人每人每天添加糖摄入

量不超过50g，最好控制在25g以下，糖摄入量控制在总能量
控制的10%以下。为保证不超标，又口感好，可以选用有甜
味的食材来代替添加糖，比如大枣、山药、蜂蜜、胡萝卜、南
瓜、马铃薯等。

合理膳食是健康的基础，新时代新起步，为了更好得实
现健康中国战略，让我们从每日健康饮食开始，养成良好的
生活方式，守护好自己的健康。

健康口腔：口腔影响全身健康
俗话说“病从口入”，口腔健康与全身健康密切相关，比

如心脑血管疾病、糖尿病等都与口腔感染有关。健康口腔，
就是希望我们关注个人口腔健康。

1.培养良好的口腔卫生习惯，早晚刷牙，使用含氟牙
膏。家长应帮助或监督6岁以下的儿童刷牙。

2.平衡膳食、均衡营养。我们的饮食是否合理直接影响
着口腔的健康。

3.有口腔问题要及时发现。成年人每年至少应进行一
次口腔检查，而儿童易患龋齿且进展较快，建议半年进行一
次口腔检查。

健康体重：每年量身高、称体重
体重过高是糖尿病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬化

和冠心病的独立危险因素。
1.为了维持合适的体重，要定期测量身高、体重，测算体

重指数（BMI）=体重（kg）/身高 2（m2）。对于成年人来说，
24≤BMI＜28为超重，BMI≥28为肥胖。

2.各个年龄段的人群都应该坚持运动、维持能量平衡、
保持健康体重。

老年人运动则应量力而行，选择适宜的活动，建议每
周坚持至少 3 次的平衡能力锻炼，并进行适当的肌肉锻
炼。对于肥胖人群，应遵循医嘱做好饮食控制、行为修正
和运动指导。

健康骨骼：关乎晚年生活质量
骨质疏松症是中老年人最常见的一种全身性骨骼

疾病。主要特征是骨矿物质含量低下、骨结构破坏、骨
强度降低和易发生骨折。疼痛、驼背、身高降低和骨折
是骨质疏松症的主要表现，骨质疏松症是可防可治的慢
性病。

1.饮食习惯对钙的吸收密切相关，选择富含钙、低盐和
适量蛋白质的均衡饮食对预防骨质疏松症有益。

2.充足的光照会促进维生素D的生成，维生素D对钙质
吸收起到关键作用。建议每天至少20分钟日照时间，提倡
中速步行、跑步、骑行等多种户外运动形式。

3.体育锻炼对于防止骨质疏松症具有积极作用，适度负
重运动可以让身体获得及保持最大的骨强度。

4.改变不良生活习惯。吸烟和过度饮酒等不良生活习
惯都会增加骨质疏松症风险。

三减三健 全民行动

校园检查不松懈

民警讲好秋季“开学第一课”

实验幼儿园保育员老师给幼儿测量体温，进行登记，
无可疑情况后入园。

9月1日，晴空万里。全市中小学、幼儿
园如期开学，学生们正式开启了新学期的学
习生活。全市各学校开校工作运行良好，教
学秩序井然。

实验小学建设校区正式启用
迎来660名“小萌新”

本报讯（通讯员黄依梦）又到一年开
学季，为切实做好开学首日校园安保工
作，监利市公安局严格落实疫情防控要
求，进一步细化安保工作措施，超前谋
划，科学部署，各警种联动配合，严格落
实“护学岗”制度，形成立体防控网络，确
保师生顺利安全入学。

开学前，市公安局各派出所对辖区内各
中小学、幼儿园开展拉网式安全防范大检
查，主动对接学校配合做好疫情防控和返校
安保措施，全力维护校园安全稳定。

市公安局还进一步强化校园周边区域
的巡查防控，持续加大对重点行业场所的
检查力度，全力排除各类安全隐患，积极防
范学生返校过程中的突发事件，确保校园
周边安全有序。

同时，市公安局还紧密结合道路交通事
故预防“减量控大”重点工作，提前对各学校
周边交通安全隐患、交通秩序进行排查整
治，积极采取有效措施，突出路面管控，深化
宣传教育，全力做好新学期开学校园周边交
通安全保障工作。

为切实加强广大中小学生安全宣传教
育，进一步增强中小学生的安全意识和自我
保护意识。9月1上午，监利市公安局汪桥
派出所组织民警深入辖区学校开展安全宣
传活动，讲好秋季“开学第一课”。

课堂上，民警结合校园实际和学生特
点，重点围绕青少年不良行为习惯、电信诈
骗、交通安全、消防安全等重点内容进行
了详细讲解。

民警列举了全国各地发生在学校周边
的真实案例，以案释法、讲评结合，号召同学
们提高防诈骗、防盗抢、防校园欺凌的“三防
意识”，远离黄、赌、毒等“三害”侵蚀，要求同
学们不要触碰法律的高压线，遵守法律法
规，远离不良行为，学会运用法律保护自身
安全。

眼下正值秋收季节，道路车辆来往频
繁，交通安全隐患也随之凸显。针对目前
道路交通实际情况，民警向学生们讲授了
道路交通法律法规、学生道路交通安全案
例等，正确引导学生树立文明交通意识，教
育大家自觉遵守交通法规，不在马路上嬉
戏打闹，远离交通事故伤害，主动抵制各种
不文明交通行为，提高自身交通安全避险
防护能力和自我保护意识。

同时，民警还号召每位同学都努力当好
小小“交通安全宣传员”，向家人宣传交通安
全知识，做到遵规守法，文明出行。

此次宣讲活动，进一步提高了学生们的
法制观念、法律意识，同学们受益良多，大家
纷纷表示要争做一名遵纪守法重安全的好
学生。

尺八镇初级中学初一新生在纪念版前合影留念

新生们有序进入教室


