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饥一顿，饱一顿;睡一晚，熬三天……

相信这是不少年轻人的生活方式。长

期不规律的生活方式，实际上是为身体

健康埋下了隐患，一个人日常生活不规

律会显著增加心血管病风险。

生活不规律，心脏很受伤

日常生活不规律会显著增加心血管

病风险，尤其是女性，睡眠不规律，如晚

睡和晚起，即晚上11点后睡觉，或早上8
点后才起床，慢性心衰风险均显著增加。

这些生活习惯
增加心血管病风险

除了生活不规律影响心脏健康，十

大心血管病危险因素还包括不健康饮

食、缺乏运动、血脂异常、糖尿病前期/
糖尿病、高血压、肥胖、特殊人群等。

反式脂肪酸与心血管风险增加最

相关。反式脂肪存在于蛋糕、馅饼、饼

干、人造黄油、微波爆米花、甜甜圈等超

加工食品中。超加工食物不仅会促进

体重增加，还会增加餐后高血糖、高胰

岛素血症、高甘油三酯血症、炎症风险。

另外，缺乏运动是心血管病的主要

危险因素之一，可直接或间接增加过早

死亡风险。

多吃蔬果能护心

那么，怎样才能预防心血管病?文
章开头提到的研究显示，如果日常生活

不规律的人，多吃蔬菜、水果，则会削弱

增加的心血管病风险。

健康的生活方式是预防和管理心

血管代谢疾病的重要基石。《中国健康

生活方式预防心血管代谢疾病指南》，

针对膳食与饮料、身体活动、吸烟、饮酒

等提出了具体建议：

食物品种多样，以谷类为主，注意

能量平衡，多食蔬果、奶类和大豆，适量

鱼、禽、蛋、瘦肉，减少盐和油，限制糖和

酒，经常饮茶。食物多样是平衡膳食模

式的基本原则，建议每日尽可能多摄入

不同种类食物，如可能，摄入12种及以

上食物。控制总能量摄入，每餐食不过

量。要注意按时吃饭。

推荐健康成年人每周进行至少

150分钟中等强度或至少 75分钟高强

度有氧身体活动，或相当量的两种强度

活动的组合。每天睡眠时间保持在 6
至8小时。另外，还要戒烟戒酒。、

（摘自《北京科技报》）

本报讯 （记者 陈勇）11月15日，记者

从银川市教育局获悉，该局近日召开2022年
工作总结暨2023年工作谋划务虚会，为银川

市教育发展凝结智慧，拓展思维。

2023年，银川市教育局将全面贯彻党

的教育方针，落实立德树人根本任务，培育

德智体美劳全面发展的社会主义建设者和

接班人，开展教育供给扩面提质行动。银

川市教育局提出：要坚持立德树人，强化

“五育并举”，巩固“双减”成效，创建教育部

基础教育综合改革实验区。要持续扩大学

位供给，实施兴庆区三十八小、金凤区五里

湖畔幼儿园、西夏区二十二小、银川市四十

三中等一批新改扩建项目，新增学位 2 万

个。要强化学前教育普惠发展，普惠性幼

儿园学额覆盖率达到 88%。推进义务教育

优质均衡发展，坚持免试就近入学和公办

民办同步招生，探索多校划片入学，深化集

团化办学，托管 5所县（市）区属学校，灵武

市创建义务教育优质均衡发展县。坚持高

中阶段学校多样化发展，深入推进普通高

中“三新”改革，市属 3所高中帮扶 9所县级

中学。实施职业教育“双高”“双优”计划，

打造产教融合教学实训基地，培育优质专

业 15个。要引导规范民办教育，强化特殊

教育，办好继续教育。要持续加强师德师

风建设，深入推进“市（县）管校聘”改革，有

效发挥“三名”工作室引领辐射作用，培育

市级及以上骨干教师 300名。要巩固拓展

“互联网+教育”成果，加快教育专网建设，

创建智慧校园示范校53所。要提升校园治

理水平，筑牢校园安全防线，丰富校园体育

艺术科技活动，搭建学生心理健康服务平

台，健全“家校社”育人机制。

11月 14日，记者从永宁县教体局了解

到，从 2012年到 2022年这十年，永宁县教

育发展实现了历史性跨越，让优质教育惠

及更多孩子。

十年来，永宁县积极实现教育项目优

先规划、教育投入优先保障、教育资源优先

配置，投资8.82亿元，新建8所中小学校，建

成回收 22所幼儿园，改扩建学校 49所，新

增中小学校幼儿园校舍面积 27.7 万平方

米，新增学位 1.8万个，极大改善了全县各

级各类学校的办学条件。永宁县银子湖学

校建成于 2019年 9月，是一所现代化的九

年一贯制学校，学校现有62个教学班，3000
余名学生，该学校的投入运行缩小了城乡

义务教育学校差距，让越来越多的孩子享

受到了教育均衡发展、优质发展的红利，也

让快速发展的望远镇教育迎来提档升级，

近12万名群众受益。

从“有学上”到“上好学”,各类学校的办

学条件、师资力量也有了质的飞跃。十年

来，永宁县通过招聘特岗教师 640名，事业

编教师424人，公费师范生128名，引进“双

百人才”及选调 224人，补充幼儿教师 507
名，长期以来教师数量不足问题得到有效

缓解；永宁县通过公开招聘、特岗计划、定

向培养乡村教师和引进县外在编在职教师

等渠道，继续加大中小学教师补充力度，让

高素质的教师队伍支撑教育高质量发展。

十年来，永宁县扎实推进教育质量提

升工程，高等教育、职业教育、民办教育、学

前教育等各类教育呈现协调共进的良好局

面；推进创新素养教育，创建足球、篮球、排

球特色学校18所，劳动教育示范学校3所，

办学特色更加凸显，学生们可以体验到普

惠快乐的学前教育、优质均衡的义务教育、

特色多元的高中教育，为学生全面发展创

造了良好环境。永宁县还积极推进“互联

网+教育”，创建“互联网+教育”标杆校 9
所，在线互动课堂实现全覆盖，通过宁闽交

流、双优云桥等结对共建机制，有效利用

“三个课堂”提高课堂效果,促进优质教育资

源共建共享。永宁县坚持发挥学校教育主

阵地作用，校外培训治理取得明显成效，全

县义务教育学科类培训机构的压减率达

100%。 （陈勇 汪龙）

明年首府新增学位2万个

银川市教育局精准谋划2023年重点工作

长期不规律的生活
可导致心衰！
这些方法帮你保护心血管
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永宁县让优质教育惠及更多孩子


