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中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员刘爱玲指出：“节假日要保持均
衡营养、合理进餐。在备餐时要注意，每天
的食物种类要包括粮谷类、 蔬菜水果、肉
蛋奶、大豆类，注意荤素搭配、粗细搭配。
谷类、薯类、杂豆类平均每天 3种以上，每
周要 5种以上；蔬菜、菌藻、水果类每天平
均 4种以上，每周 10种以上；鱼、蛋、禽畜
肉平均每天 3种以上，每周 5种以上；奶、
大豆、坚果每天 2种，每周 5种以上。 ”

中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员补充说：“吃畜肉应首选脂肪含
量较低的瘦肉，依据中国居民平衡膳食宝
塔，每周要保证吃一斤鱼虾、一斤肉，每天

一个鸡蛋。 大概是女性每天吃三两，男性
吃四两左右。”何丽指出，春节期间应控制
肉类食用量化标准，每天鱼禽肉蛋类食物
的摄取量约 120克至 200克， 是网友们
自己的一个拳头大小。

坚果营养丰富， 备受广大消费者喜
爱，过年期间更是必不可少。“坚果每天应
摄入 10克左右果仁，也就是将自己的手
在半握拳情况下，放一小把的量，比如两
个核桃、十个左右巴旦木。 ”何丽表示，吃
坚果要保证一天的膳食总能量不能超标，
同样根据中国居民平衡膳食宝塔推荐，豆
类和坚果每日应该摄入 25克至 35克。

她提醒爱吃坚果的朋友，一般坚果含

脂肪都在 50%左右， 肥胖人群应严格控
制摄入量，以防多余能量变成脂肪存储在
身体内。 高血脂的人，可选脂肪含量少一
些的栗子、杏仁等坚果；糖尿病患者，可选
择独立包装在量上进行控制，添加有葡萄
干、蔓越莓干和苹果干等果干的坚要糖含
量很高，建议将这些果干挑选出来；过敏
人群选择坚果果要注意过敏源。

有的网友春节期间会食用过多零食，
而且会吃多种食物。 对此，何丽表示：“食
物多样化不是指吃多种零食，而是要摄取
不同种类食物。 比如餐前吃糕点、喝饮料
会影响正常进食，尤其对于一些食欲本不
太好的老年人和小孩子，餐前吃太多零食

会影响正常吃饭，餐后食用太多会增加能
量摄入。 ”

“吃零食也有讲究，最好在两餐之间
少量吃一点，且选择甜度不高的水果。 如
果非要吃糕点，最好是在饥饿时稍微吃一
点。另外，可选择稍微吃点坚果，但要控制
好摄入量。”何丽补充说，吃饭时可通过多
咀嚼放慢速度，并要按时进餐、用较小号
餐具保证食量稳定。

“假期里小朋友往往作息不规律，早
晨不起晚上不睡， 容易造成不吃早饭，晚
上吃太多零食，这种不规律的进餐不但会
影响孩子们的消化道的功能，还能造成营
养不均衡，影响生长发育。 ”刘爱玲建议，
小朋友要吃好一天三顿饭。

何丽还总结说：“无论在家还是在外
就餐，要做到菜色浅一点，保持食物新鲜口
感；香味淡一点，尤其是在外用餐，调料、香
料肯定放得较多；口味轻一点，选择盐较少
的、采用清蒸、水煮等烹调方式；素菜多一
点， 春节可选择档次较高一点的蘑菇、较
为新鲜的绿叶菜；品种杂一点，是指各种
各类的食物都兼顾到。 ” /人民网

远离“节日病” 健健康康过新年
春节期间该怎么吃才能避免身体不适？ 日前，人民网联合国家卫生健康委，邀请到中国疾病预防控制中心营养与健康所的两位专家，为网

友们在节日期间健康饮食支招。

消防之声

1 月 14 日，桦甸消防大队监督员深入春
节期间客流量比较大的第一百货大楼商场、
万客隆超市、金都购物中心等公众聚集场所，
进行节前消防安全工作检查指导。 监督员对
各单位自动消防设施、安全出口和疏散通道、
疏散指示标志和应急照明灯、 内部消防安全
提示和宣传等情况进行逐一检查抽查和测
试、提问。 检查结束后，监督员向各单位负责
人提出了具体要求： 要定期组织员工开展消
防安全教育培训和灭火疏散演练活动， 全面
提升本单位防控火灾能力。 督促单位要提高
消防安全管理水平， 春节期间及时清理占用
通道的物品， 指派专人看守消防车通道和燃
放烟花的行为，增加巡查人员和检查频次，确
保节日期间单位的消防安全。 /金禹廷

桦甸消防大队
开展重点场所节前消防安全检查

为进一步提高消防指战员业务水平，大
力提升队伍灭火救援能力，桦甸消防救援站
积极组织消防指战员开展体能训练，全面强
化队伍体能素质，扎实开展冬训工作。 夯实
训练基础。 狠抓体能素质。 坚持以增强消防
指战员身体素质为基础，每周定时开展体能
训练及器材装备训练，重点在打好体能基础
上下功夫，坚持循序渐进、张弛有度、因材施
训的原则， 积极组织开展一系列集力量、耐
力、爆发力、协调性为一体的体能训练。巩固
训练成果。 同时建立指战员训练登记册，针
对每名队员每次考核的训练成绩进行登记、
对比，及时发现训练中存在的问题，改进训
练方法手段，积极推动指战员训练成绩稳步
提高。 / 金禹廷

桦甸消防救援站
开展体能训练扎实推进冬训工作

近日，吉林市船营消防救援大队组织召
开打通“生命通道”消防安全现场会，对打通

“生命通道” 消防安全专项治理行动进行专
题部署。 区应急局、区消防大队、派出所、街
道、社区等单位领导参加会议。 会议在船营
区致和街道 222 社区组织召开。 会议要求，
要严格按照上级部署要求， 结合辖区实际，
精心组织开展打通“生命通道”消防安全专
项治理，解决消防安全突出问题、严格排查，
督改问题。 要督促提醒物业服务企业、居民
小区管理单位加强消防车通道日常管理工
作，引导居民群众按照道路交通安全法律法
规的规定停放机动车和非机动车，严禁将车
辆停放在消防车通道上，严禁占用、堵塞、封
闭消防车通道。 / 曹文亮

吉林市船营消防救援大队
组织召开打通“生命通道”现场会

1 月 15 日，桦甸大队深入辖区社会福利
中心进行消防安全检查， 及时查处火灾隐患，
进一步推动冬季火灾防控工作开展。大队检查
人员到达社会福利中心后，重点对该养老机构
疏散通道、安全出口是否畅通，厨房、餐厅、活
动室装修材料是否符合消防安全技术规范要
求，电气线路的铺设、灭火器材和消防设施的
配置是否符合要求等情况进行细致的检查。检
查过程中，大队消防监督人员还向单位负责人
询问了各项消防安全制度的落实和工作人员
是否经过消防培训合格等情况。 通过此次检
查，进一步增强了养老院全体人员的消防安全
意识，提升了养老院负责人的管理水平，积极
为入住老人营造安全、舒适、温暖的环境，促进
了辖区安全稳定的发展。 /金禹廷

桦甸大队深入辖区社会福利中心
开展消防安全检查

1 月 13 日，伊通满族自治县消防救援大
队监督员对心意红养老公寓进行春节前消防
安全检查， 确保辖区养老场所的消防安全形
势稳定。 检查中，消防监督员重点查看了该单
位的消防设施器材、应急照明、安全措施、疏散
通道、疏散指示标志等情况，对养老院工作人
员是否掌握应知应会消防安全知识进行了提
问，向该单位工作人员及老人讲解养老机构火
灾危险性及发生火灾后疏散救护工作的难点
和重点，提醒住宿老人们要遵守防火安全管理
规定，严禁在床上吸烟、乱扔烟头，严禁私拉私
接电线，切实做到防患于未然。 针对检查中发
现的问题， 能整改的要求单位负责人立即整
改，不能整改的依法下达《责令改正通知书》，
对其进行限期整改。 /记者高鸿报道

伊通消防开展养老场所消防安全检查

近日， 由伊通县常务副县长宿刚带领县应
急局、民政局、卫计局、消防大队、各乡镇主管部
门组成联合检查组， 对伊丹镇社会福利服务中
心、伊通县民族医院、县物尔美超市等人员密集
场所进行春节前消防安全检查， 切实增强人员
密集场所处置初期火灾和自防、自救、自查的能
力， 为广大人民群众欢度新春佳节创造了一个
平安温馨的消防安全环境。 /记者高鸿报道

伊通县领导带队检查
人员密集场所消防安全

近日，伊通县应急局、公安局、交警大队、
县消防救援大队等部门成立联合检查组，对
全县住宅小区开展消防通道专项整治行动。
检查中发现， 一些小区居民在应急通道上违
规停放私家车和电动车， 仅留有一条窄小车
道，严重影响了消防通道畅通。执法人员当场
下达整改通知书，要求立即整改，并对占用消
防通道的私家车主进行宣传教育，劝导移车，
确保居民住宅小区消防车通道畅通， 切实打
通“生命通道”。 /记者 高鸿 报道

伊通多部门联合开展消防安全通道整治

春节临近， 为确保节日期间消防安全形
势稳定，1月 14日白城市消防救援支队通榆
大队指战员深入到辖区宾馆， 开展春节前消
防安全检查。 通榆大队指战员先后检查了宜
家宾馆、美苑商务宾馆。 检查中，大队指战员
来到宾馆接待大厅，检查了消防通道、安全出
口是否畅通等情况；消防设施、消防安全标示
是否完好；紧急预案制定情况等。通过开展春
节前消防安全检查， 还进一步增强了单位的
火灾防范意识， 为节日期间消防安全奠定了
坚实的基础。 /房宇悍

通榆大队开展春节前消防安全检查
进一步提高商场消防安全管理水平，切

实保障人民群众生命财产安全，1 月 3 日，通
榆县县长刘振兴、 常务副县长何忠安带领应
急管理局、消防大队、商务局、市场监督管理
局等部门相关负责人组成专项检查组深入辖
区商场开展节日期间消防安全大检查。 营业
期间，各场所的各类广告视频，要有消防安全
宣传提示内容和疏散逃生常识定时滚动播
出，同时，要组织开展全员性的消防安全培训
和消防演练， 切实提升员工的消防安全意识
和能力水平。 /房宇悍

通榆县领导带队
开展元旦期间消防安全检查工作

为加强对辖区易燃易爆经营场所的消防
安全管理， 杜绝火灾事故的发生，1 月 2 日，
通榆消防大队深入辖区中国石油八面加油
站、 通什油城等易燃易爆场所开展消防安全
检查。 大队指战员同时要求场所管理人要自
觉遵守消防安全管理规定， 强化员工消防安
全知识培训， 切实增强单位自身防御和抵御
火灾的能力。通过此次检查，进一步提高了易
燃易爆单位人员的消防安全意识， 消除了存
在的消防安全隐患， 为辖区易燃易爆场所冬
季消防安全奠定了基础。 /房宇悍

通榆大队开展
易燃易爆场所消防安全检查

1月 15 日，白城支队通榆大队指战员深
入辖区农商银行开展检查指导工作。 检查指
导过程中， 大队指战员主要对该单位消防疏
散通道、 安全出口是否畅通;�电器线路敷设
是否符合消防技术标准； 否制定各项检查巡
查并记录在册； 是否制定灭火应急疏散预案
等情况进行了详细检查。通过此次检查指导，
进一步加强了该单位消防负责人的消防安全
意识， 为确保辖区消防安全形势持续稳定打
下了扎实的基础。 /房宇悍

通榆大队深入辖区金融机构
开展检查指导工作

近日， 白城市消防去除镇赉大队指战员
深入到易燃易爆单位，开展省“两节”前易燃
易爆单位消防安全检查。 先后深入到镇赉县
南湖石油液化气站等 4家易燃易爆单位。 针
对检查中发现的灭火器过期失效、 防火沙遇
冻结块等消防安全隐患， 当即落实了具体的
改正措施。 指战员要求被检单位要高度重视
“两节”期间消防安全工作，确保“两节”期间
消防安全工作万无一失。 /张欣

镇赉县消防检查
易燃易爆单位消防安全

为不断提高广大社会群众的消防安全意
识，近日，镇赉县白天鹅商场 消防宣传志愿
者“进入”角色，以商场为宣传阵地，宣传消防
安全常识，助推“两节”期间消防宣传持续升
温。宣传中，一面向经商业户的购物群众宣传
消防安全常识， 一面把消防知识宣传单位发
到经商业户和购物群众群众手中。 受到了经
商业户和购物群众群众的一致好评， 收到了
较好的消防宣传效果。 /张欣

商场宣传志愿者
进入“角色”立足岗位宣传消防

近日，镇赉县公安、民政、消防等三部门
组成联合检查组， 深入重点养老场所， 开展

“两节”前消防安全开展专项检查。 检查组先
后检查了镇赉县社会福利中心等 8家较大养
老场所。 检查组要求各养老场所一定要高度
重视场所的消防安全工作，“两节” 前要组织
开展一次消防安全隐患排查， 向老人进行一
次消防安全教育， 确保入住老人节日期间消
防安全万无一失。 /张欣

镇赉三部门联查重点养老场所
“两节”前消防安全

为进一步做好冬季安全工作， 遏制各类
事故的发生，确保队伍内部安全持续稳定，桦
甸消防救援站采取多项措施， 全面加强队伍
管理工作。 一是强化思想工作。 二是强化纪
律意识。三是强化安全工作。组织驾驶员认真
学习交通道路法律、 法规， 严禁违反交通规
则， 杜绝乘车和行驶中的思想麻痹和侥幸心
理。严禁发生公车私用、开快车、带病车、霸权
车和各种违章违规驾车等问题。 针对冬季行
车问题， 要求全体驾驶员在雨雪天气安全行
车，杜绝因道路结冰等问题发生安全事故。 四
是强化执勤备战工作。 全体指战员在每天早
晚交接班时认真检查车辆器材装备和个人防
护装备，确保车辆“油、水、电、气”充足，车辆
装备等硬件时刻处于完整好用状态。/金禹廷

桦甸消防救援站多项措施
做好冬季队伍管理工作

1月 14日，永吉消防救援大队在城北派
出所召开消防车道整治工作部署会。会上，大
队指挥长通报了近期国内因消防车通道被
阻，延误最佳灭火救援时机的两起火灾事故，
并分析了当前辖区消防车道治理存在的难
点。 各部门要深刻认识消防车道整治的重要
意义，全力抓好消防车道整治活动，坚决确保
不发生较大以上火灾事故。二是要集中治理。
要利用本次消防通道集中整治， 建立长效机
制，引导车辆规范停放，确保消防通道畅通。
三是要齐抓共管。 需要相关部门和社会各界
的共同参与、合力推进。 四是要严肃追责。 工
作中因治理行动开展不力或履职不到位，除
依法追究违法当事人法律责任外， 将严肃追
究相关部门和人员的责任。 /记者 吕闯 报道

永吉消防救援大队联合派出所
召开消防车道整治工作部署会


