
综合 2024年3月21日 星期四

责任编辑：卢文璐 校对：洪泓4

家有肥胖儿童别着急 6条食养建议来帮你
第第211211期期

新学期开始不久，不少家长发现，过
了一个寒假，自家孩子又胖了一些。

娃长胖了先别急，快来看看国家卫
生健康委办公厅近日发布的《儿童青少
年肥胖食养指南（2024年版）》中的食养
建议吧。

根据营养科学理论、中医理论和儿
童青少年生长发育特点，指南对儿童青
少年肥胖的日常食养提出6条原则和建
议，为儿童青少年肥胖的辅助预防与控
制提供食养指导。

小份多样，保持合理膳食结构

儿童青少年正处于生长发育的重要
阶段，应保证平衡膳食，达到能量和营养

素摄入量及比例适宜。日常膳食做到食
物多样，每天的食物应包括谷薯类、蔬菜
水果、禽畜鱼蛋奶类和大豆坚果类；达到
每天摄入 12 种以上食物，每周摄入25
种以上食物。

选择小分量的食物以实现食物多
样，根据不同年龄儿童、青少年能量的需
要量，控制食物摄入总量。增加新鲜蔬
菜水果、全谷物和杂豆在膳食中的比重；
保证蛋白质摄入，选择富含优质蛋白质
食物，如鱼、禽、蛋、瘦肉、奶及奶制品、大
豆及其制品。

辨证施食，因人因时因地制宜

根据不同环境特点、饮食习惯和食

物供应特点，儿童青少年要选择适宜的
食物，因地制宜进行食养。如寒冷干燥
气候时，饮食上宜多选择温阳散寒的牛
羊肉等食物；温暖潮湿环境下，饮食上则
宜清淡，可多食蔬菜、水果、鱼虾、豆制品
等食物。

良好饮食行为，促进长期健康

儿童青少年要做到不挑食偏食、不
暴饮暴食，细嚼慢咽。进餐结束，立即离
开餐桌。一日三餐应定时定量，用餐时
长适宜，早餐约 20 分钟，午餐或晚餐约
30 分钟；控制每餐膳食总能量的摄入，
晚上 9 点以后尽可能不进食。

儿童青少年要合理安排三餐，强调

吃好早餐，早餐、午餐、晚餐提供的能量
应分别占全天总量的 25%—30%、
35%—40%、30%—35%。

肥胖儿童青少年进餐时建议先吃蔬
菜，然后吃鱼禽肉蛋及豆类，最后吃谷薯类。

积极身体活动，保持身心健康

充足的身体活动不仅能够促进儿童
青少年健康成长，也能预防和控制肥胖。

学龄前儿童每天身体活动的总时长
应达到3小时，包括至少2小时的户外活
动。学龄儿童应坚持每天运动，保证每
天至少 60 分钟以有氧运动为主的中高
强度身体活动（如快走、骑车、游泳、球类

运动等）；包括每周至少 3 天强化肌肉力

量和（或）骨健康的高强度/抗阻运动（如

跳绳、跳远、攀爬器械、弹力带运动等）。

多方合作，创造社会支持环境

通过多种途径，开展营养教育，向儿
童青少年和家长传播肥胖预防控制相关
营养健康和传统食养知识技能，包括肥
胖的原因、不良影响、干预措施等；避免
肥胖歧视。

定期监测，科学指导体重管理

定期监测儿童青少年身高、体重和腰
围等指标，分析动态变化，有助于早期发
现异常趋势并采取有效措施。鼓励肥胖
儿童青少年测定体成分，明确肥胖特征。

金点子婚介
13735826379 82655749

万名青中老各阶层有公务
员、事业、国企、教师、白领、
医生、工程师、上门女婿等。
●遗失杭州萧山丽都和美医

疗美容门诊部医疗机构执业
许可证副本，登记号：MA2G
PNHP733010917D1542，声
明作废。

萧山供电公司电力设备检修预告

3 月 22 日 8:30-16:
30进墅A367线：萧山区进
化镇高田陈一带。

便民热线

萧山区
潮汐预报

位置
观潮城（仓前）

城市阳台（奥体）
闻家堰

潮水涌高等级

3月21日晚潮时间
12∶20
13∶50
14∶51
危险

高潮位(米)
3.60
3.70
3.80

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

3月22日早潮时间
23∶30
01∶01
02∶02

高潮位(米)
3.40
3.50
3.60

受委托，将采用有底价增价拍卖的方式对以下标的进行公
开拍卖，现公告如下：

一、拍卖标的及起拍价:
原运城制版有限公司厂区内房屋建筑物与相关附属物、不

可搬迁机器设备拆除残值以及绿化、报废设备物资一批，整体
为一个标的，起拍价115.5万元。

拍卖标的物位于萧山区经济技术开发区建设二路777号，
待拆除房屋总建筑面积约2.0万平方米。

竞买人仅限于企业法人，房屋建筑物拆除与机器设备拆除必
须由具备建筑工程施工总承包三级及以上资质的独立法人企业操
作。并配备一位建筑工程二级及以上注册建造师，不可兼任。

二、拍卖时间、地点：2024年3月28日14：30；杭州市公共
资源交易中心萧山分中心404室(地址：萧山区市心中路1069
号科技创新中心二号楼四层)。

三、标的物展示时间、地点：2024年3月21日、22日；标的
现场展示。

四、报名时间：2024年3月26日、27日（9:00-15：00）；报
名地点：杭州市萧山区市心北路886号萧山农业大厦1号楼3
楼，联系电话：82357356、17758023002。报名时，请随带竞买
人有效证件，同时携带操作房屋建筑物与机器设备拆除工程的
企业的企业营业执照、企业资质证书、企业安全生产许可证、项
目负责人（具备建筑工程二级及以上注册建造师，且无在建工
程）的建造师注册证书和“B”类证书、企业安全生产“C”类人员
证书的加盖公章的复印件等，并缴纳保证金50万元。

五、保证金缴纳账户：浙江汇丰拍卖有限公司，开户行：上
海浦东发展银行萧山支行，账号：9504122111858。保证金必
须于2024年3月27日15:00以前到账。

浙江汇丰拍卖有限公司 2024年3月21日

招标编号:CQPM—20240310拍卖公告 欢迎刊登 分类广告 便民热线
地址∶道源路188号萧山区融媒体中心便民服务部 电话∶82659300

本报讯（记者 盛凤琴 孙超）这两
天，河上博凡农业农场主老卜的几百
只上天入地的媒鸭，可以说是火出了
朋友圈，老卜喊话：寻找技艺高超的
民间捕鸭能手，帮忙清理田间“霸
鸭”，避免即将播种的早稻苗被鸭群
蹂躏。

消息一出，各路高手纷纷赶来，媒
体也用“长枪短炮”对准了这群“霸
鸭”。

昨天一大早，记者也架不住好奇，
赶去现场一探究竟。

大“小孩”们把抓鸭当游戏

博凡农业的田头，闻讯赶来抓鸭
的市民不少。大家似乎都无暇欣赏春
景，一心抬头寻找“霸鸭”踪迹。

“是不是那群，天上飞的……”随
着一人的呼喊，只见一群黑灰色的

“鸟”在天上盘旋，还发出嘎嘎的叫
声。“是的是的，这群就是会飞的媒鸭
……找到了。”在确定目标后，人们纷
纷拿出捕鸭工具——弹弓，准备一试
身手。还有人现场电话摇人，呼朋唤
友一起来抓鸭子，这感觉就像回到小
时候玩游戏一样，让人很是“上头”。

在田坂里，记者见到了前天就从
苏州赶来的曹贵林，他正拿着就地取
材的树枝设陷阱，如今他可以算是抓
鸭大军中的网红人物了。

曹贵林说：“昨天设置的陷阱成
功了，早上抓到一只鸭子，可惜准备
拍视频的时候又给它逃走了。上午
我又设了七八个陷阱，看看能不能

‘中标’。”
曹贵林说，小时候在农村老家，他

也曾通过设陷阱的方式抓过鸡鸭，“长
大了，像这样撒欢着玩的机会越来越
少了，这次也算是回味了一下小时候
的幸福。”

采访中，“啪”的一声从不远处传
来，一只鸭子从天而降。市民杨先生
有幸成为了当天第一个抓到鸭子的
人，靠的就是手上一把小小的弹弓。
杨先生说：“为了抓鸭，昨天晚上我特
意用弹弓打瓶子练手，一会再看看能

不能有更多收获。”
临近11点，还陆续有市民赶来抓

鸭，青山绿水间，这群大“小孩”们抓
鸭子的场景成了春日里一抹欢乐的
风景。

鸭子意外走红 农场人有点“懵”

原本只是一条求助信息，却让农
场里这批会飞的鸭子意外爆火，这让
农场的工作人员很是意外。这批鸭
子究竟是怎么“一飞冲天”的？博凡
农业的95后新农人卜逸阳说起了故
事的缘由。

原来博凡农业水稻种植基地有
800亩农田是综合种养区块，在这里开
展稻鳖、稻虾、稻鸭等综合种养。去年
7月，卜逸阳的父亲在田里放养了一批

萧山媒鸭，搞稻鸭共生生态种养。这
个媒鸭和我们常吃的走地麻鸭不是一
个品种，它是萧山土鸭和钱塘江野鸭
杂交的后代，因为自带一半绿翅鸭（野
鸭）血统，媒鸭长大后是会飞的，需要
人工剪掉一侧翅膀上的4根羽毛，防
止它们长大后乱飞。

老卜一共在田里放养了三批媒
鸭，每批1000只，分别是在去年4月、
6月、7月投放。前两批都顺利剪羽，
只有最后一批鸭子因为放迟了，等鸭
子们长到60天大应该剪羽毛的时候，
田里的水稻已经长得很高很密了。于
是，第三批投放的这1000只鸭子就在
稻田里玩起了“潜伏”，没办法再用人
工驱赶了。就这样，这群原本要端上
餐桌的媒鸭变成了天上飞的“野鸭”，
过起了自由放飞的日子。

“稻鸭共育，我们在稻田里面套
养鸭子，水稻可以为鸭子遮荫避害，
鸭子又可以吃掉稻田里的部分杂草
和害虫，这样就可以实现减化肥减农
药的效果，对于大米的品质和鸭子的
品质都有好处。随着春耕的来临，我
们担心这群鸭子踩伤秧苗，所以想出
了这个办法，没想到会这么受欢迎。”
卜逸阳说，自从朋友圈发出求助信息
后，地里陆续来了多批人帮忙抓鸭，
除了附近村镇的人以外，还有从富
阳、苏州、绍兴等地专程赶来的。卜
逸阳粗略估计，现在还有近百只鸭子
逍遥在外。

卜逸阳表示，农场里除了抓鸭子
外，还有不少特色农产品，现在就有一
批甲鱼正要“翻塘”，市民可以在抓鸭子
的同时，也来感受下抓甲鱼的乐趣。

稻田媒鸭成“野鸭”农场主急寻捕鸭能手

一条求助信息意外带火“抓鸭子”

本报讯（首席记者 周珂 通讯员 任舒婷）近日，
“文艺秀全镇 赋美展风采”2024戴村镇优秀节目汇
演暨“时‘戴’剧场”一镇一品文化品牌启动仪式在戴
村镇大石盖村文化礼堂广场举行。演出由舞蹈《乘势
而上》拉开序幕，现场气氛热烈，时不时传来喝彩和掌
声。

组织好活动，群众享“盛宴”。一方舞台便是一个
宣传阵地，戴村镇充分利用好“时‘戴’剧场”阵地，将
党的理论政策融入文艺汇演等活动之中，宣传党的好
政策、传递党的好声音；以说、唱、舞等通俗易懂的形
式展示文化魅力、弘扬乡村文明新风尚。

政府搭建好舞台，村民做主角。“时‘戴’剧场”既
能让村民享受到家门口的“文化大餐”，也为戴村镇内
的文艺爱好者们搭建了一个展现风采的平台。此次
小剧场在大石盖村演出，打响了“时‘戴’剧场”品牌，
让文艺的星火以燎原之势贴近群众、融入乡村、美化
生活，形成精而美、轻而快、流动性强、有温度、有诗意
的戴村文艺风景线。

为深入推进农村文化礼堂改革暨文化管家3.0版
本打造，进一步丰富戴村镇演艺舞台，培育多元演艺
生态，拓展文旅消费新场景，该镇以大石盖村文化礼
堂为样点，打造戴村镇“时‘戴’剧场”文化品牌，以

“文化礼堂（场景、载体）+文化管家（桥梁、运营）+文
化志愿者（主力军）”为特色，探索灵活多样的激励机
制，推动常态化的多点艺术展示活动走进各类基层文
化空间，营造有利于赋美城乡气质的文化生态。

本报讯（记者 王美琳）还记得《甄
嬛传》里的翩翩君子太医温实初吗？
当“温太医”来到人杰地灵的萧山，又
会擦出怎样的火花？

昨日恰逢春分，就在这春光暖、春
意浓的时节，张晓龙教授做客萧山横
山湘湖书院。

提起张晓龙，大家熟知的是他作
为演员所饰演的《甄嬛传》中“温太医”
的角色，鲜为人知的是，他既是演员，
也是著名的礼仪指导，还是横山湘湖
书院曾经的学员。“作为师兄，再次回
到横山湘湖书院，我感觉是回家了。”

这一次，张晓龙化身“礼学美育官”，以
主题讲座、国风雅集等形式，与在场的
嘉宾和学员们共同感受中华礼仪之
美。

悠扬的古琴，拉开了“问道萧然 礼
悦繁花”主题活动的序幕。在一片期
待的目光中，张晓龙作了《古礼今说
——从艺术创作到现实生活中的礼仪
文化》主题讲座。“礼是秩序，乐是陶
冶，诗书礼乐舞，影响我们的人生。”

“何谓华服？中华五十六个民族的服
饰统称为华服”……从乐舞《丽人行》
到开笔礼，从古代的八雅六艺，到传统

美学的当代表达，张晓龙分享了很多
自己的礼学设计作品，还通过分析《芈
月传》里的人物动作，耐心讲解了古代
成婚、拜师的礼仪细节。在场观众皆
有所感，纷纷鼓掌。

提起当下的汉服热、华服热，张晓
龙表示十分欣赏这种文化自信，也鼓励
在场的学员们守正创新，将传统文化通
过新潮的设计更好地表达。“我希望横
山湘湖书院能够努力去引领时尚，把传
统文化带到当下，传承到未来。”

除却礼仪讲座，现场的国风氛围
感也颇为浓厚。一踏入书院，流水、桃

花、竹叶，春日的诗意扑面而来。微风
起，青绿纱帐上落满了花瓣，一套套精
美的茶具陈列在竹林前，在旁的工作
人员介绍着煮茶品茗的程序细节，茶
道之精妙，中华文化之雅韵，在这四方
小院里流淌。

本次活动由萧山区女企业家联
谊会、萧山区横山湘湖书院主办。横
山湘湖书院目前已成功举办过文化
中国讲坛及多场人文学术公益讲
座。接下来，书院将在湘湖这片文化
沃土上耕耘不辍，提供更多高质量文
化服务。

在横山湘湖书院 与师兄“温太医”一起品诗书、学礼乐

我区开展
公共外环境病媒消杀督导

本报讯（记者 盛凤琴 通讯员 李润超）近日，区爱
国卫生发展中心联合第三方病媒监测评估机构，对全
区8家公共外环境中标有害生物消杀公司开展年度现
场督导工作。

督导组一行前往各有害生物消杀公司，实地检查
药械仓库储备情况，查阅计划方案、阶段总结、作业回
执单、药械“三证”情况和出入库记录等工作资料，就检
查中发现的问题进行了现场反馈，并提出整改意见。

下一步，区爱国卫生发展中心将常态化开展病媒
生物第三方监测评估，组织人员对全区有害生物消杀
公司春季除四害专项行动落实情况开展暗访督查，通
报各个单位服务质量情况，全面推动相关行业的服务
质量提升，巩固后亚运时期病媒防制成果，确保高分通
过国家卫生城市病媒密度控制水平等级评估验收。

直播（广告）法规政策宣讲会
走进萧山

本报讯（首席记者 蒋超 通讯员 马焱娜）近日，“直
播（广告）法规政策宣讲会——走进萧山”活动在我区举
行。本次活动普及了直播（广告）法规的政策要点，解答
了商业营销宣传中常见的法律疑难问题，是“市事无忧”
服务助力“三大攻坚”之平台经济领航行动的重要内容。

直播营销作为一种新型的商业模式，已经成为数
字经济发展的重要引擎。行业在迅猛发展的同时，也
出现了主播管理责任不到位等一系列问题，制约了行
业的健康发展。因此，宣讲会从电商直播内容安全常
见风险、选品需要规避的商品元素、内部管理措施等几
个方面，深入浅出地剖析了直播（广告）行业的内容安
全风险防范要点。

参会企业纷纷表示，将把学到的知识和经验融入
企业的日常运营中，加强内部管理，增强风险防范意
识，为区域经济的持续繁荣与发展贡献自己的力量。

接下来，区市场监管局将大力开展绿色直播为民
行动，进一步提高我区直播（广告）行业从业者的法治
意识，助推直播（广告）经营主体在引领发展、创新就
业、核心竞争中充分发挥作用。

“抓到啦！” 记者唐柯摄

戴村“时‘戴’剧场”文化品牌亮相


