
控制血糖，大家平常关注吃什么比较多一

点，相对来说，对吃的顺序不太在意，其实吃饭顺

序会影响到餐后的血糖，长期下来还可能影响体

重、腰围、血脂等。那么，吃饭先吃哪个才好？

郑州大学附属郑州中心医院内分泌科主任、

主任医师康志强告诉我们，选择科学的进餐顺序

能够有效控制餐后血糖。有研究发现，不同的进

餐顺序导致的餐后血糖差别较大。

研究表明，先吃饭，后吃菜和肉，餐后血糖反

应最高；菜、肉、饭混在一起吃血糖反应次之；按

照菜、肉、饭或者肉、菜、饭的顺序进食，餐后的血

糖变化不明显。如果在吃菜之前先喝汤，控制血

糖的效果更好。这是由于碳水化合物的血糖反应

较高，蔬菜和肉的膳食纤维和蛋白质的血糖反应

较低，同时增加了饱腹感，减慢了胃的排空，延缓

了对碳水化合物的吸收。综上所述，按照汤、菜、

肉、饭的顺序间隔进餐有助于降低血糖。

除了糖尿病患者，肥胖人群或者妊娠期间孕

妇以及老年人群中血糖有异常的人，也需要注意

控制血糖，注意合理安排饮食、调整进餐时间及

进餐顺序。

患有糖尿病、高血脂、高血压等的人群，除了

改善进食顺序外，吃饭时还要注意以下几点：

选择低升糖指数食物、增加蔬菜和优质蛋

白。低升糖指数食物有燕麦、大麦、小麦全谷

等，优质蛋白质食物可以选择牛奶、鸡蛋、鱼、

虾等。

严格控制高糖、高脂肪食物。含糖的饮料尤其

要严格控制，同时还要

严格控制高脂肪食物，

少食用煎炸类食物。

来源：大河健康报
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本报讯 （融媒体中心

记者 张亚萍 通讯员

王泽鹏） 近日，市中医院

医疗健康服务集团组织工

作人员对米庙镇分院和纸

坊镇分院进行调研，积极推

动紧密型医共体建设工作。

工作人员先后实地走

访了米庙镇卫生院和纸坊

镇卫生院，并认真听取了成

员单位关于疫情防控、科室

建设、设备配置、人员结构、

业务开展和公共卫生等工

作开展情况的汇报，深入了

解了各成员单位在医共体

建设实施过程中的工作情

况、存在的问题与困难，并

提出指导意见和建议，尤其

在发展特色科室、人才技术

力量培养上需要进一步提

高，并充分利用集团下派专

家帮扶这一大好时机，抓好

人才培养和卫生院标准化

建设。

“今后集团将结合各成

员单位的实际情况，梳理共

性问题和个性需求，进行针

对性帮扶，紧张而有序地开

展工作，进一步实现医共体

各单位的资源共享、协同发

展。实现医共体单位医疗技

术和服务能力‘双提升’，努

力建设功能更完善、服务更

优质、运行更高效的医疗卫

生服务体系，造福基层百

姓。”市中医院党委书记王

福帅说。

本报讯 （融媒体中心记者

李晓伟 通讯员 王文璐） 围绕

全国爱眼日主题“关注普遍眼健康，

共筑‘睛’彩大健康”和第27个全国
“爱眼日”青少年儿童视力健康口号，

市第一医疗健康服务集团总院协助

市疾控中心，于5月31日至6月6日期
间，共同开展了“爱眼科普进课堂”活

动，分别到塔寺小学、城北小学，为学

生讲授眼健康及近视防控知识。

此次活动邀请集团总院门诊

眼视光主治医师郭艳霞为学生们

进行科普授课。郭艳霞从了解近视

的现状和危害、爱眼知识进课堂的

目的和任务、有效预防和控制近视

的方法及指导孩子们正确用眼等

方面，帮助学生们预防和控制近视

的发生与发展。

课堂上，学生们全神贯注听

讲，积极发言。讲座受到了学校领

导、老师们的一致好评，大家纷纷

表示，通过此次活动的开展，对普

及儿童青少年科学用眼知识，有效

降低儿童青少年近视率，切实提高

广大儿童眼健康水平具有重要意

义，并渴望此活动能定期、广泛开

展，让更多孩子们受益。

本报讯 （融媒体中心记者
郭营战 通讯员 张钦铭 王婉
璐） 相信每一位患者在准备就医

时最多的难题是：身体不舒服，看

什么科室？预约挂号，选哪个医生？

想找专家，坐诊时间是什么？近日，

市人民医院6650999健康服务平台
上线，为前来就诊的患者提供零距

离的心贴心服务，关于看病就诊的

一切问题，都能在这里得到快速准

确解答。

据了解，该院推出的6650999
服务平台，是汝州市内首家把医院

内资源的调度中心和对外服务通

道整合在一起的服务平台。医院量

身打造电话自助服务、人工服务和

就诊提醒服务于一体的电话预约

平台，可接受患者预约挂号、预约

专家、健康咨询、寻医问药、暖心服

务、一键急救和投诉受理等形式多

样的诊前、诊中、诊后咨询，为广大

患者提供更直接、更高效的综合诊

疗服务。6650999健康服务平台热
线服务时间：上午8：00- 1 2：00，下
午2：30- 5：30。

目前，我省2022年普通高考已经顺

利结束，考后这段时间，考生还需关注

一些事项和时间节点。

记者从河南省教育考试院官网获

悉，6月25日，考生可通过河南省教育厅

网站、河南省教育考试院网站、河南招生

考试信息网和河南省普通高校招生考生

服务平台等查询本人高考成绩。我省还

将继续通过普通高招考生服务平台只读

邮件向考生发送电子成绩单。河南省教

育考试院微信公众号将向关注并绑定信

息的考生一对一推送成绩信息。

6月26日至7月6日，我省将进行普

通高招网上志愿填报，考生需登录河南

省教育考试院网站，点击首页网上服务

大厅中的“河南省普通高校招生考生服

务平台”，在登录界面输入考生号、身份

证号和登录密码进入系统并填报志愿。

据了解，为帮助广大考生科学填报

志愿，省教育考试院将举办多种形式的

志愿填报指导咨询活动：6月1 6日至7月

3日，省教育考试院将联合河南广播电

视台举办2 02 2年河南高招“网络面对

面”视频直播活动，考生可通过“大象新

闻”客户端参与有关活动。其中6月1 6日

至23日，考生可以“云逛校园”提前感受

心仪高校；6月2 4日至28日，“高校访谈

直播”，在豫招生院校招生负责人解读

本校在我省招生政策；6月25日至7月3

日，“高校线上自主直播”，在豫招生院

校开通直播间为全省考生线上答疑解

惑。

6月25日至2 7日，省教育考试院将

邀请在豫招生高校举行普通高招网上

咨询活动，为考生提供在线填报志愿咨

询服务。考生可于6月24日之后登录“河

南招生考试信息网”或关注“河南省教

育考试院”微信公众号，点击“微资讯”

进入“高考咨询活动”进行登录、注册，

参与相关活动。

省教育考试院将通过多种渠道持

续为广大考生提供咨询服务，考生可通

过河南省教育考试院网站“咨询留言”

栏目、河南省教育考试院微信公众号

“微服务”中的“咨询留言”模块、“招生

考试之友”微信公众号“信息服务”中的

“咨询留言”模块进行线上咨询。也可登

录“河南省教育考试院”网站，查询“河

南省招生考试综合服务大厅服务电

话”，拨打有关市、县招生考试机构服务

电话咨询，或拨打全省招生考试语音服

务热线037 1 - 5561 0639进行咨询。

温馨提醒：每年高校招生期间，总

有一些不法分子和中介组织利用考生

求学心切和家长望子成龙的心理，以谋

取钱财为目的，进行招生诈骗等非法活

动。考生及家长要高度警惕，切莫轻信，

防止陷入骗局；一旦发现可疑情况，要

及时向有关部门反映举报。

融媒体中心记者 李浩然

高考结束后，考生需关注这些时间节点
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消夏季，运动热，每到晚上，市区公园游园的运动场地

就迎来了很多体育爱好者。图为6月 1 1 日晚，洗耳河边的一
个篮球场，比赛正酣，吸引了不少市民驻足观看。

黄浩锐 摄

本报讯 （融媒体中心记者 刚鑫雨） 美育是学生全面发展不可

缺少的必修课和“营养品”，为有效落实“双减”政策，进一步丰富学生的

校园文化生活，骑岭乡范集小学立足实际，深耕课堂提质，开展多种形式

的美育德育教育，拓展特色课程，创新活动赋能，为校园文化增添了光

彩，注入了活力。

充分利用课间、课后服务时间，为学生开展了“演讲比赛”“韵律操展

示”“拔河比赛”“跳绳比赛”“红歌比赛”等一系列丰富多彩的美育社团活

动，让学生在各类课后服务活动中释放天性、培养兴趣、全面发展、增强体

质，将课后服务打造为学生全面发展、健康成长的“第二课堂”。

以美辅德，以美益智，以美健体，以美促劳，五育并举，“双减”随行。

美的艺术，带给孩子美的熏陶，既培养了审美情趣，又让他们懂得怎样发

现美、欣赏美、创造美，一路向美而行。

“学生的全面健康成长离不开艺术的陪伴，我们全体教师将进一步

丰富教育教学形式，落实素质教育，为孩子们创造更多接触自然、感受艺

术、展示自我的机会，培养学生特长，发挥学生潜质，让学生在丰富多彩

的美育活动中增强自信心，提高学习兴趣，为学生的全面发展提供空间、

为校园注入青春活力。”该校负责人表示。

骑岭乡范集小学

打造课后服务“第二课堂”

本报讯 （融媒体中心记者 李浩然 通讯员 闫超） 6月8日

上午，团市委在小屯镇小屯村开展青少年心理健康服务进（村）社区活

动。

活动邀请汝州市法学会心理服务健康研究会秦俊晓、常淑霞两位老

师为青少年进行心理疏导。两位老师以“摆脱焦虑”为主题，重点针对大

家即将面临的中考进行压力疏导，先理性分析现阶段存在的焦虑，通过

“放松引导”的形式帮助大家缓解压力，引领青少年摆脱考试焦虑，增强

备考信心。青少年们纷纷表示，通过此次活动，认识到焦虑其实并不可

怕，重要的是将焦虑转化为前进的动力。

团市委将不断增强团组织精准服务青少年的意识，围绕团体辅导活

动、个案咨询、心理知识讲座等内容持续推动青少年心理健康服务进

（村）社区行动常态化开展，为汝州市青少年心理健康发展保驾护航。

疏导缓解压力 增强中考信心

本报讯 （融媒体中心记者 张亚萍） 近日，煤山街道骑庄小学为

践行社会主义核心价值观，弘扬和传承雷锋精神，创建文明校园，组织开

展“听雷锋故事，唱雷锋歌曲，学雷锋精神”主题教育活动。

活动中，每位参赛同学都认真细致、充满感情地讲述有关雷锋的故

事（如上图），一个个感人肺腑又催人奋进的事迹，让现场的师生深刻体

会到了为人民服务、无私奉献、钻劲和挤劲等雷锋精神。

“学习雷锋好榜样，忠于革命忠于党……”孩子们用歌声踏寻峥嵘岁

月，用旋律呼唤文明新风，铿锵有力的歌声传遍了校园的每个角落，歌颂

着雷锋精神。

少先大队辅导员桂馨代表学校向少先队员们提要求，要求从身边力

所能及的一些小事启发孩子们如何将学雷锋行动落在实处，渗透到每一

天。

校长李俊科为“雷锋故事”赛讲中获奖的孩子颁发奖状，并向少先队

员们发出倡议，希望队员们以雷锋精神为指引，结合新时代、新目标、新

征程的要求，激励自我，规划未来，成为一个对国家和社会有用的人，奉

献自己的力量。

本次主题教育活动，在全校师生中掀起了学雷锋活动热潮，形成了

人人学雷锋、处处见雷锋的浓厚氛围。

煤山街道骑庄小学

开展“学雷锋我行动”主题活动
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市人民医院健康服务平台上线

本报讯 （融媒体中心通讯员 秦淑贤） 近日，王寨乡唐村小学的

操场上热闹非凡，汝州市非物质文化遗产协会同王寨乡新时代文明实践所

联合举办的“丰富活跃文化生活”———非遗文化进校园文明实践主题活动在

唐村小学举行。

活动现场，汝州市非物质文化遗产剪纸项目传承人王荣珍，花鸟字

项目发起人张自强、传承人张辰星，糖画项目传承人刘青云等老师为学

生们讲述了非遗文化作品的起源、种类、制作工艺等，并现场为学生

们制作剪纸、绘制糖画，获得众多学生们的喜爱。“绘制糖画的人是没

有底稿的，画稿全在创作者的头脑里。绘制糖画必须胸有成竹，要趁

热一气呵成……”刘青云老师在绘制糖画时介绍道。

此次非遗文化进校园活动的开展，增进了学生们对非遗文化的深入

了解，感受了中华传统文化的魅力，同时提升了孩子们的民族自豪感和

文化认同感。王寨乡新时代文明实践所将继续开展非遗文化进校园活

动，把更多的非物质文化遗产项目渗透到青少年群体当中，培养青少年

非物质文化遗产的保护意识和动手实践能力，为非物质文化遗产的继承

和发扬作出贡献。

王寨乡唐村小学

开展非遗文化进校园主题活动
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平台工作人员接听患者来电


