
孩子的早餐这么吃更健康

� � � � （接上期）
2.富含碳水化合物
这也就是我们常说的主食， 是人体能量的主要

来源。 在中国家庭中，早餐主食通常是粥。 其实碳水
化合物种类很多，如包子、面条、红薯等，日常注意粗
粮和细粮相结合，主食控制在 80—100g。建议多吃粗
粮，增加膳食纤维摄入，可以选择杂粮粥、燕麦片、豆
包、全麦面包、红薯、玉米等食物。

3.有新鲜蔬果
绝大多数人都没有在早餐时吃蔬菜水果的习

惯。 有研究显示早晨摄入维生素可以使人精神饱满，
蔬菜水果不仅能为机体提供维生素， 还可提供膳食
纤维和矿物质。 新鲜蔬果至少二选一， 摄入 150—
200g比较适宜。 (未完待续)
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� � � �本报讯（陈 雷）为进一步加
强对酒驾醉驾严重交通违法行

为的舆论监督和警示教育 ，引
导广大交通参与者文明出行，全
面提升道路交通安全管理水平，
近日， 市公安交警支队河勤
务大队深入河区五星街道秀

水社区开展“零酒驾”社区创建
活动。

活动现场，大队民警、辅警
通过发放宣传单、 张贴宣传海
报、悬挂宣传横幅等形式进行广
泛宣传，并根据社区实际，现场
以案说法，向社区工作人员及居

民讲解近期发生在辖区内涉及

酒驾、醉驾的交通事故案例，大
队民警、辅警以案普法，以点及
面的方式讲解了酒驾、 醉驾的
危害，介绍了酒驾、醉驾的标准
和处罚依据。 同时，大队民警、
辅警结合“一盔一带”主题宣传
活动介绍了安全带 “系与不
系”、安全头盔“戴与不戴”的不
同后果， 呼吁社区居民拒绝酒
驾、醉驾，重视“一盔一带”，做到
安全文明出行。

社区居民纷纷表示通过此

次“零酒驾”社区创建活动民警
耐心细致的讲解，对交通安全知
识也有了更深入的认识，今后一
定从自身做起，遵守交通法律法
规，同时争当“零酒驾”及“一盔
一带” 交通安全知识的 “宣讲
员”，为文明出行、安全出行的社
会氛围贡献自己的力量。

最后，大队民警、辅警组织
社区居民签订了 《“零酒驾”承
诺书》。

开车不喝酒 平安伴您走
市公安交警支队河勤务大队进社区开展“零酒驾”宣传活动

� � � � 本报讯（宗 臣） 河区车
站街道认真开展国庆节前安全

生产检查工作。
加强领导， 坚持责任落实

到位。 车站街道召开专题会议
研究部署工作重点和具体措

施，按照各自业务领域明确分
工 、联合行动 ，加强对辖区重
点项目工程的施工安全、 食品
安全等进行安全生产隐患大检

查大整治行动， 严防安全事故
发生。

营造氛围， 坚持宣传引导
到位。 该街道通过设立宣传台，
悬挂横幅、“线上”推送等方式，
向辖区单位、 居民群众宣传安
全相关知识， 切实增强群众的
安全意识和防范能力。

突出重点， 积极开展集中
整治。 该街道应急办联合多部
门继续对辖区内在建工地 、人
员密集场所、 沿街门店、“九小”
场所、“三合一”场所等几个重点
领域加大安全监督力度，深入检

查，对发现的问题及时下达整改
通知，要求限期整改。 同时对前
期已整改问题进行回头看，保证
各项安全隐患切实整改到位。

强化值守， 强化假期应急
值班值守制度。 该街道做好国
庆长假期间安全生产监管工

作， 确保国庆节假期前后安全
生产零事故。

截至目前， 共排查建筑工
地 4 家，“九小”场所、沿街门店
636 家，排查整改隐患 126 处。

突出重点 强化值守
车站街道认真开展节前安全生产检查工作

� � � � 本报讯 (汪雪婷 )为进一步
加强和规范辖区高层住宅小区

安全管理， 严防各类安全事故

发生， 切实保障人民群众的生
命财产安全， 保障辖区居民平
稳度过一个休闲的假期。 近日，

平桥街道联合派出所、应急办、
执法队、社区工作人员，在夜间
持续开展高层住宅小区消防安

全隐患排查。
检查组采取暗访、 直插现

场的方式深入辖区高层建筑进

行消防专项检查， 重点检查了
安全出口是否堵塞， 自动消防
设施运行情况， 消防设施是否
齐全损坏过期， 疏散通道是否
畅通等问题。 检查组运用专业
知识， 及时发现存在的安全隐
患， 要求立即整改到位并进行
复查，消除了大批安全隐患。

消防安全无小事，时时处处
需留心。平桥街道通过连续的夜
间“错时”消防隐患排查，真正发
现问题、 解决问题， 防患于未
然，防止了事故的发生。

夜间行动治隐患 扫清障碍居民安
平桥街道持续开展高层住宅小区消防安全隐患排查

排查现场 社区供图

活动现场 社区供图
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