
如何让孩子发现学习之美，
保持兴趣， 并愿意主动学习？ 如
何让家长成为老师真正的 “队
友”， 帮助孩子在课外也能更好
地完成学习？ 如何从源头引导
孩子养成思考的习惯， 让更多
的孩子建立学习自信？ ……9月
起， 朝阳区委教育工委、 朝阳区
教委联合朝阳区融媒体中心推出
全新教育访谈节目 《烦恼不烦
恼》， 邀请朝阳区教育行业嘉宾，
就教育话题进行深入探讨， 让观
众在轻松愉快的氛围中收获教育
感悟。

《烦恼不烦恼》 聚焦学习之
法、 学习之思、 学习之美， 由朝
阳区名校长、 名教师、 心理学专
家 、 教育大V做客节目 ， 聊教
育、 谈成长、 解困惑， 通过 “不
说教 ” “只谈心 ” 的轻松聊 天
方 式 ， 帮 助 和 引 导 学 生 建 立
正确的学习方法、 学习认知， 与
学生、 家长共同应对学习过程中
的疑问与难题， 为观众提供一档
既有娱乐性又能带来深 度 思 考
的节目 。 节目将于学习强国朝
阳平台、 北京朝阳视频号、 朝阳
群众抖音号、 小红书平台同步播
出。

在 《烦恼不烦恼 》 节目首
期， 特邀朝阳区实验小学校长陈
立华， 围绕小学阶段的学习方法
和行为习惯养成， 分享在教学和
教研工作中的研究 、 探索和实

践。 作为北京市特级教师、 特级
校长、 正高级教师， 陈立华以数
学教学为特色， 传承与发扬 “马
芯兰教学思想”， 探索从数学学
科开展教学改革， 着重培养学生
的数学思想和解决问题的能力，
其多项研究成果获得国家级教学
成果一等奖。

“我们希望让更多关注教育
的人重新认识教育的本质意义，
让孩子以更科学的方法、 更宽广
的认知、 更高阶的思维， 从学科
受益到人生获益。” 朝阳区教委
相关负责人介绍。

近年来， 朝阳区坚持 “内扩
外引 ”， 通过优化集团化办学 、
学区制管理和开展联合办学模
式 ， 高起点规划 、 高标准打造
“内优外美” 的现代化一流学校，
实现优质教育资源的快速聚集和
学校规模扩充， 让更多孩子享受
公平而有质量的好教育。 如今，
朝阳区已建成21个教育集团， 实
现 公 办 中 小 学 优 质 教 育 资 源
100%全覆盖。

与此同时， 朝阳区努力打造
素质过硬的教师队伍， 自2004年
以来 ， 共启 动 五 轮 “ 双 名 工
程 ” ， 为 辖 区 名 师 、 名校长搭
建良好的发展和展示平台 。 目
前 ， 朝阳区拥有北京市特级教
师285人， 正高级教师218人， 各
级各类骨干教师占全区专任教师
近六成。

选择镜架时， 需要根据自己
的瞳距、 脸型及头型特征选择适
合自己的。 应使黑眼珠尽量靠近
镜圈中央 （可略偏上2-4毫米）。
鼻梁尺寸关系着镜架是否能稳定
架在鼻梁上， 相对来讲， 带鼻托
的镜架更容易调整及稳定 。 此
外， 在眼镜腿上绑橡皮筋或在眼
镜腿拐弯处绕保鲜膜， 可以增加
眼镜和耳朵之间的摩擦力， 使眼
镜更稳定。

如何判断食用油的 “好坏”

判断食用油的 “好坏”， 除
了看颜色、 透明度、 气味等感官
指标外 ， 主要是看它的营养成
分， 从慢性病防控的角度而言，
重点是脂肪酸状况。

食用油含有的脂肪酸通常包
括饱和脂肪酸、 单不饱和脂肪酸
和多不饱和脂肪酸三种， 不同食
用油的脂肪酸组成差异很大。 机
体对饱和脂肪酸、 单不饱和脂肪
酸和多不饱和脂肪酸的需要不仅
要有一定的数量， 而且各种脂肪
酸之间还要有适当的比例。

饱和脂肪酸 饱和脂肪酸主
要来源于动物油， 如猪油、 牛油
和黄油等， 动物脂肪大约含40%
-60%饱和脂肪酸 ， 另外 ， 一些
热带植物油的饱和脂肪酸也较
高， 如棕榈油含42%， 椰子油和
可 可 脂 饱 和 脂 肪 酸 含 量 超 过
90%。

饱和脂肪酸会引起人体总胆
固醇和低密度脂蛋白胆固醇升
高， 对于已经患有血脂异常或者
超重肥胖的人群， 应少食用这类
含饱和脂肪酸高的油脂。 但一定
量的饱和脂肪酸有助于高密度脂
蛋白的形成， 因此也不应完全限
制饱和脂肪酸的摄入。 日常饱和

脂肪酸的摄入量应控制在总脂肪
摄入量的10%以下。

单不饱和脂肪酸 单不饱和
脂肪酸含量较高的植物油代表是
橄榄油、 茶油和菜籽油， 近年火
热的牛油果油也是富含单不饱和
脂肪酸的油脂， 与橄榄油类似。
与饱和脂肪酸的作用相反， 单不
饱和脂肪酸可以降低总胆固醇和
低密度脂蛋白胆固醇水平， 有益
于心血管的健康。

多不饱和脂肪酸 多不饱和
脂肪酸常说的主要是ω-3脂肪酸
和ω-6脂肪酸，ω-3脂肪酸含量高
的食用油包括鱼油、亚麻籽油、紫
苏油 ，ω-6脂肪酸含量高的主要
是以玉米油、葵花籽油、大豆油和
花生油为代表的植物油。

多不饱和脂肪酸可降低低密
度脂蛋白胆固醇水平 ， 尤其是
ω-3脂肪酸， 还有降低甘油三酯
和升高高密度脂蛋白胆固醇的效
果， 对预防心血管疾病有一定的
作用。 以多不饱和脂肪酸部分替
代饱和脂肪酸摄入可降低冠心病
的发病风险。

不同人群食用油选择

对于已经患有高血压、 糖尿

病等慢性疾病， 或具有心血管疾
病危险因素的人群， 可以选择橄
榄油 、 茶油 、 亚麻籽油 这 些 富
含单不饱和脂肪酸或者ω-3脂
肪酸的油脂交替着吃， 对健康有
益。

对于一般人群， 可以选择玉
米油、 葵花籽油、 大豆油和花生
油轮换着吃， 既经济又健康。

烹饪方式选择

除了注意食用油的选择， 还
要注意烹饪方式。 由于不同脂肪
酸的 “烟点” （烟点， 是在加热
的过程中， 食用油开始冒烟的温
度） 不同， 各种食用油所适合的
烹饪方式也有所不同。

富含饱和脂肪酸的食用油
烟 点 偏 高 ， 所以一些煎炸或爆
炒等高温的烹饪方式可以选择这
类油脂。

而富含不饱和脂肪酸的食用
油烟点偏低、 不耐热， 更适合快
炒、 凉拌等， 尤其不要等到油冒
烟才开始烹调。

不同 的 食 用 油 各 有 所 长 ，
为保证油脂摄入均衡， 换着吃
并搭配合理的烹饪方式才是最佳
选择。

房山区综合行政执法部门

·广告·

开展燃气检查专项行动 织密燃气安全“防护网”
为进一步加强燃气安全管

理 ， 防范遏制燃气安全事故发
生， 房山区综合行政执法部门开
展燃气检查专项行动。 主要围绕
燃气设施和用气设备是否合规、
是否具备使用存储燃气的安全条
件、 是否安装报警控制器、 燃气
管道是否存在私拉乱接、 违规改
造以及管道的连接处是否牢固、
是否存在泄漏现象、 是否具备供
用气合同等。 针对检查中发现的
薄弱环节、 安全隐患， 当场下达
整改通知单 ， 要求立即进行整
改， 消除安全隐患， 坚决杜绝燃
气安全事故发生， 确保燃气安全
形势稳定向好。

长阳镇综合行政执法队联合
镇环保办开展重点地区商户燃气
安全执法检查， 良乡镇综合行政
执法队开展燃气安全大排查大整

治， 河北镇综合行政执法队开展
“静安行动” 燃气安全隐患集中
排查， 张坊镇综合行政执法队开
展液化石油气非居民用户执法检
查行动， 十渡镇综合行政执法队
开展非居民用户燃气安全排查，
佛子庄乡综合行政执法队联合乡
平安办、 乡美丽乡村建设办开展
燃气专项检查， 史家营乡综合行
政执法队开展燃气安全专项检查
整治行动。

下一步， 房山区综合行政执
法部门将加大燃气安全检查频次
和力度 ， 同时以 “执法+服务 ”
相结合的方式， 大力宣传燃气安
全常识， 提高广大群众安全使用
燃气意识， 从源头上杜绝各类安
全隐患发生， 营造安全稳定用气
环境。

（李安琦）

□本报记者 宗晓畅

怎么选择食用油更健康？

痒是一种主观症状， 目前临
床上对于 “痒” 的分级， 可通过
评分来评估瘙痒强度。 最方便的
判别标准就看是否影响睡眠， 如
果因瘙痒造成难以入睡， 可视为
重度瘙痒， 需要医学干预。 除了
皮肤病， 肝胆疾病、 内分泌疾病
也可能引起瘙痒。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

镜腿上绑根橡皮筋能让眼镜更稳

大闸蟹的营养价值丰富，不
仅低脂、低能量，而且富含优质蛋
白和维生素，对于一般人群来说，
一餐食用不要超过2只比较合适，
最多不要超过3只。对于儿童及老
年人则需要酌情减量， 同时注意
烧熟煮透以及防范潜在的食物过
敏风险。

运动后皮肤真的能变好

手脚总痒可能是肝胆疾病信号

研究发现， 经常运动有益减
缓皮肤衰老进程。 有氧训练可降
低体重指数， 提高最大摄氧量；
阻力训练能改善真皮厚度， 显著
增加软组织质量 。 值得一提的
是， 阻力训练可减少循环炎症因
子， 增强真皮细胞外基质， 有助
恢复衰老皮肤细胞活力。

吃螃蟹建议每次不要超过2只

一日三餐， 少不了食
用油。 食用油可以让饭菜
更可口，也是人体所需能
量和必需脂肪酸的重要来
源。但是，摄入食用油要适
量 ，《中国居民膳食指南
（2022）》 建议成年人每天
摄入烹调油25-30克， 反
式脂肪酸每天摄入量不超
过2克。 北京市疾病预防
控制中心慢性病研究所提
醒， 摄入过多油脂会增加
肥胖的发生风险， 摄入反
式脂肪酸会增加心血管疾
病的发生风险。

□□本本报报记记者者 孙孙艳艳

教育访谈节目《烦恼不烦恼》9月迎来首播


