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连日来，市机关幼儿园开展了垃

圾分类主题宣传周活动。

教师们通过《神奇的垃圾回收》

《我们一起收垃圾》等绘本故事，帮助

幼儿学习垃圾分类的相关知识，了解

垃圾分类的具体措施，掌握垃圾分类

的基本方法。

教师们创新地把垃圾分类知识融

入儿歌中，再穿插垃圾分类互动小游

戏，以寓教于乐的方式，让幼儿们在游

戏中更好地了解垃圾分类。

一系列垃圾分类实践和亲身体验

活动，让幼儿们成为幼儿园的小主人。

他们化身垃圾分类小小监督员检查园

内垃圾分类的实际情况；幼儿们还在教

师的带领下自制垃圾分类宣传画，在校

园周边分发垃圾分类倡议书。

据悉，该活动增强了幼儿们对垃

圾分类知识的了解，在每一位孩子的

心中种下了一颗爱护环境的种子。

通讯员杨景莉

日前，金华市深化普通高中课程

改革通用技术教师研训暨名师送教活

动在永康二中举行。活动分为专题讲

座、课堂展示、评课三个环节，由金华

市通用技术教研员王光兆主持。

会上，王光兆提出新质生产力把

创新摆在更加突出的位置，认为给高

素质人力资源支撑的技术教育应有新

发展范式，对通用技术发展提出了新

的挑战，同时也是促进技术教育高质

量发展的新契机。嘉兴教育学院通用

技术教研员马中江作了题为“通用技

术首考试题分析与二考复习建议”的

讲座。

随后，永康二中教师李玉秋开设

《555集成电路的应用》一课；武义一

中教师郑胜华开设《555振荡电路专

题复习》一课；金华一中教师俞奇伟开

设《设计题复习课》一课。

在评课环节中，专家对三位教师

的示范课都给予了高度评价：“他们通

过各自独特的教学方式，任务环节层

层递进，课堂氛围和师生互动充分，使

学生能够在轻松愉快的氛围中学习到

实用的知识和技能，学生的工程思维、

创新设计都得到极大的提升。”

据悉，此次活动进一步明确了高

三通用技术选考冲刺思路，为高一高

二通用技术教学质量提升提供了有效

指导，也让教师们对新高考和新课程

标准下的通用技术教学有了更深入的

思考。

通讯员 赵蓄瑶

引领交流沐人心促成长
金华市名师送教活动在永康二中举行

市机关幼儿园开展主题宣传周活动

垃圾分类 携手同行

日前，市人民小学教师朵亚琼喜

获2024年金华市音乐基本功比赛五

项全能一等奖。

据了解，在成长的道路上朵亚琼

收获满满：金华市艺术先进个人；金华

市音乐教师技能比武一等奖；金华市

教科所论文评比一等奖；永康市教坛

新秀；永康市技能比武一等奖；永康市

音乐学科“单元整体教学设计”课堂评

审一等奖；2021-2022年连续两年被

评为金华市中小学合唱比赛“优秀指

导教师”等。

“音乐是美的表达，是美的体验。”

朵亚琼说。从教十年，朵亚琼始终坚

持着用音乐打动学生，用歌声感染学

生，以美育人。

朵亚琼不仅是校园文化的引领

者，也是课堂教学的能工巧匠。在教

研活动中，朵亚琼用她丰富的教学经

验为年轻教师指出问题，树立榜样。

通讯员 汪仁杰

用音乐打动学生，用歌声感染学生
人民小学教师获金华市音乐基本功比赛五项全能一等奖

健康素养是指个体具有获取、理

解和处理基本的健康信息和服务，并

应用这些信息和服务做出正确判断和

决定，维持和促进健康的能力。简单

地说，就是你掌握了多少健康知识，并

将健康知识转变为相应技能及行为的

能力。2023年，我市作为金华市级监

测点，开展居民健康素养监测工作。

监测数据显示：居民健康素养水平为

38.20%。

从2019年至2023年的数据中可

以看出，全市居民健康素养水平稳步

提升。2023年我市城乡居民健康素养

水平比2022年提高1.42个百分点。

居民健康素养监测的主要内容包

括基本健康知识和理念、健康生活方

式与行为、健康基本技能三个方面共

66条，涉及科学健康观、传染病防治、

慢性病防治、安全与急救、基本医疗及

健康信息等六大类健康问题。

我市居民三个方面的健康素养水

平分别为：基本知识和理念素养水平为

51.58%，健康生活方式与行为素养水

平为38.45%，健康基本技能素养水平

为37.10%。六类健康问题素养水平由

高到低依次为：安全与急救素养

69.11%，科学健康观素养60.66%，健康

信息素养 46.72%，慢性病防治素养

36.99%，基本医疗素养34.75%，传染病

防治素养34.62%。提示今后健康促进

和健康教育工作不仅要注重健康知识

传播，而且要注重行为改变的指导。

在今后的工作中，我市将针对农

村地区、老年人、青少年、儿童等重点

地区、重点人群因地制宜，充分利用

“健康促进县建设”“健康素养进农村

文化礼堂”等契机，注重知识传播，更

要注重行为改变，提高重点人群、重点

问题的健康素养。 通讯员 杨洁

我市居民健康素养监测结果出炉我市居民健康素养监测结果出炉

居民健康素养水平稳步上升居民健康素养水平稳步上升

日前，市中医院康复三科收治的患

有心衰、大面积脑梗死患者林先生。经

过系统的康复治疗后，他康复回家了。

今年2月，本身患有心衰的林先生

在半夜起床时突发右侧肢体无力，手不

能抬，脚不能走，说话含糊不清，进食困

难。医院头颅MRI检查结果显示左侧

额颞顶叶大片急性脑梗死。

经过专科1周治疗，林先生仍有右

侧肢体偏瘫、言语不利、吞咽困难、饮

水呛咳等症状，且认知水平下降，生活

不能自理。

为了让林先生更好地恢复，该院将

其转到康复三科进行进一步康复治疗。

康复三科主任组织科室医生、治

疗师、护士进行康复评定，就患者病情

制定了系统的康复治疗计划：基础药

物治疗；中医传统康复治疗；针对不同

功能障碍运用现代康复治疗；运用心

脏康复的药物处方、运动处方、心理处

方、营养处方、戒烟处方等五大处方管

理理念对患者进行管理，并对运动强

度不断调整，保证其有效完成康复训

练。

经过不到2个月的康复治疗，林先

生重新站立、行走及生活完全自理。

这期间，患者和家属都付出了诸多努

力。在医护团队的帮助下，林先生逐

渐克服疾病带来的不利影响，日常生

活能力明显提高，生存质量获得极大

改善。 通讯员 吕小笑

心衰患者突发脑梗 中西康复再现奇迹

喝豆浆好处多，可滋阴润燥、调和

阴阳及强身健体。那么，喝豆浆有什么

好处？豆浆能替代牛奶吗？本期营养

课就来告诉你。

每天喝豆浆益处多多
《中国居民膳食指南》建议每天喝

豆浆，理由是：豆浆中的蛋白易于消化

吸收。建议成人每周吃105―175克大

豆（平均每天15―25克）。该指南提到，

2015年中国成人慢性病与营养监测数

据显示，成人平均每天摄入大豆和坚果

不过13.9克，远不及豆摄入量推荐量，

只要每天喝250毫升豆浆，大豆摄入就

轻松达标了。

每百克豆浆的蛋白含量为3克，有

的含量还更高。而且豆浆里的蛋白也

是优质蛋白的超级明星。整粒大豆煮

熟，蛋白的消化率只有65.3%，但是加工

成豆浆消化率就高达84.9%，就算是孩

子也能轻松消化吸收。

豆浆里含有的大豆异黄酮，具有微

弱的雌激素活性，能帮女性保持年轻

态。更年期女性雌激素水平骤降，潮热

多汗、烦躁易怒等症状找上门，天天喝

豆奶也能帮助对抗这些小烦恼。研究

发现，增加豆制品的摄入，可以降低绝

经前和绝经后，女性乳腺癌的发病风

险，也能降低绝经前后女性骨质疏松的

风险。

豆奶里还富含植物甾醇，它可以竞

争性地抑制胆固醇的吸收，植物甾醇吸

收多了，胆固醇就吸收少了，所以也推荐

有血脂问题的中老年人，每天喝杯豆浆。

此外，有观察性研究表明，在亚洲女

性中，儿童和青少年时期的大豆饮食摄

入越多，日后患乳腺癌的风险就越低。

豆浆不能替代牛奶补钙
豆浆和牛奶蛋白含量差不多，每百

克牛奶的蛋白含量为3.3克，比豆浆略

高。但是喝牛奶的主要目的是补钙，每

百克牛奶的钙含量为90毫克至120毫

克，在这点上豆浆远远不及牛奶，而每

百克豆浆的钙含量为14毫克。

可以购买100%纯豆浆粉
市面上的豆浆，有包子铺那种当天

做当天喝的，不过大都会加糖，其次就

是冷藏7天至10天的豆浆，如果这两种

都不方便，可以买100%纯豆浆粉。

纯豆浆粉就是配料表里只有大豆、

黄豆和黑豆，没有蔗糖、麦芽糖浆、麦芽

糊精等成分，一包18克至20克，冲泡一

包就能满足《中国居民膳食指南》推荐

的每日摄入量15克至25克。

豆奶几乎没有豆腥味
何谓豆奶？按照《植物蛋白饮料豆

奶和豆奶饮料》标准，配料只有大豆和水

的豆浆就是豆奶。大家平时喝的豆浆豆

腥味很明显，豆奶就几乎没豆腥味。

这是因为，大豆皮和豆粒之间聚集

着大量的脂肪氧合酶，大豆磨浆、加热

时，脂肪氧合酶会被激活，它跟脂肪和

空气中的氧亲密接触，会发生反应生成

己醛、反式-2-己烯醛等一系列挥发性

成分，这就是豆腥味的主要来源。

而生产豆奶时，大豆浸泡完了会先

去皮，这会去除大部分脂肪氧合酶，然

后还有各种措施来抑制脂肪氧合酶的

活性，比如用蒸汽加热灭酶，或用高压

来钝化脂肪氧化酶的活力，这都能有效

减弱豆腥味。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者：谷传玲）

膳食指南为啥
建议每天喝豆浆


