
NINGBO DAILY3 民生 2022年9月1日 星期四
责任编辑/李国民

记者 陈敏 通讯员 谢美君

今天是第 16 个“全民健康生
活 方 式 日 ”， 今 年 的 宣 传 主 题 是

“三减三健，健康相伴”。记者采访
了解到，高糖、高油、高盐等不良
饮食方式，已成为高血压、高血
脂、高血糖“三高”人群的致病主
因，甚至不少青壮年都出现了“三
高”症状。

爱喝饮料、无肉不欢、油汤拌饭

41岁男子患上“三高”

商先生今年 41 岁，身高 1.64
米的他，体重 70 余公斤。虽然整
个人算不上特别壮，但肚子大得特
别显眼。

今年 4 月，商先生因为小便刺
痛等不适症状到鄞州二院泌尿外科
就诊，结果竟查出 2 型糖尿病、高
血压、高脂血症、脂肪肝等一系列
慢性疾病。医生告诉他，之所以会
出现小便刺痛，也是因为糖尿病患
者尿中的糖有利于细菌滋生，容易
引起尿路感染。

问诊过程中医生得知，商先
生平日里非常喜欢喝饮料，时不
时要来瓶可乐、喝杯奶茶。饮食
上则是无肉不欢，几乎顿顿以红
烧、煎炸食物为主，蔬菜却吃得极
少。而且，人至中年的商先生常年
负责家庭用餐的“扫尾”工作，吃
剩菜、喝油汤，要么干吃，要么拌
饭。

确诊后，商先生便成了鄞州二
院营养减重门诊的“常客”，起初
是每半月一次，后来每月一次，定
期随访复诊。负责为其诊疗的鄞州
二院营养科主任、内分泌科专家周
小爱主任医师根据商先生的实际情
况，对他采取了降糖、降压、降脂
等综合管理措施，在药物治疗的同

时，加强生活方式干预和饮食指
导。

“商先生偏爱高糖、高油、高
盐饮食，这正是‘三高’人群的致
病 主 因 ， 所 以 对 他 来 说 ‘ 三 减 ’

（减 盐 、 减 油 、 减 糖） 刻 不 容
缓。”周小爱说，饮料中含有的果
葡糖浆属于精制糖类，进入人体后
对患者的血糖影响大，容易造成血
糖波动。

通 过 4 个 多 月 的 医 学 营 养 干
预，在 8 月 30 日最新一次复诊检查
中，商先生的体重累计下降 13.25
公 斤 ， 血 糖 、 血 压 、 甘 油 三 酯 、
胆 固 醇 等 指 标 均 恢 复 到 正 常 水
平，连脂肪肝也消失了，这让他喜
不自胜。

中午吃外卖、晚上吃大餐

体重“蹭蹭”往上涨

与商先生不同，李先生是主动
来到鄞州二院营养减重门诊的。

“身高 1.7 米，体重现在有 82.6
公斤，严重超标啦，再这样下去可
不行。”李先生说，因为工作单位
没有食堂，所以他每天中午都是吃
外卖。而晚上回家，常常是一大家
子一起聚餐，看着饭桌上十几二十
道菜，每每抵挡不住美食的诱惑，
所以吃撑了也是常事，体重也随之

“ 蹭 蹭 蹭 ” 地 往 上 涨 。 他 曾 尝 试
“光吃菜不吃饭”等减肥方法，无
奈体重就是减不下来。

接诊后，周小爱为李先生定制
了高蛋白低热量的个性化食谱，要
求他每天通过微信进行三餐打卡，
营养师持续跟踪、监督指导。不到
2 个 月 ， 李 先 生 已 成 功 减 重 8 公
斤，内脏脂肪面积从原先的 110 平
方厘米下降至目前的 87 平方厘米，
胰岛素功能也恢复正常。

“ 预 防 ‘ 三 高 ’， 重 在 ‘ 三
减’。”周小爱呼吁广大市民要养成
良好的生活习惯，低糖低盐低脂饮
食，配合定期的适量运动，养成健
康的作息规律，控制体重，预防和
减少慢性疾病的发生。

预防“三高”重在“三减”
专家呼吁市民低糖低盐低脂饮食

本报讯（记者周琼 通讯员甬
医保） 不能缴纳生育保险，无法享
受生育津贴⋯⋯相较于在职职工，
灵活就业女性群体往往会遇到产假
期间失去经济来源的窘境。这样的
情况如今已成为“过去式”。来自
市医保局消息，目前我市已开启参
保通道，灵活就业人员可以和用人
单位职工一样参加生育保险，并按
规定享受生育津贴。

随着新业态、新经济的发展，
我国灵活就业女性群体规模日渐
扩大。但根据 《社会保险法》，生
育保险制度覆盖范围主要为企业
职工，因此大量非正规就业、灵
活就业人员无法参保。出于缩小
不同职业、行业在生育保障上的差
距等考虑，根据上级文件精神，市
医保局、财政局和税务局联合出台

《关于贯彻“浙有善育”推进“甬
有善育”促进优生优育工作的通
知》，明确自 2022 年 7 月 1 日起，
灵活就业人员也和用人单位职工一
样参加生育保险，并按规定享受生
育津贴。

市医保局有关负责人告诉记
者，2022 年 7 月 1 日起，参加我市

职工基本医疗保险的灵活就业人员
应同步参加生育保险。灵活就业人
员生育保险费由个人按规定与职工
医保费合并缴纳，缴费基数与职工
医保费的基数一致，费率与职工医
保 费 合 并 后 为 10.5% （职 工 医 保
10%、生育保险费 0.5%，同用人单
位职工）。两项保险合并缴纳的起
始时间，与 2022 年度职工医保新
的缴费基数调整同步进行。

据介绍，灵活就业人员参加生
育保险后，可享受的生育保险待遇
和在职职工一样，包括：生育医疗
费待遇、生育津贴，及其未就业配
偶的生育医疗定额补偿。

除了灵活就业的女性可以直接
从生育保险中受益，灵活就业人员
未就业配偶生孩子，同样可以享受
生育医疗定额补偿。定额补偿标
准：正常阴道分娩 3700 元，阴道
助产术 4350 元，剖宫产术 5100 元。

据悉，2022 年 7 月 1 日起生育
的灵活就业人员，生育时在本市职
工医保待遇正常，且申领生育津贴
时已在本市连续缴纳职工医保 （含
生育保险） 费满 6 个月的，可以按
规定申领生育津贴。

@全市灵活就业人员

可以参加生育保险了

李国军

据昨天《宁
波日报》 民生
版报道，在一

个不平凡的四口之家，父亲彭建康
在 2000 年去世后将遗体捐献给医
学研究用，2004 年母亲吴君美签
下了捐献遗体的申请书，在老人去
世后，其女儿根据老人的遗嘱办理
了 遗 体 和 角 膜 捐 献 手 续 。 2016
年，女儿彭女士和女婿汪先生传承
长辈遗风，也双双签下捐献遗体申
请书。

遗体捐献，对社会来说是对医
疗卫生事业的极大贡献；对个人来
说是一种高尚人格的体现，是一种
对自身对社会乃至对自然的科学的
态度和价值观。这是服务医学发
展、挽救患者生命、展现人性光
辉、传递人间大爱的公益事业。

据报道，由于受“身体发肤，
受之父母”传统观念影响，加之对
遗体捐献后能否得到合理妥善的使
用的担心，使得近 30 年来遗体捐

献率只有4%至20%。
一个人偶尔做一件公益事业不

难，或者，一段时间内持续做几件
公益事业也不难。但是，像捐献遗
体这种人间大爱的公益事业，让一
家两代人不间断地传递，就难能可
贵了。

俗话说，人多力量大。一家两
代人的抱团传递人间大爱，使得大
爱的能量得到了放大。正因为这种
人间大爱的聚合，诠释了生命至
上、大爱无疆的时代内涵。

人是社会性的群居动物，聚合
在一起的人们，是会彼此影响与激
励的，正如报道中的彭女士所说

“我的父亲母亲都愿意为医学献
身，我和先生心生敬佩，也希望身
后继续发挥作用”。

彭女士一家两代人因聚合而升
级的人间大爱，不仅为社会奉献了
光和热，也必然成为城市移风易俗
的标杆，使一个城市的文明有了深
深扎根的土壤。

（欢迎投稿，来稿请发民生邮
箱1871684667@qq.com）

大爱的能量，因聚合而升级

本报讯 （记者孙肖 通讯员
薛国强） 随着冷空气持续发力，
昨天我市气温下降明显，体感凉
爽。据市气象台消息，受今年第
11 号台风“轩岚诺”（超强台风
级） 影响，今天到 5 日东海海域
持续大风。

今年第 11 号台风“轩岚诺”

昨天下午 2 点中心位于日本冲绳
那 霸 市 东 偏 南 方 向 约 170 公 里 ，
宁波东南方向约 895 公里的洋面
上，北纬 25.4 度、东经 129.1 度，
中心附近最大风力 17 级以上 （62
米/秒）， 中 心 最 低 气 压 915 百
帕 ， 7 级 风 圈 半 径 220～230 公
里，10 级风圈半径 70 公里，12 级
风圈半径 40 公里。

预 计 “ 轩 岚 诺 ” 以 每 小 时
20～25 公里的速度向西偏南转西
南方向移动，今明两天将在琉球
群岛以东洋面停滞或回旋，尔后

转向北偏西方向移动，3 日夜间
移入东海东南部海面。未来 3～4
天“轩岚诺”将维持超强台风级
的强度。

今天起到 5 日“轩岚诺”将
持续影响东海海域。今明两天东
海南部渔场风力由 7～9 级逐渐增
强到 10～11 级，其他渔场由 7～9
级逐渐增强到 8～10级，沿海海面
风力 7～9 级。3 日至 5 日所有渔场
风力由 12 级增强到 14～16 级，台
风中心经过的海面 17 级以上，沿
海海面风力增强到 9～11 级。

预计今天多云到阴，受台风
外围环流影响，今天夜里到 5 日
有明显降水过程。

市气象台提醒，今天起东海
东南部海域风力加大，1 日至 5 日
东海海域风力自南而北从 11 级增
强到 17 级以上，强风范围大、持
续时间长、海上风浪大，请海上
船只注意及时避风，沿海做好设
施加固。此外，“轩岚诺”的影响
系统较为复杂，未来路径不确定
性大。请市民及时关注市气象台
发布的最新台风预报预警信息。

今年首个超强台风“轩岚诺”来势汹汹
海域风力可达17级

本报讯 （记者孙吉晶 通讯
员吴立高 宁海县委报道组徐铭
怿）“台风即将逼近，大家固定好
船 只 ， 千 万 不 要 再 出 海 了 啊
⋯⋯”昨天下午 5 点，在宁海县
强蛟镇峡山码头，当地镇村干部
正沿着海岸线仔细检查回港避风
船只停靠情况，加紧帮助船员转

移船上物品，加固停泊船只缆绳。
王明明是峡山村休闲渔船船老

大，收到相关部门发送的防台信息
后，昨天他早早就泊船上岸，劝离
游客返回避风。强蛟镇宁海湾游客
服务中心工作人员介绍，当天傍晚
60艘休闲渔船已按应急方案全部回
港避风，今天开始横山岛景区关

闭，所有客船停止运营。
针 对 渔 船 数 量 相 对 较 多 的

村，强蛟镇加大对避风锚地的巡
查 力 度 ， 切 断 船 内 各 类 设 备 电
源，防止设备短路漏电，并安排
人员全天候值班值守，密切关注
台风变化，确保遇到群众受灾，
可以第一时间妥善应对。

为防御步步逼近的今年第 11
号台风“轩岚诺”，作为宁海湾防
台前沿的强蛟镇严阵以待，镇村
两级党员干部迅速展开各项防台
防汛准备工作。全体人员分组深
入辖区渔港码头、山塘水库、地
质灾害点等重点区域，开展动态

“网格化”安全专项巡查，全面排
查码头、渔排、老旧房屋、地势
低洼地带存在的安全隐患，同时
深入摸排清楚休闲渔船和捕捞渔
船靠岸情况，通知船东、渔民做
好防风防汛工作。

宁海强蛟60艘休闲渔船全部进港

本报讯 （记者董惊鸿 通讯
员陈佳雯 计立存） 今年第 11 号
台风“轩岚诺”逐渐影响东海海
域，昨天，为保障渔民生命财产
安全，象山县发出通知，要求在
外作业渔船回港或到安全水域避
风。

“8 月 1 日之后象山日均有 620

余艘渔船在外作业。截至昨天下
午 4 点，已有 200 余艘渔船进港避
风，其他渔船正在陆续回港。”该
县水利和渔业局相关负责人说。

从昨天 12 点起，象山县渔港
渔船安全救助信息中心工作人员
通过渔船精密智控“浙渔安”系
统，督促海上渔船按防台指令要

求回港避风：在北纬 29 度以南的
渔船昨晚 10 点前就近到港避风，
北纬 29 度以北的渔船今天 12 点前
就近到港避风；今天所有休闲渔
船、养殖船停止营业 （作业），防
台指令没有解除前在港渔船不得
出海作业。所有渔船回港途中落
实编组航行，值班值守，加强瞭

望，检查救生设备和通导设备，
保持安全航速。

根 据 气 象 预 报 ， 未 来 一 周
“轩岚诺”将持续影响东海海域。
为此，象山县提前部署，发布预
警，实时掌握渔船动态，发送周
边海域、锚地具体信息，让船东
船长及时了解海上情况，作出正
确判断。加强疫情防控，严禁靠
泊 疫 情 中 高 风 险 地 区 的 港 口 码
头，确保安全。截至目前，累计
发送台风、海况、避风锚地等预
警信息 1.3 万余条。

象山县渔船陆续回港避风

本报讯 （记者蒋炜宁） 有趣
的开学仪式，崭新的校舍，新的
期待。昨天，甬城 80 多万名中小
学生迎来了开学第一天。

昨天上午，奉化莼湖中心小
学 一 年 级 新 生 收 到 一 份 亲 子 作
业：包书皮。学校将一大张牛皮
纸作为入学礼送给孩子们，要求
家长和孩子一起包书皮。

裁纸张、压折痕、折书边、
剪厚度、黏书角⋯⋯新生陈禹臻
在爸爸的帮助下，包好了书皮。
他还在书皮上一笔一画地写上了
自己的名字。陈爸爸说，在享受
亲子时光的同时，他也重温了儿
时的记忆。据悉，学校还将以项
目化的方式开展自制、自包书皮
比赛，将传统包书皮与孩子的创
意相融合，将劳动变成一件趣事
儿。

踏田埂、插秧苗、赠新苗、

开秧门⋯⋯奉化区班溪小学一年
级新生通过这样的农耕活动，开
启了小学生活。作为农耕特色学
校，本次入学仪式由高年级学生
自主规划和布置场地。利用原生
态的材料自制道具，在一系列的
农耕活动体验中，让孩子感受劳
动的乐趣和艰辛，培养学生吃苦
耐劳的品质。

上海师范大学附属宁波实验
学校为该校 250 多名一年级新生
和 190 余名七年级新生送上了入
学好礼——装有铅笔、橡皮、卷
笔刀和尺子的文具组合袋。

拱形门、敲鼓、点朱砂、签名
墙⋯⋯开学第一天，每所学校都给
孩子们留下了美好的印象。

记者还从市教育局获悉，今
年 秋 季 开 学 ， 全 市 有 40 多 所 新

（改、护） 建中小学校和幼儿园投
入使用。

甬城80多万中小学生迎来开学第一天
全市40多所新（改、护）建中小学校和幼儿园投用

奉化区委宣传部昨天启动 2022“护苗绿书签”活动，向全区小
学发放2万套护苗书套和便笺本，传达共创绿色文化环境理念，培养
学生养成绿色阅读好习惯。图为西坞小学高年级学生发放便笺本，为
一年级新生包书套。 （余建文 樊建威 摄）

本报讯（记者严龙） 昨天上
午，鄞州高级中学高一 （4） 班
一场特殊的开学典礼在我省首批

“未来乡村”建设试点村——鄞
州下应街道湾底村举行。

在该村“乡村大脑”馆，大
学生村官顾雁冰介绍了村里建立
的大大小小的“大脑”，它们不
仅能自动管理整个植物园的各种
设备，还能及时掌握村里独居老
人的生活情况，给村民以更精准
的服务。如今，“数字化”已成
为这个乡村的标签，让现场的同
学明白，将自己所学的专业造福
一方是他们今后的使命。

同学们随后参观了村史馆、
党史馆，不仅接受了一次生动的
红色教育，也使他们在沉浸式的
体验中，感受改革开放和推进共
同富裕过程中经济社会发生的巨
大进步。

▶参观乡村植物园。

高中开学典礼
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