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烟台民意通热线
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后天市区天气

阴转中雨
东到东南风3-4级
16～21℃

今天市区天气

阴转多云
南风3-4级
16～25℃

明天市区天气

多云
南风3-4级
15～24℃

今天阴转多云 市区最高气温25℃
本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）

今天阴转多云，南风为主。明天多云，有雾
或轻雾，南风。后天多云转阴，局部有雾或
轻雾，东到东南风。

烟台市气象台22日发布天气预报：
烟台市区，23日，阴转多云，南风3-4

级，最低气温16℃，最高气温25℃。
24日，多云，南风3-4级，15～24℃。
25日，阴转中雨，东到东南风3-4级，

16～21℃。
烟台各区市，23日白天，阴转多云，南

风，沿海及内陆3-4级。最低气温，沿海

16℃，内陆15℃；最高气温，沿海25℃，内
陆27℃。

23日夜间到24日白天，多云，有雾或
轻雾，南风，沿海及内陆 3-4 级，15～
27℃。

24日夜间到25日白天，多云转阴，局

部有雾或轻雾，东到东南风，沿海及内陆
3-4级转4-5级，15～25℃。

森林火险气象等级预报：
24小时一级（低风险）；
48小时一级（低风险）；
72小时一级（低风险）。

本报讯（YMG全媒体记者 张
孙小娱 通讯员 孙姣姣）5月19日，
山东商务职业学院以一场特殊的“暖
心小厨”活动，将劳动教育与心理帮
扶、资助育人深度融合，为家庭经济
困难且存在心理预警的“双困”学生
搭建起一座温暖的心灵桥梁。

为确保活动顺利进行，前期由班
主任一对一私密邀约，提前采集饮食
禁忌、社交偏好等信息，并联合心理
健康教育中心制定个性化陪伴方
案。活动现场，后勤医护人员全程驻
守，专业厨师巡回指导，心理老师流
动观察情绪状态，资助中心老师与班
主任分组融入团队，形成了全员育人
格局。

活动设置了凉菜、炒菜、包饺子
等小组。有厨艺特长的学生担任“主
厨”，老师主动洗菜切配；内向的学生
从择菜、装盘等轻任务开始参与。师
生协作完成了红烧肉、可乐鸡翅、水
饺等十余道家常菜。餐后，全体师生
一起清洗餐具、清扫场地，全程不安
排保洁人员代劳，完整贯彻了“劳动
认知-劳动实践-劳动反思”的闭环
教育理念。

活动反馈显示，所有参与学生均
表示“非常满意”。近年来，该校已系
统开展烘焙兴趣班、户外素质拓展、
红色观影等系列育人活动，形成了

“技能提升+心理赋能+价值引领+劳
动实践”四位一体的发展型资助体
系。下一步，学校将持续推出筑梦成
长训练营、积极心理团辅等项目，不
断完善“受助-自助-助人”的良性循
环机制，让资助工作更有温度、更有
厚度、更有深度。

山东商务职业学院开展
“暖心小厨”活动

本报讯（YMG全媒体记者 杨
春娜 通讯员 程磊）记者昨日从烟台
市城市管理局了解到，伴随日落时间
延后，自5月22日起，烟台市区景观
灯亮灯时段调整为19:30至22:30，
滨海广场楼体联动灯光秀同步调整
开启时间。在此提醒市民与游客留
意时间变动，合理规划出行，观赏城
市夜景风貌。

烟台市区景观灯
亮灯时间调整

家庭是健康管理的基本单元，是培养
良好膳食习惯的第一环境。当下正值全民
营养周，今年的主题是“营养餐桌 家庭健
康”。在家吃饭如何吃得美味又健康？记
者采访了营养专家。

中国营养学会理事长杨月欣指出，当
前国民饮食中存在能量过剩但微量营养素
缺乏的“隐性饥饿”问题，一定程度影响了
内分泌与免疫调节，提升肿瘤、慢性病的发
病率。

杨月欣提示，家庭餐桌应坚持每日食
物多样、能量适宜的原则，主食增加全谷

物、豆类，动物性食物和植物性食物搭配食
用，多吃蔬菜水果；保证天天有奶制品，多
喝白水、茶水；科学烹饪，少盐油、控糖，坚
持清淡饮食。

专家提示，告别“隐性饥饿”，尤其要重
视食物的营养素密度。

“多吃高营养素密度食物，在摄入能量
不超标的前提下，补足微量营养素，改善健
康状况。”首都医科大学公共卫生学院营养
与食品卫生学系教授苑林宏介绍，蔬菜、瘦
肉、鸡蛋、全谷物等食物热量低、营养足，属
于高营养素密度食物；而肥肉、糖果、含糖

饮料、精制米面等食物热量高、营养少，属
于低营养素密度食物。

快节奏的生活使许多人没有条件回家
做饭，不得不选择相对更加高油、盐、糖的
外卖时，如何吃得更健康？北京大学公共
卫生学院营养与食品卫生学系教授朱文丽
表示，外卖应作为正餐，并合理选择餐品分
量，不宜作为加餐或夜宵。夜间进食不利
于心血管代谢健康。优先选择蒸、煮、炖等
烹饪方式菜品，少点煎炸和腌制食品。同
时搭配一些可生食的水果、预包装奶制品
等作为营养补充。 据新华社

远离“隐性饥饿”，在家吃饭吃得更好

本报讯（YMG全媒体记者 徐峰 通
讯员 李建波）5月22日，烟台市深化集团
化办学工作推进会议在芝罘区召开，180
余人参加会议。

会上，芝罘区教育和体育局、南通路小
学教育集团作经验交流。与会人员实地观
摩了芝罘区南山路小学教育集团卧龙校
区、南通路小学教育集团幸福校区、芝罘中
学教育集团幸福校区。

近年来，芝罘区始终把集团化办学作为
推动教育高质量发展的重要引擎，通过高位

统筹，以名优学校为依托，建成10大教育集
团与7个教科研共同体，呈现多元突破、协
同发展态势；通过模式创新，因校制宜创新

“融合型+联盟型+教科研共同体”多模式体
系促深度融合；通过机制健全，聚焦名师引
领与轮岗挂职推动师资融通，让优秀人才发
挥更大作用；通过资源共享，坚持以生为本，
推动资源共享从师资向课程、活动、文化全
维度延伸，探索出一条由“全覆盖”到“优覆
盖”再到“强覆盖”的发展路径。

南通路小学教育集团介绍了集团立足

南通、幸福两校区地域特点，以“静水流深”
为核心，实施“集团统筹、校区自主、协同联
动”的管理体系，将南通校区的优势植入幸
福校区的起步与发展中，构建了两校区资
源融通、师资共育、文化共生、质量共提的
集团化办学生态，办有温度、有厚度、有深
度的集团教育。

芝罘区教体局将以此次会议为契机，
积极研判集团化办学转向“强覆盖”阶段的
形势任务，聚焦结构优化、提质增效、数字
赋能，稳步推动集团化办学高质量发展。

烟台市深化集团化办学工作推进会议召开
近日，在海滨飞翔公园里，花海绚烂，游人如织。王书成 摄
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