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随着现代社会的发展，人们的生活方式、

饮食习惯都发生着巨大变化，肥胖成为日趋

严重的公共卫生问题。我们不难发现一个现

象，现在的中小学生，肥胖的越来越多，青少

年儿童的体重管理与控制也成为关注点。

对于青少年儿童来说，女孩的肥胖容

易早熟，男孩的肥胖容易晚熟，都会影响孩

子的身高、体能、学习专注力等。

青少年儿童减重要注意些什么呢？这

个年龄段的人代谢往往很快，减重相对也

容易，只要做到以下两点，一是培养孩子喜

欢上一种有趣的体育活动，如篮球、羽毛

球、乒乓球，把体育运动变成一种喜欢，而

不是负担和压力。二是改变饮食结构，减

糖减油减盐。奶茶、油炸食品、碳酸饮料、

奶油蛋糕等这些高油高糖食品，要从他们

的食谱中删除。要增加水果蔬菜、优质蛋

白，如鱼肉蛋奶、豆制品的摄入占比，把主

食换成优质碳水。

这里列出一个青少年儿童一天的减重

食谱，家长可根据孩子自身饮食爱好来设计：

比如早餐，牛奶燕麦粥+煎蛋+一个橘子；

午餐如果是在学校或小饭桌吃的话，鼓励孩子

多吃蔬菜、豆腐、瘦肉，不选酥肉鸡米花这些油

炸的食品。晚上可以来份减脂的牛肉炒面。

晚饭后睡觉前什么都不要吃，奶也不要喝，有

点小饿的感觉入睡，因为只要一升糖，生长激

素分泌就暂缓，严重影响孩子身高。

青少年儿童肥胖除了和生活习惯、饮食

方式有关以外，还和维生素 D、钙、锌、铁不

足有关，加强这些营养，也有利于青少年儿

童的身体发育和体重管理。 （唐健）

安利唐山分公司齐洪凯：

谈谈青少年儿童的体重管理
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探访唐山文物古迹

本报讯（记者李雪松 通讯员曹

杰）10 月 24 日，华北理工大学建筑工

程学院与河北省急救医学会举行河

北省急救知识及技能培训科普示范

基地签约暨揭牌仪式。该校建筑工

程学院、河北省急救医学会、曹妃甸

区蓝天救援队有关负责同志和师生

代表 100余人参加了仪式。

活动中，华北理工大学建筑工程

学院和河北省急救医学会代表签订

了合作协议书并为科普示范基地揭

牌，并进行了相关急救知识及技能科

普培训。

据悉，该示范基地是河北省急救

医学会 在 河 北 省 高 校 中 成 立 的 第

一 家 急 救 知 识 及 技 能 科 普 示 范 基

地 。 示 范 基 地 旨 在 扩 大 培 训 的 辐

射力和影响力，让更多大学生掌握

急救自救知识与技能，进一步整合

高校与学会的优势资源，在相关领

域开展科学研究、社会服务等深层

次合作。2019 年以来，华北理工大

学 建 筑 工 程 学 院 与 河 北 省 急 救 医

学 会 已 联 合 开 展 急 救 知 识 及 技 能

科 普 讲 座 10 余场次，累计培训师生

千余人。

省急救知识及技能培训科普
示范基地落户华北理工大学

本报讯（记 者 赵 珺 通 讯 员 冯

帆）为 深 入 落 实 市 委 要 求 ，缓 解

12345 政务服务便民热线话务员工

作压力，提升话务员身心健康水平，

近日，团市委开展了关心关爱 12345

热线话务员心理疏导培训活动。

活 动 特 邀 华 北 理 工 大 学 副 教

授、唐山诚成青少年社会工作服务

中 心 负 责 人 张 婧 为 话 务 员 进 行 心

理 疏 导 。 张 老 师 结 合 话 务 员 工 作

实 际 和 心 理 特 点 ，通 过 团 体 治 疗 、

绘 画 治 疗 、职 业 规 划 等 多 种 形 式 ，

深 入 讲 解 了 心 理 调 适 和 应 对 压 力

的方法技巧，帮助话务员正确认识

各 种 压 力 来 源 ，调 整 心 理 状 态 ，明

确人生规划，提升工作积极性。活

动现场气氛热烈，大家畅所欲言、交

流互动，取得良好效果。

团市委

开展关心关爱12345
热线话务员心理疏导培训活动

本报讯（记者卢山）为了进一步

强化农村地区道路交通安全宣传教

育，全力确保秋季道路交通安全形势

稳定，交警部门纷纷深入辖区农村地

区，开展“美丽乡村行”交通安全宣传

活动，进一步引导广大村民遵守交通

规则，提高安全出行意识。

眼下正值秋收农忙时节，大量农

作物大面积成熟，农作物采摘收割运

输车辆及务工人员“一早一晚”时段

出行活动增多，面包车超员、客货混

装、农用车违法载人等违法行为较为

突出。针对此情况，市交警九大队宣

传民警深入辖区农村集市，向过往群

众讲解秋收时期车辆违法超员、农用

车违法载人、酒驾醉驾、驾乘汽车不

系 安 全 带 等 交 通 违 法 行 为 的 危 害

性。同时，向过往群众发放交通安全

知识彩页，将交通安全知识送到群众

身边，让群众的交通安全意识得以增

强，进一步筑牢农村地区道路交通安

全防线，更好地为农忙时节交通安全

保驾护航。

近日，滦州市交警大队宣传民警

深入辖区农村地区，把村内企业、学

校、文化广场、村口地头等群众聚集

地作为宣传重点部位，主要针对农村

面包车、客货运车、农用车驾驶人及

用工企业种植园负责人等重点群体，

结合近期全国、省内农村典型事故案

例，开展警示宣传教育，组织督促集

中用工单位、种植大户落实交通安全

主体责任，对雇主、车辆驾驶人加强

法律责任知识普及。不断健全完善

“农村宣教微信群”，把农用车驾驶

人、集体劳动出行人员拉入群，积极

推送警示教育案例和预警提示信息，

开展经常性点对点宣传提示，告知农

用车违法载人、超员超速、酒驾醉驾、

疲劳驾驶等交通违法行为的严重危

害。充分发挥农村大喇叭优势，开展

农村交通安全播报推送。

10 月份以来，迁安交警陆续走

进辖区 102 国道沿线村庄开展精准

宣传。为了充分发挥“交通安全劝

导员”的作用，活动中，宣传民警就

道路交通法律法规常识、农村常见

交通违法行为种类、交通安全劝导

工作注意事项等方面，对村“交通安

全劝导员”开展交通安全劝导业务

培训。同时，宣传民警和劝导员一

起走进大街小巷、田间地头，通过向

村民们发放交通安全宣传资料，结

合农村道路实际情况和农村群众出

行特点，针对“一老一小”重点群体，

面对面向村民宣讲交通安全常识，

引导村民摒弃交通陋习，养成良好

的交通习惯。

交警部门

开展“美丽乡村行”宣传活动

本报讯（记者卢山）日前，丰南

交警大队与该区王兰庄镇政府共同

开展交通安全知识讲座，辖区运输企

业负责人、学校负责人、校车司机等

积极响应参与。

讲座中，丰南交警宣传中队聚

焦于校园交通安全，着重强调了校

车 安 全 、孩 子 不 会 系 安 全 带 、黑 校

车 超 员 以 及 家 长 电 动 自 行 车 接 送

孩 子 不 佩 戴 头 盔 等 突 出 问 题 。 安

监 中 队 对 重 点 运 输 企 业 的 大 货 车

司机规范驾驶提出了明确要求，讲

明 了 村 内 务 工 人 员 乘 坐 超 员 车 辆

的 严 重 危 害 ，同 时 以 多 起 真 实 的

交 通 事 故 实 例 和 触 目 惊 心 的 伤 亡

数 字 ，生 动 地 凸 显 出“ 车 祸 猛 如

虎 ”的 残 酷 现 实 。 最 后 ，还 播 放 了

道路交通安全警示片，内容丰富的

讲 座 既 提 高 了 聆 听 讲 座 人 员 自 觉

遵守交通安全法律法规的认识，还

增 强 了 各 单 位 防 患 于 未 然 的 安 全

意 识 。

本报讯（记者媛媛 通讯员崔杰）日前，

记者从市爱卫办获悉，我市公布首批社区

戒烟门诊名单，供有需要的群众咨询就诊。

世界卫生组织明确指出，烟草依赖是

一种慢性成瘾性疾病。临床实践表明单凭

吸烟者的意志力戒烟效果欠佳。因此，戒

烟需要专业治疗，成功戒烟离不开医生专

业的指导和帮助。

社 区 戒 烟 门 诊 是 利 用 基 层 医 疗 服 务

并整合社区资源开展戒烟宣传倡导的一

种 积 极 探 索 ，通 过 有 机 结 合 以 个 体 为 单

位的戒烟诊疗服务和以群体为单位的戒

烟 健 康 干 预 服 务 ，更 好 引 导 吸 烟 者 规

范 化 戒 烟 ，提 高 人 群 戒 烟 意 愿 和 戒 烟

成 功 率。

唐山市社区戒烟门诊名单如下：

金秋时节，丰润还乡河水静静西流，

成 群 野 鸭 在 河 面 悠 闲 觅 食 ，还 乡 河 南 岸

种 植 的 玉 米 和 核 桃 又 获 丰 收 。 龟 地 遗

址 ——曾经的古人类聚居地、夏商周朝文

化遗址，如今依然为人们提供着丰饶的农

副产品。置身其中，让人不免油然升起怀

古惜今之情。

龟地遗址位于丰润区火石营镇后刘城

子村东北 300 米处的还乡河南岸二级台地

上，因为台地呈龟形，村民称其为龟地，该

遗址也因此而得名。2013 年 5 月，龟地遗

址被国务院公布为第七批全国重点文物保

护单位。

丰润历史悠久，早在旧石器时代已有

人类活动，金大定二十七年（公元 1187 年）

建县治为永济县，明洪武元年（公元 1368

年）改名为丰润，2002 年原“丰润县”与原

“唐山市新区”合并更名为唐山市丰润区。

龟地遗址北部是还乡河，东部为山丘，

西、南两面为还乡河冲积形成的平原。台

地高出四周约 6 米，大体呈椭圆形，南北长

65 米，东西宽 59 米，面积约 3320 平方米，海

拔高度 69 米。上部为褐色沙质土壤、下部

为基岩，适宜种植玉米、大豆等农作物。

1990 年 4 月，河北省文物大普查时龟

地遗址被发现。2004 年，唐山市文物管理

处为了配合电网工程对遗址进行试掘，试

掘面积 75 平方米，发现有房址、墓葬、灰坑、

灶坑等遗迹。遗物主要有金器、铜器、石

器、陶器、骨器等。陶器主要器型有鬲、甗、

鼎、尊、瓮、豆、盆、钵、罐等。作为商周聚落

遗址，这里是研究商周时期北方地域文化

面貌的重要遗址。

遗址中发现墓葬一座，为土坑竖穴墓，

随葬品有金耳环、绿松石饰件、陶鬲、陶钵、

陶罐等。墓填土中发现有殉葬的牛头骨一

具，其特点与滦州后迁义遗址（河北省文物

保护单位）非常相近。2005 年，考古学家陈

雍教授观看了出土的标本后，对龟地遗址

所体现的文化内涵给予了高度评价，认为

是北方不可多得的遗址。

遗址分布在整个龟地范围内，文化层 2

至 4米。发掘的器物特征明显，时代脉络清

晰，除了具有一些冀东、燕山南麓地区典型

遗物特点外，同时还有着还乡河流域乃至

滦河流域较为独特的器物类型。因此，该

遗址是研究还乡河流域乃至滦河流域同时

期文化面貌的一处重要的聚落遗址，同时

也对研究夏商文化、探索南燕文化的起源

和发展具有重要的史料价值。

龟地遗址具有多重结构文化类型，它

的文化面貌地方特点突出，同时具有辽东

半岛、山东半岛、海河北系区及张家口壶流

河流域等诸多文化的共同点，它对研究这

些地域同时期文化的关系起到了重要的枢

纽作用。

龟地遗址的保护范围以遗址的台地上

檐为基线，外扩 3米。建设控制地带以保护

范围边线为基线，外扩 10 米，东、南、西至村

内民房，北至还乡河道口。

相关视频（记者 吕泽萱 拍摄）详见“唐

山+”客户端

本报讯（记者孙愫 通讯员杨淑

英、谢刚、张天娇）红薯丰收季，甜蜜

飘香时。日前，民建路南区工委六支

部、七支部联合企委会等 30 余名骨

干会员赴滦县上尤各庄村开展“共同

富裕乡村行”爱心活动。

在田间地垄 ，当地种植负责人

通过专业理论讲解、现场技术演示

等方式介绍育苗和种植技术，会员

们通过深入交流沟通，共同分析探

讨 红 薯 产 业 的 发 展 空 间 、品 种 特

点 、销 售 渠 道 以 及 存 在 困 难 等 问

题。交流中，有种植和销售 经 验 的

会 员 专 家 们 有 针 对 性 手 把 手 地 指

导如何科学种植，不断探索助力乡

村振兴的新模式、新路径，为下一步

开 展 助 力 乡 村 振 兴 工 作 提 供 更 有

价值的经验。

随后，在经过两个小时的劳作后，

会 员 们 挖 掘 了 近 1 亩 土 地 ，收 获 近

1500公斤红薯并且购买 500多公斤花

生，认购共计约 1万余元。目前，认购

活动仍在持续进行中。座谈会上，与

会人员谈感受、讲思路、话发展，现场

气氛热烈，会员们一致认为，滦县上尤

各庄村的红薯产业进一步汇聚了广大

农业领域智慧力量，加快了农业建设，

为扎实推动乡村产业振兴作出贡献。

下一步，路南区工委六支部、七支部和

企委会将继续发挥人才优势，因地制

宜服务乡村经济产业发展，推动乡村

振兴和共同富裕。

民建路南工委六支部、七支部联合企委会
开展“共同富裕乡村行”爱心活动

龟地遗址：

展现夏商周文明遗迹风姿
□ 记者 赵欣 通讯员 国海涛

丰南交警

将交通安全知识送到“家”

我市公布首批社区戒烟门诊名单

所在区

路北区

路南区

开平区

古冶区

曹妃甸区

高新技术产业开发区

海港经济开发区

芦台经济开发区

汉沽管理区

所在医疗机构全称

路北区韩城镇中心卫生院

路南区惠民道办事处社区卫生服务中心

开平马家沟街道办事处社区卫生服务中心

古冶区赵各庄街道办事处社区卫生服务中心

唐山市曹妃甸区社区卫生服务中心

高新区庆北社区卫生服务中心

唐山海港经济开发区医院

芦台经济开发区医院

汉丰镇卫生院

医疗机构地址

路北区韩城镇兴隆街镇政府东南侧

路南区仁泰里 509楼底商 L 西 2-7
（仁泰道与丽水路交叉口东南方向）

开平区唐马路 27号附近

古冶区古榛路西侧无水庄

曹妃甸区唐海镇育才街 21号

高新区大庆道与龙泽北路交叉口南 100米

唐山市海港经济开发区港盛街北海安路西

唐山市芦台经济开发区新华路 81号

汉沽管理区光明路东

戒烟门诊所在科室地址

门诊 2号楼戒烟门诊

一楼全科诊室

门诊一楼全科门诊

门诊一楼南侧第二诊室

门诊一楼内科诊区

门诊一楼内科诊区

一楼内科诊区专家门诊

门诊综合楼一楼诊室（108）

门诊一楼内科（一）

每周具体开诊时间
每周二

8：00-11：30
每周三

13:30-17:00
每周四

14:00-17:00
周一、周三
14:30-17:30

每周一到每周五
13：30-17：00

每周三
13：30-17：30

每周五
14:00-17:00

每周四
14:00-17:00

每周一
13:30-17:00

戒烟门诊电话

13230817586

0315-5773456

13363259680

0315-3603370

15612572759

18215144206

0315-2925350

022-69388004

022-58957058

近日，滦州市油榨镇韩寨子村的水稻

陆续收割，望着金灿灿的稻田，村民喜上眉

梢，今年又迎来一个丰收年。

该村的稻田原本是白龙河沿岸的滩

涂，地力贫弱，自 20世纪 80年代以来，当

地政府引导村民开始围垦造田、取平地势、

改良土壤，建设纵横交错的农田路网，打机

井60余眼，昔日滩涂变成现在优质的稻田

地。同时，该村坚持绿色发展理念，引进优

质、高产的盐丰系列稻种，改进插秧模式，

施用优质有机肥、农家肥，目前年均产出稻

米 65万公斤，经济效益可达 320万元，有

效促进了农民增收致富。

图为韩寨子村水稻收割现场。

刘晴 许左栋 摄

滦州：

滩涂地上
稻米香

航拍龟地遗址航拍龟地遗址，，宛如一只乌龟在河中饮水宛如一只乌龟在河中饮水。。 记者记者 吕泽萱吕泽萱 摄摄


