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民以食为天。中国人对美食的钟爱，是刻
在骨子里的。但随着生活水平持续提升，油
脂、盐、糖、嘌呤等摄入量也水涨船高，味蕾
狂欢之后，健康多了负担。

油脂过量摄入的影响最为直观。数据显
示，我国居民人均每日烹调油摄入量达 43.2
克，大幅超过膳食推荐标准。油炸的酥脆、
爆炒的鲜香、奶油的丝滑带来的味觉享受，
也催生了无数“小胖墩”“啤酒肚”，成为引
发脂肪肝、心脑血管疾病及部分恶性肿瘤的
潜在风险因素。

除油脂外，高糖饮食是龋齿的诱因之一，
也可能增加糖尿病患病风险、加剧肥胖；“百
味之首”的食盐，摄入过多会给心血管系统带
来持续压力，是脑卒中、心肌梗死的重要诱发

因素；随着肉类、海鲜消费及饮酒的普遍化，
痛风正影响着越来越多的人。

血脂、血压、血糖、尿酸等指标“超标”
问题，已成为体检报告中的“常客”。国家卫
生健康委办公厅2024年6月印发的《高血压等
慢性病营养和运动指导原则（2024年版）》显
示 ， 我 国 成 年 人 高 脂 血 症 的 患 病 率 约 为
35.6%、高血压患病率约为27.5%、糖尿病患病
率约为11.9%，高尿酸血症的总体患病率约为
13.3%。

必须警惕的是，这些问题同属代谢综合征
范畴，具有共同的病理生理基础，彼此相互关
联，构成复杂的健康风险网络。

国家层面已经高度重视“四高”问题。
《“健康中国2030”规划纲要》提出，到2030

年实现“健康生活方式得到普及”的目标，并
将“普及健康生活”作为重要内容；2024年6
月，国家卫生健康委联合多部门启动为期3年
的“体重管理年”活动，剑指因超重肥胖引发
的健康问题。

社会层面，食品生产企业需要承担更多
责任，推动产品配方优化，切实降低加工食
品中的油、盐、糖含量，探索开发更健康的
风味解决方案；餐饮行业需要积极响应“减
油减盐”倡议，将健康烹饪技艺作为提升竞
争力的方向，主动为消费者提供更健康的
选择。

家庭和个人层面，也要“管住嘴”，从
厨房开启一场细微而持久的改变，养成科
学饮食习惯：使用控油壶、限盐勺，让调

味品的投放从“凭感觉”转向“有刻度”；
激发食材的本味，减少对厚重调味的依赖；
养成阅读食品营养标签的习惯，对“隐形”
的糖、盐和脂肪提高警惕；外出就餐时，
优先选择蒸、煮、炖、凉拌等烹饪方式的
菜肴……点滴改变，积累起来便能筑起坚
实的健康基石。

实现“健康中国”的蓝图，需要分解到每
个人的盘中餐里。合理控制油、盐、糖、嘌
呤的摄入，用好饮食口味的“减法”，是为了
追求建立在身体健康、精力充沛、远离慢性
病基础之上的更长久、更高级的幸福。当这
种追求转化为日常自觉，我们便为健康生活
做好了“加法”，为未来的生活质量进行更长
远的投资。

用饮食口味“减法”为健康生活做“加法”
□ 陈 灏

每周一星

郴州日报·今日郴州客户端讯（通讯
员 尹荷英 邱纬）“尹阿姨，谢谢您给我
们带来的牛奶，我们一定好好学习，不辜
负大家的期望！”1月10日，桂阳县苦志
育才公益学校学生朱和秀对桂阳县好人协
会会长尹荷英说。

当天，“鲜奶育才，强健苦志”爱心
捐赠暨访学活动在桂阳县苦志育才公益学
校举行。桂阳县委社会工作部、县志愿者
联合会、县妇联、县慈善总会、好人协会
代表以及爱心人士齐聚校园，为该校困境
学生送去关爱。

活动伊始，爱心人士走进班级，与学
生一同参与“正话反做”游戏，并互赠祝
福卡片。在温馨的交流互动中，爱心人士
收集了孩子们的“小梦想”。随后，爱心人
士参观了孩子们干净整洁的宿舍，并在操
场上与孩子们进行了篮球和羽毛球友谊赛。

捐赠仪式上，一段访学实录视频与孩
子们亲口诉说的梦想片段打动了在场所有
人。学校老师讲述了孩子们面临的困境，
以及他们来校后的成长变化和感恩之心，
现场充满温情。

捐赠仪式现场还发布了第二轮“鲜奶
育才”募捐倡议及捐赠渠道。

此次活动不仅为学生提供了实实在在
的营养支持，更通过深入互动搭建起爱心
桥梁。活动呼吁更多社会力量关注困境学
生的成长，让营养帮扶与爱心陪伴持续助
力孩子们追逐梦想。

爱心捐赠
温暖困境学子

郴州日报·今日郴州客户端讯（通讯
员 王勇军 李丹霞）日前，以“非遗薪火
传 花鼓润童心”为主题的2026年永兴花
鼓戏“戏曲进校园·暨汇报演出”活动在
永兴县龙山小学举行。

汇报演出在经典花鼓戏选段《刘海砍
樵》中拉开帷幕。永兴县花鼓戏保护传承
中心的演员与龙山小学的学生身着色彩艳
丽的戏服，迈着灵动的步伐，用婉转悠
扬的唱腔将角色演绎得惟妙惟肖。随
后，《芦林会》《补锅》《扯萝卜菜》等经
典选段轮番上演，幽默诙谐的剧情、细
腻传神的表演，瞬间点燃了现场气氛。
学生们目不转睛，近距离感受花鼓戏唱
腔、身段与服饰的独特魅力，并不时为
精彩剧情鼓掌喝彩。

为进一步拉近学生与戏曲艺术的距
离，活动主办方还设置了互动体验环
节，演员们走上舞台，现场教学兰花
指、云手等基础戏曲手势与步法，学生
们踊跃参与。

此次活动，不仅让学生们领略了花鼓
戏的独特魅力，更在他们心中播下了传承
非遗的种子，为传统文化的传承与发展注
入了新的活力。

永兴县开展
戏曲进校园活动

郴州日报·今日郴州客户端讯（通讯
员 唐土成 曾泽锋）近日，深圳市第二职
业技术学校新疆中职班的师生在桂阳文化
园开启了一场“追寻红色足迹，探索自然
奥妙”的主题研学之旅。这场由深圳、桂
阳两地合作的研学活动，是桂阳县落实各
族青少年交往交流交融、铸牢中华民族共
同体意识的生动实践。

此次活动以桂阳的非物质文化遗产为
纽带，依托桂阳文化园丰富的非遗资源，
精心搭建各族青少年交流平台，通过古法
造纸、剪纸、陶艺、木雕等多项非物质文
化遗产的体验与教学，让研学活动成为跨
越地域与民族的文化对话。学子们在亲身
体验中感受中华文化魅力，在民族交往交
流交融中厚植民族团结情谊。

“在学习剪纸艺术时，我了解到剪纸
不仅是中国传统手工艺之一，也是农耕文
化的重要体现，每一幅作品都寄托着人们
对美好生活的向往和追求。”新疆学子苏
麦耶的感言道出了全体研学学子的心声。

以非遗为媒
共绘民族团结同心圆

1月 13日，郴州市益行
志愿者协会组织志愿者为苏仙
区四普庄社区潘家湾小区独居
困境老人庆生。2025年，中
共郴州市委社会工作部、市总
工会和市妇联联合启动“出手
吧姐姐 温暖2025”关爱困境
妇女儿童志愿服务公益项目，
引起了社会对困难群体和老龄
化问题的普遍关注。目前该项
目已筹款39740元。

（通讯员 范湘平 李晴 摄）

益行志愿者为
独居困境老人庆生

文明实践·志愿服务在行动

关爱未成年人健康成长

2003 年，29 岁的扶晓萍创办了郴州市第
一所特殊儿童康复学校——苏仙区朝阳培智中
心，为智障、听障、孤独症等障碍儿童提供康
复训练及文化教育。面对初期只有3名老师、
4名孩子的困窘与5次学校搬迁的曲折，她始
终没有放弃，苦心坚守23年，以信为本、以
爱育人，累计服务残疾儿童近4000人。

每一个孩子都不该被放弃

2003年，身为公办教师的扶晓萍，偶然推
开了一扇通往另一个世界的门——在那里，孩
子们有清澈的眼睛，却说不出一句完整的话；
有纯真的笑容，却难以融入普通人的生活。她
被一位孤独症男孩无声凝望的眼神攫住了心

灵，更被一位母亲哽咽地追问刺痛：“我的孩
子……这辈子还有希望吗？”那一瞥，她再也
放不下。失眠好几天后，扶晓萍毅然辞去公
职，决心为这些被遗忘的孩子建一个家。所有
人说她“疯了”，亲朋好友纷纷劝阻：“这些孩
子很难教的，谁会在乎他们呢。”扶晓萍想起
那些孩子渴望的双眼，轻轻回答：“我在乎。”

创业之路远超想象的艰难。学校5年被迫
搬迁5次。一个寒冷的冬天，扶晓萍带着老师
和孩子缩在临时租用的简陋教室里。一个孤独
症女孩悄悄走到她面前，用小手摸了摸她冻得
发红的脸，嘟囔着说：“不哭。”她蹲下来紧紧
抱住孩子，泪如雨下，却也更加坚定：“再
难，也要为孩子们把这片天撑起来。”

从最初只有3名教师、4个学生，到如今
发展成为拥有126名教职工、在校学生300余
人的综合性康复教育机构；从被质疑、被排
斥，到被中国残联确定为全国智力残疾儿童康
复养护试点机构、获评“全国残疾人康复工作
先进单位”……她用 23 年的坚守，为近 4000
名残障儿童点亮了通往未来的路。

用融合教育改变命运

“残障儿童康复后能否和普通学龄儿童共
同学习生活？”带着对特殊孩子未来的思考，
扶晓萍很快意识到，康复不是终点，融入社会
才是这些孩子真正的出路。2013年，她顶着压
力成立朝阳融合教育指导中心，却因许多普通
家庭不愿接收残疾儿童而屡屡受挫。最困难
时，她借钱发工资，却仍坚持不放弃任何一个
孩子。她说：“他们不是‘特殊’，只是走得慢
了一点。我们要做的，是陪他们一起走。”

2016 年，她推动开设首批残健融合实验
班，将听障、智障、孤独症儿童与普通孩子安
排在同一课堂，比例达 1􀏑4。她亲自培训教
师、设计课程，甚至一家一家拜访普通孩子的
家长，恳请他们“给这些小朋友一个机会”。

奇迹悄然发生。听障女孩彤彤，从答非所
问到准确回答老师的提问；孤独症儿童以诺，
从无法安坐、不理他人，到顺利升入普通小
学；孤独症儿童晨宇甚至在进入普通小学后考
出90多分。一个个孩子眼神越来越亮，一句
句“老师，我能行”越来越清晰。

2018年，因场地拆迁，融合教育中心被迫
暂停。很多人觉得她该放弃了。但扶晓萍扛着
压力四处奔走，她说：“再难也要让残疾孩子
享受到最好的教育。”经过一年的“化缘”，扶
晓萍最终筹资500万元，于2020年建成了苏仙
区残健融合教育示范基地——5000平方米的空
间、11 间教室，可容纳 400 余名孩子共同学
习。2022年，该基地被郴州市教育局正式确定

为融合教育示范园。苏仙区朝阳培智中心被认
定为全国智力残疾儿童康复养护试点机构、全
国人工耳蜗康复定点机构、全国残疾人康复工
作先进单位。她用自己的坚持，真正让残疾孩
子和普通孩子共享同一片蓝天。

4000个天使背后的爱与泪

“我不是老板，也不是领导，我只是一位
老师。”扶晓萍总是这样说。但在很多孩子心
里，她是比妈妈还要亲的“扶妈妈”。

有个孩子毕业时紧紧搂着她的脖子说：
“老师，你是我等来的好妈妈。”一个已经上中
学的男孩每次回来都认真向她汇报学习情况。
还有一位多重残疾的孩子经过训练终于发出第
一个音，他的母亲当场跪地痛哭……扶晓萍不
仅救孩子，也救家庭。在办学过程中，为了使
孩子能更好地回归生活，她取消全托服务，推
动“亲子同训”，却发现很多贫困家庭因失去
劳动力而面临困境。扶晓萍毫不犹豫地减免学
费，链接爱心资源，悄悄给孩子塞生活费，还
发起了“心愿墙”活动——曾有一位瘫痪孩子
想要一台新冰箱，她隔天就送到家里。

在 20 多年的特殊教育工作中，扶晓萍见
到了太多贫困甚至绝望的家庭，她知道自己力
量有限，没法帮助到每一个人，只能尽自己最
大的努力，以诚信为本、操守为重，用一颗滚
烫的真心给一个个濒临破碎的家庭送去光亮和
希望。2021年，扶晓萍当选苏仙区政协委员，
将履职与助残紧密结合，提交了多份提案，推
动政府出台了更多扶持政策。从一个人到一群
人，从一个机构到整个地区的融合教育体系，
她让“扶妈妈”的爱蔓延成社会的大爱。

二十三年如一日，青丝染霜，初心不改。
扶晓萍常说：“我不过是海边捡鱼的孩子，能
帮一个是一个。”但正是这份看似微小的坚
持，温暖了4000多个童年，改变了4000多个
家庭，也让这个世界多了一片爱的海洋。

扶晓萍：4000名残障孩童的爱心妈妈
□ 通讯员 李梦湖


