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高血压是我国常见的心血管疾病之一。未使用

降压药物的情况下，非同日3次诊室血压测量收缩压

≥140mmHg和/或舒张压≥90mmHg，可诊断为高

血压。患者有高血压病史，目前正在服用抗高血压

药物，血压虽低于140/90mmHg，仍诊断为高血压。

长期高血压可引起心、脑、肾并发症，严重危害

健康和生命。超重或肥胖、高盐饮食、体力活动不

足、吸烟、过量饮酒、精神紧张、工作压力大是患高血

压的危险因素。具备上述危险因素之一，即为高血

压高危人群。

高血压的治疗必须坚持长期、综合、全面的原

则。高血压患者应遵医嘱服药，按期复查。增强自

我保健意识，主动学习高血压知识，对疾病有全面正

确认识，掌握家庭自测血压的方法，做好血压自我监

测。高血压患者除关注血压水平外还要关注是否存

在其他心血管疾病危险因素。

高血压患者及高血压高危人群要养成健康的行

为生活方式，清淡饮食，少盐、少油、少糖，多吃蔬菜

和水果，做到合理膳食、控制体重、戒烟限酒、适量运

动、减轻精神压力、保持心理平衡。

此外，还要关注血糖变化，控制糖尿病危险因

素，糖尿病患者要做好自我健康管理。

典型的糖尿病症状表现为“三多一少”，即烦渴

多饮、多尿、多食和不明原因的体重减轻、乏力。出

现典型的糖尿病症状加上空腹血糖≥7.0mmol/L或

随机血糖≥11.1mmol/L，或口服75克葡萄糖负荷后

2小时血糖≥11.1mmol/L，或糖化血红蛋白≥6.5%，

可诊断为糖尿病。

具备以下因素之一，即为糖尿病高危人群：处于

糖尿病前期、超重或肥胖、高血压、血脂异常、脂肪

肝、糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨大儿（出生体重

≥4kg）生育史。糖尿病患者应遵医嘱用药，定期复

查。增强自我保健意识，主动学习糖尿病防治知识，

对疾病有全面正确认识，掌握家庭自测血糖的方法，

做好血糖自我监测，加强自我健康管理，预防和减少

并发症。

糖尿病患者及糖尿病高危人群要养成健康的行

为生活方式，控制血糖、血压、血脂和体重，做到合理

膳食、科学运动、不吸烟、不喝酒、规律生活。

根据国家基本公共卫生服务规范要求，乡镇卫

生院（村卫生室）、社区卫生服务中心（站）为辖区35

岁及以上2型糖尿病患者提供健康管理服务，每年提

供4次免费空腹血糖检测，至少进行4次面对面随

访。（文/佛山市健康教育与促进中心）

中国公民健康素养解读

做好健康管理
防治慢性疾病

文/佛山市新闻传媒中心记者

陈浩文

三水区西南街道北江小学积极

探索将社会主义核心价值观融入教

育教学全过程的新模式，通过结合

学科内容、互动讨论、实践活动、多

媒体资源以及家校合作等多种形

式，将抽象的价值观转化为学生可

感可知的具体行动，真正让社会主

义核心价值观在学生心中扎根，在

行动中闪光。

近日，记者走进北江小学看见，

教室里，班主任耐心指导学生通过

分析爱国主义题材的文学作品，理

解爱国的深刻内涵。

“社会主义核心价值观不是空

洞的口号，而是要融入到学生的日

常生活和学习中。”北江小学总务处

主任许燕红说，学校希望通过多元

化的教学方式，让孩子们深刻理解

并自觉践行社会主义核心价值观，

成为有理想、有道德、有文化、有纪

律的社会主义建设者和接班人。

据了解，北江小学在将社会主

义核心价值观融入学科内容方面下

足了功夫。例如，在历史课上，老师

会引导学生思考历史人物的功过，

培养学生的爱国主义情怀和辩证思

维；在美术课上，学生会创作以社会

主义核心价值观为主题的绘画作

品，用艺术表达自己的理解和感悟。

“以前觉得社会主义核心价值

观离我们很远，但是通过老师的讲

解和小组讨论，我发现其实这些价

值观就在我们身边。”学生小燕说。

北江小学十分重视社会实践，

组织学生参与社区服务、植树造林、

慰问孤寡老人等活动，让学生在实

践中体验社会主义核心价值观的意

义和价值。

许燕红表示：“我们不仅注重

课堂教育，更注重实践体验。只有

让学生在实践中亲身感受，才能真

正理解社会主义核心价值观的内

涵，并自觉将其转化为自己的行动

指南。”

家校合作也是北江小学社会主

义核心价值观教育的重要组成部

分。学校定期组织家长课堂，邀请

专家讲解家庭教育理念，引导家长

在家庭生活中践行社会主义核心价

值观，为孩子营造良好的成长环境。

“学校会定期和我们沟通，分享

孩子在学校的表现，也鼓励家长在

家里以身作则，给孩子树立榜样。”

家长吴先生说，这种家校合作的方

式非常好，能让家长更好地帮助孩

子健康成长。

佛山日报讯 记者冯
慧雯报道：“反对铺张浪

费，倡导文明用餐。”2月27

日，记者走访高明滨荷

Park生态文创园的三荷楼

发现，餐厅入口处两侧最

显眼的地方分别张贴了

“节约粮食，拒绝浪费”等宣传标语。前来就餐的市

民也自觉践行“光盘行动”，杜绝“舌尖上的浪费”。

“这次的点餐刚刚好，大家吃得饱又没浪费。”当

日，市民林女士与朋友5人在三荷楼就餐，点了8道

菜，所有食物全部吃完。她告诉记者，之前来三荷楼

就餐时，试过没吃完一些菜，自己也会打包。

三荷楼店长张守凤介绍，为减少浪费，三荷楼推

出了小份菜，服务员也会根据实际分量向顾客提供

点餐建议。当顾客结账时，服务员也会提醒顾客打

包，并免费提供打包盒。

当日，记者在现场看到，不少市民喝完早茶都自

觉将未吃完的点心打包带走。“剩菜明显减少了很

多，基本上都是光盘。”张守凤说，在服务过程中，服

务员也会顺便了解客人的口味、分量是否合适，听取

建议后再改进。

珍惜盘中餐
让节约成风尚
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热烈祝贺佛山彩民喜中双色球第
2024129期一等奖5注，每注奖金656万
元，一等奖特别奖5注，每注奖金250万
元，共为国家贡献税收906万元！

三水区北江小学：

让社会主义核心价值观在学生心中扎根

佛山日报讯 记者苏宏堃、黄锦
成摄影报道：今年是罗登贤同志诞

辰120周年。连日来，佛山掀起学习

罗登贤烈士先进事迹热潮，重温罗登

贤烈士不平凡的一生与卓越的革命

成就，传承英雄事迹、弘扬革命精神，

厚植爱党爱国爱家乡的情怀，为“再

造一个新佛山”凝聚奋进力量。

2月27日，记者走进罗登贤事

迹展览馆看见，不少市民正在认真

聆听罗登贤堂弟罗二妹的讲解。罗

二妹根据“国破家贫少年立志”“一

心向党名扬省港”“奔赴国难威震雪

原”“光耀史册丰碑永铸”的时间轨

迹，详细地为市民介绍了罗登贤短

暂而又光辉的一生。在他十多年的

革命斗争生涯里，他从一个旧社会

的工厂童工一步步成长为中国共产

党的早期领导人，并为共产主义的

崇高理想而牺牲。

“罗登贤自幼父母双亡，生活十

分艰苦，10岁时被姐姐带到香港打

工谋生。”罗二妹说，上世纪80年

代，村中罗氏族人到南京雨花台烈

士纪念馆参观后，对有关罗登贤籍

贯的表述提出了异议，随后多方奔

走，寻找专家考证，最终认定罗登贤

确实来自禅城南庄。

据悉，罗登贤事迹展览馆于

2017 年在罗登贤故居原址建成。

展厅以罗登贤短暂而伟大的一生作

为主线，让观众读懂罗登贤光辉的

一生。馆内通过实物、图片、文字、

视频、场景还原等形式，形象真实地

展示了罗登贤英勇无畏、催人奋进

的英雄事迹和崇高精神，现已成为

佛山重要的红色基地、爱国主义教

育基地。

紫洞村格巷村民小组党支部书

记、村民小组长罗文中告诉记者，村

里在2015年筹建罗登贤事迹展览

馆的时候，村民非常积极，大家出钱

出力。

市民何佳雄参观完罗登贤事迹

展览馆后心情久久不能平静。他表

示，通过此次参观活动，深深感知到

如今的幸福生活是革命烈士们用自

己的鲜血换来的，一定要加倍珍惜，

将牢记先烈的事迹和精神，立足本

职工作，奋发有为，努力为祖国的繁

荣富强贡献力量。

今年是罗登贤同志诞辰 120

周年，为深入挖掘这一历史人物的

革命精神及其在中国工人运动和

抗日救亡斗争中的重要地位，中共

广东省委党史研究室和中共佛山

市委联合主办的纪念罗登贤同志

诞辰120周年学术研讨会，正面向

全国征集高质量的学术论文，应征

者可将电子文档发送至电子邮箱

fsdsyjs@foshan.gov.cn，投稿请注

明“纪念罗登贤同志诞辰120周年

学术研讨会”征文。

传承红色基因 凝聚奋进力量
佛山掀起学习罗登贤烈士先进事迹热潮

佛穗莞城际铁路广州段、佛山段公示征求意见

佛山段工期约5年半
佛山日报讯 记者周龙凤报

道：2月26日，广州地铁分别发布

佛山经广州至东莞城际铁路鹭洲至

新塘段（佛山段）、佛山经广州至

东莞城际铁路鹭洲至新塘段（广州

段）的社会稳定风险分析征求公众

意见的公示，意味着佛穗莞城际迎

来新进展。

记者查阅相关公示发现，佛

穗莞城际佛山段、广州段社会稳

定风险分析征求公众意见的公示

内容包括项目名称、项目地点、

工程建设内容及工期安排，但未

介绍沿线设站情况。其中，佛山

段明确线路起于鹭洲，经佛山市

顺德区、禅城区、南海区至佛广

边界，设置停车场1座，还明确经

过乐从镇、石湾镇街道、祖庙街

道、桂城街道、大沥镇，总工期

约5年半。

去年12月底，佛穗莞城际曾

公布最新的实施计划和设计方案，

提及线路预计分期建设，佛山鹭洲

至广州新塘段 （即佛山段、广州

段）拟近期实施。据当时披露的线

路图显示，佛山段共设7站，依次

为：鹭洲、东平、文华公园、普君

北路（预留）、叠滘、奇槎、三眼

桥；广州段共设10站，依次为：

芳村、市二宫、艺洲路、磨碟沙、

琶洲、鱼珠、黄埔站、埔南路、陈

家林路、新塘。

今年佛山两会期间，市政府工

作报告曾提及要加紧佛穗莞城际等

项目前期工作。当时，佛山市地铁

集团有限公司党委书记胡拯民接受

采访时透露，佛穗莞城际等项目推

进工作进展顺利，各方响应积极，

广州、东莞都对佛穗莞城际项目展

现出极高的合作热情。

据了解，佛穗莞城际起于佛山

鹭洲站，东西向穿越广州后，接入

东莞松山湖站，建成通车后可实现

广州至佛山、东莞中心30分钟互

达。这条横跨三市的城际铁路将有

助于推动粤港澳大湾区城市之间的

融合发展，实现更高效便捷的湾区

通行。同时，线路途经佛山市内多

个重要区镇，未来接入佛山轨道交

通线网后，将有助于重塑区域格

局，对“再造一个新佛山”具有重

要意义。

昨日，市民走进罗登贤事迹展览馆，学习罗登贤烈士先进事迹。
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