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B07B07 生活服务生活服务

珠江时报讯（记者/李冬冬

通讯员/邹韵斯 摄影报道）欢乐

的“气球雨”、精彩的才艺表演、

有趣的互动游戏……近日，桂城

佳盛教育城举办十周年庆典“小

王子探索之旅”活动，一众亲子

家庭在欢声笑语中度过了一个

难忘的周末。

当日晚19点，庆典仪式正

式开始。一个特别的“生日蛋

糕”被缓缓送上舞台，佳盛教育

城运营团队一起握刀切下。就

在这一刹那，教育城上方的数千

个气球被释放，如同“气球雨”般

撒下，让现场的小朋友们欢乐不

已。据悉，这个开场环节是本次

周年庆的一大亮点。今年周年

庆还特地设置了众多亲子互动

游戏体验环节，如 FUNNY小

丑、魔力套圈圈游戏、真人版捉

鱼游戏、永生花中式团扇制作亲

子活动等，让亲子家庭度过了一

个欢乐充实的周末。此外，《小

王子》主题征画大赛也在当晚颁

奖，18幅作品进行网上投票后

票选出6个获奖作品。

在当晚的舞蹈表演《雪域精

灵》中，一位领头的小女孩身穿

华丽的服饰，跳着欢快的舞蹈，

仿佛是一位舞蹈精灵，她就是在

佳盛教育城习舞三年多的胡芷

蕙小朋友。“孩子从4岁开始就

来佳盛教育城学习舞蹈，现在基

本功学得很扎实，而且这里每年

都有大型的演出机会提供给孩

子上台表演，自信乐观是孩子明

显的成长之处。”胡芷蕙妈妈陈

小姐表示，几年前在朋友介绍下

选择了来佳盛教育城学舞蹈，试

课后觉得这里的老师更为专业，

艺术氛围很浓厚。

次日，继续举行周年庆典活

动。现场除了游戏摊位，还有来

自黑白键艺术培训中心的架子

鼓、古筝、琵琶表演，以及来自明

珠儿童艺术中心的精彩舞蹈节

目轮番上演。明珠儿童艺术中

心负责人介绍，芭蕾舞、中国舞、

晶明珠小主持、小模特、励齐少

女韩舞、儿童戏剧是机构的六大

品牌课程，专业优质的课堂教学

获得了广大学员和家长的认可。

佳盛教育城负责人杨总表

示，商场的前身是一家百货商场，

经过对周边需求的深入调研后发

现教育培训是家长们的广泛诉

求，于是五年前开始往“青少年一

站式教育基地”主题方向转型。

经过几年探索，教育城日渐完善，

既有语数英等学科教育，也有艺

术、武术、运动、智力开发、编程等

培训，可谓“文武兼备”。

■案情回顾：
2012年，某航海学校学生

徐某考入某重点大学，但囿于家

庭条件困难便想到在网上发帖

寻求学费资助。不久，自称境外

投资咨询公司研究员的“Miss
Q”回帖，询问其就读院校、专业

等信息，并表示愿意提供帮助。

很快，徐某就收到两千元汇款，

但“Miss Q”随即提出希望徐

某帮忙搜集部队装备采购方面

的期刊资料，作为资助学费的回

报。徐某爽快答应，但未能在航

海学校图书馆找到相关资料便

作罢。其后，徐某又主动联系

“Miss Q”，对方向他提供一份

“田野调研员”的兼职，月薪两千

元，主要负责到附近的军港码头

和造船厂拍摄军事设施和军舰，

同时记录在修船舰的情况，并提

供标有船舰方位标识的电子地

图文档。案发后，徐某承认自己

做“调研员”不久就意识到对方

是搜集我国军事情报的境外间

谍，但利诱当前，难以拒绝。

2013年，徐某被国家安全机关

依法审查。

■点评：
近年来，境外间谍情报机

关开始针对学生群体实施大规

模网络策反活动，学生涉世未

深，防范心理不强，加之经常活

跃在网络和社交平台，很容易成

为境外势力锁定的目标。境外

间谍情报机关惯以金钱诱使学

生参与情报搜集、分析和传递。

多数学生在网上求职或网聊过

程中被境外间谍盯上，最初提供

信息时可能并不知情，但部分人

在觉察对方身份的情况下仍因

贪利而持续配合，直至被国家安

全机关依法处理。

《刑法》第431条规定：“以

窃取、刺探、收买方法，非法获取

军事秘密的，处五年以下有期徒

刑；情节严重的，处五年以上十

年以下有期徒刑；情节特别严重

的，处十年以上有期徒刑。为境

外的机构、组织、人员窃取、刺

探、收买、非法提供军事秘密的，

处十年以上有期徒刑、无期徒刑

或者死刑。”此案警示机关、单位

工作人员，刺探、窃密、间谍等活

动无时无刻不在我们身边发

生。只有树立国家安全观念，增

强防间保密意识，不为金钱所诱

惑，不被贪欲所控制，坚守底线，

才能远离境外间谍情报机关布

下的陷阱。

■相关链接：
保密防线要筑牢，诱惑陷

阱莫动摇。9 月 25 日~9 月 27

日，南海区普法办、南海区国家

保密局联合举办纪念《保密法》

修订颁布10 周年微信学法大

赛，参与游戏答题有机会获得

微信红包等丰厚奖品，详情可

关注“南海普法”微信公众号。

整理/珠江时报记者 梁艳珊

南海普法

保密篇——

学生上网求资助
却被引诱卖机密

近年来，随着人们生活水平的不断提高，
高血压、高血糖、高血脂等疾病逐步成为威胁
人们健康的公敌。为此，国家卫健委启动了
“三减三健”的专项行动，倡导健康的生活方
式。其中，“三减”指减少盐类摄入，减少糖类
摄入，减少油脂摄入；“三健”指健康口腔，健康
体重，健康骨骼。那么我们在日常生活中该如
何做到“三减三健”，养成健康的生活习惯？

本期珠江时报记者邀请桂城社卫中心公
卫科主任医师吴仿东为大家讲解健康饮食的
方法，科学做好“三减三健”，乐享健康好生活。

“小王子”秀才艺
体会成长快乐

党员当巷长治理到街头
桂城江滨社区探索实施“党员巷长制”基层治理模式，激活服务群众的“神经末梢”

■江滨社区巷长向居民派发垃圾分类倡议书。

■周年庆现场气氛火爆，吸引众多亲子家庭参与。

桂城街道江滨社区是一个典型的城市老旧社
区，社区常住人口以户籍长者和新市民为主。街巷
纵横是江滨社区特有的风貌，巷里生活热热闹闹却
也潜藏着不少治理难题，或是垃圾孳生蚊虫，或是高
空抛物，或者公共服务设施不完备……以往群众反
映诉求总要层层上报，解决起来颇费周折。如何促
进居民参与社区治理，高效解决社区公共问题是社
区当下遇到的治理难题。

为此，桂城街道江滨社区发展服务项目在“关爱
桂城”建设督导委员会的指导和江滨社区党委的支
持下进驻，共同探索实施“党员巷长制”基层治理模
式，将治理触角延伸到街头巷尾，激活服务群众的
“神经末梢”。

近日，社工便组织这群巷长们进行了联席会议，
以社区卫生环境问题为切入点进行解决方案的讨论，
并走街串巷开展了垃圾回收倡议志愿服务行动。

减盐 每天摄入不超5克盐

高脂肪、高胆固醇，是高脂

血症的危险因素。长期血脂异

常可引起脂肪肝、动脉粥样硬

化、冠心病、脑卒中、肾动脉硬化

等疾病。

吴仿东指出，每人每天油的

摄入量在25克就足够了，建议

家庭用油要使用控油壶，把全家

每天应该食用的烹调油倒入控

油壶，炒菜用油均从控油壶中取

用。烹调食物时尽可能少用烹

调油的方法，如蒸、煮、炖、焖、水

滑熘、拌、急火快炒等，这样既能

保持食物的营养又有利于健康。

口腔健康是全身健康的重

要保障。比如心脑血管疾病、

糖尿病都与口腔感染有关。

吴仿东指出，要想拥有健

康口腔，每个人至少做好三

点。第一，应该有良好的口腔

卫生习惯，早晚刷牙，每次吃完

东西后要簌口（用漱口水簌口

更好），餐后使用牙线清理牙齿

之间的食物残留物。家长应帮

助或监督6岁以下儿童刷牙。

第二，是膳食平衡、均衡营养。

饮食是否合理直接影响着口腔

的健康。最后，有口腔问题要

及时发现、及时治疗，成年人每

年至少进行一次口腔检查，而

儿童易患龋齿且进展较快，宜

半年进行一次口腔检查。

健康口腔 事关全身健康

减油 每天摄入不超25克油

过多摄入糖尤其是通过饮

用含糖饮料，会增加总能量摄

入，降低其他营养素的摄入，造

成膳食不平衡，导致体重增加，

并加剧慢性疾病风险。

吴仿东建议每人每天添加

糖摄入量不超过 50克，最好

控制在25克以下。很多人以

为减糖就是不吃含糖的食物就

可以了，其实科学的减糖，不

仅仅包括通常的单糖、双糖、

果糖等，淀粉类食物也要控

制，比如米饭、面食等。“这些

淀粉类的食物在肠道里会分解

为糖类。”吴仿东说，而减糖的

标准就是吃进去的淀粉、糖等

能量物质要与我们每天消耗的

能量平衡，要不然能量在体内

堆积就会转化成脂肪，从而增

加身体代谢负担。

减糖 总淀粉摄入量要控制

收集议论社区公共问题
“巷长”联席会议的开展是为了

更好地讨论社区公共问题，推动共建

共治共享的社区治理新格局的逐步

形成。近日，江滨社区党委委员廖海

强带领巷长们召开了第二次联席会

议，会议目的是推进上月联席会议决

议达成的工作方案的落地，并组织开

展垃圾回收倡议志愿服务行动。

会议上，巷长们分组讨论，积极

表达自己的意见。有的巷长表示：在

派发了倡议书之后，应该要继续进行

监督和跟进；有的巷长表示：除了倡

导垃圾回收之外，也要倡导社区群众

不要高空抛物……项目社工将巷长

们的意见收集下来，并协助社区根据

巷长意见进行一一回应。

会后，巷长队伍3人一组，兵分四

路正式入户派发倡议书。据悉，本次

行动主要针对江滨社区新村大道东

1-23巷的居民，通过派发倡议书为

社区居民讲解垃圾回收行动的目的、

意义以及具体做法。

党员带头推行巷长制
在这次行动中，巷长队伍有一位

“新面孔”——源叔。据了解，他今年

74岁，是一位老党员，在23巷居住，

平日下午比较悠闲，也有意向参与志

愿服务，充实退休生活。社工前期通

过入户访谈介绍巷长工作，与源叔的

想法“一拍即合”，源叔也受邀成为今

年新培育的第一位党员巷长。

“江滨社区新村大道东共有48
巷，在项目进驻前共有巷长12名，全

部分布在24~48巷，其中巷道老党员

8名，热心的社区街坊4名。今年我们

计划发挥原巷长们的模范作用，继续

在1~23巷挖掘更多热心居民加入到

巷长队伍中，首先在新村大道东48条
巷全面覆盖推行‘巷长制’工作，再复

制到全社区。”项目社工高楚华表示，

在进驻社区的一个多月里，社工通过

入户访谈等方式，已成功挖掘到一名

新的党员巷长源叔，并物识了7~8名
热心街坊作为备选的新巷长对象。

高楚华介绍，项目接下来计划分

三步走：第一步是吸引人，通过组织开

展恒常兴趣类服务吸引社区居民参与

社工服务；第二步是培育人，通过志愿

者培训和个别面谈督导的方式提升巷

长的服务能力，培育社区自组织骨干；

第三步是助力人，通过坚持党建引领，

以治理社区卫生环境问题和传扬社区

文化作为服务载体，共同制定社区巷

长组织的规章章程，在参与过程中构

建社区自组织运营机制。

文/珠江时报记者李冬冬通讯员邹韵斯高楚华

做好“三减三健”，乐享健康好生活

每天吃油别超过25克

食盐摄入过多是高血压的

三大危险因素之一。同时，吃

盐过多还可能会增加胃病、骨

质疏松、肥胖等疾病的患病风

险。2019年，《健康中国行动

(2019-2030年)》中提出，健

康成人每日食盐摄入推荐量不

超过5克。

桂城社卫中心公卫科主

任医师吴仿东建议烹调时使

用定量盐勺，如果觉得口味

不好，可适量加醋、大蒜、辣

椒等来调味。购物时记得看

食物营养标签，比如购买午

餐肉等加工食物时，要看各

种营养素参考值（NRV）百

分比，特别是要注意看钠的

含量。

体重过量是糖尿病、高血

压、血脂异常、动脉粥样硬化

和冠心病的危险因素。体重

指数（BMI）=体重（公斤）÷
身高（米）的平方。BMI指数

小于 18.5，说明身材偏瘦；

指数在 18.5~23.9之间，说

明体重处于正常范围；指数

在 24~27.9之间，说明体重

超重；指数大于等于28，则表

明身材肥胖。

除了 BMI指数，还可以

通过腰围来测量体重是否超

标，找一条皮尺以肚脐为中

心绕一周，即可量出腰围。

据悉，成年女性≥85cm，成

年男性≥90cm，都属于肥胖

人群。吴仿东介绍，超重肥

胖者都需要减肥，而且各个

年龄段人群都应该坚持运

动，掌握“1、3、5、7”原则，每

天至少运动“1”次，每次连续

运动不少于“30”分钟，每周

至少“5”天，运动后最大心率

不超过“170”减去自身年

龄。“这样才能维持能量平

衡、保持健康体重。”吴仿东

说，老年人运动要量力而行，

选择适宜活动，而快步走是

最好的锻炼方式。对于儿童

肥胖患者，建议做好饮食控

制、行为修正和运动指导。

健康体重 人人都要坚持运动

骨质疏松和骨关节病都

是健康骨骼需要关注的内

容。骨质疏松症的严重并发

症是骨折，富含钙、低盐和适

量蛋白质的均衡饮食对预防

骨质疏松有益。

吴仿东建议，居民平均

每天至少 20分钟日照，充足

的光照会促进维生素D的生

成，维生素 D对钙质吸收有

重要作用。此外，每天喝

400毫升的牛奶，早晚各 1
盒 200~250毫升的牛奶，就

能保证每天钙的摄入量。同

时，适量运动能够起到提高

骨强度的作用。

健康骨骼 关乎晚年生活质量

文/珠江时报记者李冬冬

通讯员黎凤彩


