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5月12日，国际商贸学校、后宅派出
所校警联合工作室举行揭牌仪式，标志
着我市首个校警联合工作室正式成立。

记者了解到，该工作室由国际商贸
学校和市公安局后宅派出所历时三年
联手打造，聚焦“法治、德育与教学并
重，民警融入校园管理”的理念，创新工
作模式，通过“1+5+7+N”的校警融合
体系，推动“教育、预防、整治”三联动，
同时坚持民警驻校，实行“一警五员”工
作职责，将管理与服务前置，常态化提
升学校的安全防范管理和安全教育服
务水平。前期，国际商贸学校还积极进
行平台建设，科学设置了综合指挥中
心、联合工作室、调节会商室、教育训诫
室等场地。“我们一直致力于探索校园
安全治理体系的新模式，通过有机融合
人防、物防、技防、心防，将校警联合工
作室打造成集应急指挥、法治教育、心
理疏导、纠纷调解、安全管理、志愿服务
等为一体的多功能平台，体现校园安全
新技术、新理念，推动校园安全防范工
作更扎实、更有效。”国际商贸学校执行
校长楼林菊表示。

校园安全涉及千家万户，事关社会
稳定和谐。近年来，市教育系统高度重
视“平安校园”建设，扎实推进各项活
动，指导全市各学校常态化开展防震、
反恐、防溺水等安全宣传教育和安全
防范技能培训、应急疏散演练，通过整
合实战演练、生命教育、救护培训等，
切实提升师生的安全防范意识和应急
处置能力。本次校警联合工作室的正

式成立，是全面推进校园安全保护的有
力手段，也是巩固校警关系的一项重要
举措，构建起校园安全“公安主导、校园
主体、家长参与、社会协同”的联动模式，
旨在有效提升工作合力，进一步巩固校
园安全防线。

下一步，校警双方将以联合工作室的
正式成立为契机，持续加强协同合作，探
索更多、更深、更好的校园安全建设方法，

全面提升应对重大突发风险的处置能力，
确保校园和谐安全稳定，为实现学校高质
量发展提供保障，为全市中小学安全治理
体系创新提供探索实践的新路径。

揭牌仪式后，与会人员还先后参观了
校警联合工作室的“反恐角”、综合指挥中
心、联合工作室、法治宣传教育室、校纪校
规辅导室、调解会商室等。

全媒体记者 柳青 文/图

我市首个校警联合工作室揭牌成立
“床品四件套”是人们日常生活中不可或缺的

家居用品，选购也很有讲究。消费者在选购床上用
品时要注意以下四点：

一、在有信誉、售后服务规范的购物场所或电
商平台购买；价格明显低于市场价的产品一般无
法保证其质量；购买时应索要票据，留存购物凭
证，以保护自身的合法权益。

二、尽量优先选择明示标识齐全的产品（制造
者的名称和地址、产品名称、规格型号、采用原料
的成分和含量、洗涤方法、执行标准、质量等级、产
品符合的基本安全类别等内容）。

三、选择床上用品的颜色以浅和中色调为宜，
且收货时打开包装就闻到刺鼻的气味的产品不要
使用。

四、床上用品购买后应先洗涤再使用。使用蚕
丝被产品时应按商品使用说明的明示要求进行洗
涤，切忌在烈日下暴晒，储藏存放于通风干燥处，
勿放入防虫剂等化学药剂。 据中经网

如何科学选购
“床品四件套”？

古人常说“过午不食”，这成为一部分减肥者
采用的减肥方法。但也有人疑惑，“午”到底是几
点？这样减肥科学吗？会不会给身体带来伤害？

据专家介绍，“午”通常是指午时，即中午的
11时到13时，“过午不食”一般是指吃了中饭以后
就不再进食固体食物了。这种通过少吃一餐减少
热量摄入的方法对于一部分人，特别是肥胖者减
肥是有效的。

此外，“过午不食”对胃肠健康也有一定好处。
现代社会饮食品种极大丰富，我们不光吃饭，还吃
水果、零食，胃肠一直处于穷于应付的状态。而“过
午不食”则可以让肠胃得到一定的休息，有利于肠
胃健康。

中医典籍《黄帝内经》提出养生应该“食饮有
节，起居有常”，也就是说吃和喝都要有节制，其中
包括饮食量的控制、饮食的时间节律以及食物品
种的选择等。“过午不食”也是符合中医的“子午流
注”理论的。中午11时到13时正是心经当令，心属
火，火可以温暖胃土，这个时候吃饭有利于肠胃的
消化，而过了午时则消化力逐渐减弱，因此也提倡
早餐吃好、午饭吃饱、晚餐吃少。

其实通过合理的饮食，肠胃中没有过多的食
物残留，这样会减少下风（放屁）；也可以减少肠胃
疾病和肥胖病，身形得以安稳。

但“过午不食”并非适合所有人。比如老年糖
尿病患者如果“过午不食”，容易出现低血糖；本身
有慢性胃炎或者胃溃疡的患者，如果“过午不食”，
可能会导致病情加重；此外，胆囊炎、肝肾功能不
全、内分泌功能紊乱的患者，“过午不食”也是弊多
利少。因此有基础疾病的人群能否用“过午不食”
的方法减肥，一定要先咨询医生。 据羊城晚报

“过午不食”可减肥？
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解析：美味燕麦片有几多

不少消费者认为燕麦片就是麦片，
其实两者并不相同。麦片是多种谷物片
的统称，原料为小麦、大麦、大米、玉米
等谷物，可能含燕麦，也可能不含燕麦；
而燕麦片是以燕麦为原料，经加工制
成。根据原料、加工方式等的不同，市面
上的燕麦片分为纯燕麦片和复合型燕
麦片两种。

纯燕麦片的原料只有燕麦，根据加
工工艺和食用方式，分为煮食型燕麦片
和即食型燕麦片两种。煮食型燕麦片是
燕麦直接压片制成，只有煮熟以后才能
食用；即食型燕麦片又称快熟型、冲泡
型、免煮型燕麦片，是由燕麦经蒸煮或烘
焙等熟化工艺加工而成，可以直接泡水
或牛奶吃，也可经微波炉加热后食用。

复合型燕麦片对燕麦的含量没有要
求，只要保证燕麦是其中一种原料即可，
可以添加纯燕麦片，也可以添加含有燕

麦的复合麦片。通常，复合型燕麦片中还会
添加水果干、坚果、酸奶块、糖浆、麦芽糊
精、香精香料等。

相较于纯燕麦片，复合型燕麦片口味丰
富，营养更均衡全面，但同时糖分、脂肪、热
量等也大大增加。食用方式上，复合型燕麦
片一般不需要蒸煮，既能当零食干吃，也可
以直接泡水、泡牛奶或者拌酸奶吃。目前市
面上复合型燕麦片品种繁多，且常以“麦片”
命名，如水果麦片、坚果麦片、酸奶麦片等。

选购：四个要点要牢记

市面上的燕麦片产品种类繁多，消
费者选购时应结合自身需求，并留意以
下四点：

一是细心研究配料表。通过配料表中
燕麦片的排序位置或是含量标示了解产品
的类型。燕麦片的排序越靠前，表示添加量
越高。标签上标注的配料种类越少，说明燕
麦片越“纯”。

二是关注营养成分表。消费者可以通

过营养成分表了解产品的营养组成。对于
特殊人群，更要关注产品的糖分、脂肪、钠、
能量，以便根据自身需求科学选购。糖分不
是营养标签的强制标示内容，有可能不会
在营养成分表中标明，消费者可通过配料
中水果干、白砂糖或葡萄糖浆等的添加情
况大概了解产品糖分情况。

三是认真查看生产日期。购买大包装
产品时，尽量选择生产日期较新的，避免储
存时间过长导致受潮、氧化酸败，进而影响
产品口感和质量。

四是注意看颜色、闻味道、看完整度。
购买散装产品时，发黑、发暗、有异味的燕
麦片最好不要购买，散碎不完整的燕麦片
建议谨慎购买。

食用：特殊人群须留意

《中国居民膳食指南》建议，成年人每天
需要摄入50克—150克全谷物。相较于大米
等谷物，燕麦富含膳食纤维、蛋白质、维生
素、矿物质等营养物质。每天用30克—50克

纯燕麦片替代一部分精白主食，可以让营
养更均衡、饮食更健康。专家提醒，特殊人
群食用燕麦片时注意以下几点：

老年人、“三高”人群以及减脂人群推
荐选择纯燕麦片。纯燕麦片属于低升糖指
数食物，食用后血糖不会快速升高；富含
膳食纤维，不仅能润肠通便，还可降低胆
固醇；含可溶性膳食纤维β-葡聚糖，在肠
胃中吸水膨胀，易于产生饱腹感，有助于
控制食量。

肠胃消化能力弱的人群建议选择煮食
型燕麦片。燕麦片中的膳食纤维不容易被
消化吸收，老年人、肠胃消化能力弱的人
群，最好选择煮食型燕麦片，且一次不宜食
用过多，以避免胃肠道痉挛或胀气。

有快速补充能量需求的人可选择复合
型燕麦片。复合型燕麦片配料丰富、口味多
元、食用方便，还能快速供能，是早餐或午
后能量补给的不错选择，但由于其糖分及
热量较高，不可贪吃。

麸质、乳制品以及坚果过敏人群建议谨
慎食用燕麦片。燕麦中含有麸质蛋白，麸质
蛋白过敏人群建议不要食用燕麦片。复合型
燕麦片中可能添加有乳粉、坚果等致敏物
质，对该类食物过敏人群建议避免食用，食
用前应关注产品配料，以免误食过敏。

●相关链接

燕麦片如何贮存更靠谱

燕麦片富含油脂、蛋白质等营养成分，
开封后长时间放置容易滋生微生物，添加
了坚果的燕麦片，与空气接触后容易氧化
酸败，甚至霉变等。建议开封后尽快吃完，
未食用完的应密封后存放于阴凉干燥处。

据中国消费者报

“轻食”新宠燕麦片，如何吃出健康

燕麦片是公认的健

康食品，作为一种低糖、低

脂、高纤维的全谷物，近年来已

成为备受关注的轻食界“新宠”。面

对货架上琳琅满目的燕麦片产品，

您知道该如何挑选，食用上又该

注意些什么吗？今天食品安

全专家为您解密。
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