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坪山区疾病预防控制中心 坪山区慢性病防治中心 坪山区健康教育研究所 9宣传专栏之

调查显示，近年来与生活方式密切相关的慢性病，如高血

压、高血糖、高血脂等已成为健康的头号公敌。国家卫生健康委

员会启动“三减三健”即：减盐、减油、减糖、健康口腔、健康体重、

健康骨骼专项行动，倡导健康的生活方式。

坪山区疾病预防控制中心、区慢性病防治中心大力推广“三

减三健”专项行动。今天，我们来学习减油知识。

一、认识油摄入过多的危害。高脂肪、高胆固醇膳食是

高脂血症的危险因素。长期血脂异常可引起脂肪肝、冠心病

等疾病。高脂肪膳食也是肥胖发生的主要原因，而肥胖是糖

尿病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬化和冠心病的独立危险

因素。

二、油摄入量标准。中国居民膳食指南推荐，健康成人每人

每天烹调用油量不超过25克~30克。

三、选择有利于健康的烹调方法。烹调食物时尽可能不用

烹调油或用很少量烹调油的方法，如蒸、煮、炖、焖等。

四、用煎代替炸。用煎的方法代替炸可减少烹调油的摄入。

五、使用控油壶，减少油摄入。把全家每天应该食用的烹调

油倒入控油壶，炒菜用油均从控油壶中取用。

六、少吃油炸食品。少吃或不吃油炸食品如炸鸡腿、炸薯条

等；在外就餐时，少点油炸类菜品。

七、尽量不用动物性脂肪炒菜做饭。

八、吃多种植物油。不同植物油的营养特点不同，应经常更

换烹调油的种类，食用多种植物油。

九、不喝菜汤。由于一部分炒菜的油会留在菜汤里，所以尽

量不喝菜汤。

十、阅读营养成分表。在超市购买食品时，阅读营养成分表，

选择含油脂低，不含反式脂肪酸的食物。

“三减三健”核心知识之减油篇

本报讯（深圳侨报记者 刘雯琪） 8月 2日，坪
山区政协在深圳市人才研修院东部分院举办“产业
大招商、政协在行动”招商引资政策宣讲会。区委书
记杨军出席活动并讲话，区政协主席管连秀主持会
议。区领导叶青云、冷和明、曹学林、陈晓云，区相关
职能部门及20多位市、区政协委员参加会议。

宣讲会上，区发改局、科创局、工信局、投资推广
署分别围绕新能源汽车和智能网联产业、生物医药
产业、新一代信息技术产业以及产业政策体系、产业
配套措施等方面，系统宣讲推介坪山招商引资政
策。12名市、区政协委员围绕产业招商积极建言献
策，提出进一步提升招商精准度、突出招商政策差异

化优势、扩大人才政策覆盖面、优化营商环境等一系
列意见建议，相关部门现场答疑、认真回应。

会议指出，坪山有良好的发展基础和营商环
境，需要进一步通过招商引资推动产业补链延链强
链，吸引更多上下游企业、重大平台落户，加快形成

“龙头引领、链条完善、产业集聚”发展格局。会议
要求，各职能部门要认真采纳委员意见建议，对委
员提供的招商线索认真把握、引资需求及时研究，
把政协的智慧力量直接转化为工作举措，使招商引
资政策更好契合企业需求、服务坪山发展。同时，
希望政协委员能发挥好自身行业、专业的优势，发
出政协好声音，传递坪山正能量，当好坪山招商引

资的宣传员、牵线人，推动“看好坪山”成为更多企
业的共识。

今年以来，坪山区政协坚持围绕中心、服务大
局，结合年度协商工作计划，建立企业家委员“一月
一主题”协商议事机制，创新开展“委员话未来”“委
员有话说”“商量坪常事”“协商大坪台”等品牌协商
活动，先后组织召开专题协商会3场、品牌协商活动
20场，参与委员超300人次，引导全体委员积极建言
献策、共商坪山发展，提出了一系列高质量意见建
议，得到区委区政府高度肯定，更好地融入到坪山各
项工作之中，为建设创新坪山、打造未来之城贡献了
政协智慧和力量。

坪山区政协举办招商引资政策宣讲会

推介坪山招商引资政策 建言献策共商坪山发展

本报讯（深圳侨报记者 任翠翠）你看见过在
舞台上做物理实验吗？8月6日（周六）15∶00，“缤
纷世界”系列百老汇互动亲子科学剧《物理秀》中文
版在坪山大剧院亮相，这次舞台主角是包罗万象的
物理法则，复杂的方程式化身舞台魔术师，表演一
个个梦幻神奇的节目，让台下的你爱上科学。

据了解，百老汇互动亲子科学剧《物理秀》
荣获纽约戏剧委员会大奖，在纽约外百老汇连

续驻场演出 6年，用数十个经典物理实验，展现
力学、光学、电学、声学等多个物理学科领域的
奇妙现象。在《物理秀》现场，WHY博士用孩子
们熟悉的生活用品进行严谨的物理实验，所用道
具有灭火器、自行车轮、可口可乐、篮球、枕头、钢
丝绳、垃圾桶等，在演出节目中，WHY博士都会用
他那博学专业物理知识给孩子们带来意想不到
的惊喜。

本报讯（深圳侨报记者 刘雯琪 通讯员 马利
民）近日，龙田街道龙田社区公共文化服务中心联
合禁毒社工开展“珍爱生命，远离毒品”为主题的禁
毒宣传活动，活动吸引20名社区青少年参加。

活动首先通过禁毒社工提问，了解现场青少年
对毒品的认知度。随后，禁毒社工针对什么是毒品
进行讲解。同时，为孩子们讲解仿真毒品模型并介
绍毒品的来源和成分，以及吸食后对身体、对家庭、
对社会的危害。此次活动促进了“无毒社区”的开
展，提升了青少年“识毒、防毒、拒毒”能力。

百老汇互动亲子科学剧《物理秀》中文版周六登陆坪山

本报讯（深圳侨报记者 任翠翠 通讯员 蔡
传河）昨日12时，市气象局发布坪山区橙色暴雨
预警信号，石井街道紧急应对，有效处置险情。

当时，石井街道辖区 4小时累计降水量 66毫
米。石井社区人员巡查发现石井围风水塘发生内
涝，水深近 50厘米，遂报街道三防办。随后该街

道有关负责人深入一线，靠前指挥，迅速投入到抢
险救援中，并紧急联系坪排公司，协调做好内涝区
域强排工作，同时安排街道应急分队抽排抢险。
该内涝点共出动4台抽水机抽排，经过2个小时的
紧张有序工作，共转移 8人、4辆车，确保“不困一
人、不淹一车”。

石井街道紧急出动有效处置暴雨险情

应急队员救助受困群众。深圳侨报通讯员 蔡传河 摄

坑梓街道开展
青少年禁毒安全宣传

本报讯（深圳侨报记者 刘雯琪 通讯员 黄嘉
文）为培养青少年防毒拒毒意识，日前，坑梓街道综合
治理办组织温馨禁毒社工开展为期一周的“平安防毒，
清凉一夏”——青少年禁毒安全意识提升小组活动。

活动中，禁毒社工通过仿真毒品模型、吸毒前后
器官照片及禁毒宣传手册，由浅入深、生动形象地向
青少年普及“毒品糖果”“聪明药”“LSD邮票”等新型
毒品种类，强化青少年识毒防毒意识。同时，通过
PPT讲解、视频学习、知识竞答、游戏互动等形式，向
青少年传授禁毒相关的政策法规、传统毒品及新型毒
品识别、识毒拒毒小技巧等内容，培养禁毒小达人，
鼓励他们将所学知识多与身边的同学、家长交流，进
一步增强辖区青少年、居民对毒品的防范意识。

禁毒社工教孩子们认识各种毒品。深圳侨报记
者 刘雯琪 摄

龙田社区组织青少年学禁毒知识


