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温馨提示

芜湖天气

今日

紫外线指数 \较弱

建议擦涂SPF8-12的防晒
护肤品。

穿衣指数 \较舒适

建议穿外套、牛仔裤等服
装。

污染指数 \良

气象条件有利于空气污染
物扩散。
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距离第十一届中国（芜湖）科普产品博览交易会开幕还有 7天

天天健康

本报讯 教育部日前印发通知，
公布新时代职业学校名师（名匠）名
校长培养计划（2023—2025年）培养
对象和培养基地名单，芜湖两位教师
入选，他们是安徽机电职业技术学院
的王爱国、芜湖职业技术学院的程鸿
芳。

教育部这次确定高等职业学校
名师（名匠）培养对象210人、中等职
业学校名校长培养对象50人、培养
基地23家。其中，安徽8人入选名师
（名匠）培养对象，1人入选名校长培
养对象。

按照要求，名师（名匠）名校长培

养对象要主持建设国家级名师工作
室（名匠技艺技能传承创新平台）和
名校长工作室，遴选吸纳相关工作室
成员，聚焦培养目标和重点任务，加
强全周期建设和过程管理，形成高水
平建设成果。

记者王俊杰奚璟

本报讯 记者获悉，2023年安徽
省成人高考将于10月21日、22日举
行。10月13日至22日，考生可登录
安徽省成人高校招生网上报名系统
下载打印纸质《准考证》。

10月12日，安徽省教育招生考
试院发布提示，按照教育部统一要
求，今年我省在考生进入考点或考
点规定的封闭区域时须进行安检，
考生不可携带考场规则规定的以外
物品进入考点或者考点规定的封闭

区域，特别是严禁携带各类电子通
讯工具（如手机、智能手表、耳机等
无线接收或者发送设备）、电子存
储记忆录放设备以及涂改液、修正
带、胶带等物品进入考点或考点规
定的封闭区域。如有携带违规物品
的，须按照考点要求存放在指定场
所。

所有考场均实行全覆盖、全时段
网上监控和录像，监控视频和后期的
录像回放都将作为认定考试违规的

依据。试题、答题卡、草稿纸等均属
于涉考材料，不允许以任何形式拍照
传出或带离考场。考试过程中考生
如随身携带手机等具有发送或者接
收信息功能的设备，无论使用与否，
均将认定为考试作弊。

我省成人高考实行计算机网上
评卷。考生可在11月下旬（以通知时
间为准）登录安徽省教育招生考试院
网站查询成绩。

记者王叶华王俊杰

10月中旬，天气凉爽，早晚体感
更凉，“贴秋膘”又被不少市民挂在了
嘴边，想用好吃好喝弥补“苦夏”的亏
空。那么，饮食极大丰富的今天，还
需要“贴秋膘”吗？

芜湖市疾控中心专家表示，要因
人而异，体重偏低者可以考虑“贴
膘”。“膘”指的是皮下脂肪，而体脂百
分比是反映人体健康、预测疾病的一
项重要指标。

专家表示，脂肪在人体的不同分

布，会对健康产生不同影响，主要分
布在内脏和上腹部皮下者，称之为

“腹型”或“中心性”肥胖；主要分布在
下腹部、臀部和大腿皮下者称之为

“外周性”肥胖。中心性肥胖者更容
易合并高血压、高血脂以及糖尿病，
发生心脑血管疾病的危险性也更大，
不宜再盲目进补。

“贴秋膘”还有其他的注意事项，
一是不能一味地只吃大鱼大肉，维持
生命和健康需要40多种营养素，缺

一不可。奶制品、豆制品、菌藻类以
及新鲜的蔬菜和水果要经常吃。

二是推荐喝粥，秋季天气干燥，容
易上火，所以在食物选择上应多注意预
防秋燥。小米、燕麦、薏米、莲子等杂粮
熬制的粥类，再加入一些薯类，如地瓜、
山药等，可以降燥去火。同时，要少吃
油炸食物，不喝或少喝含糖饮料。

最后一条，保持吃动平衡，每天
适量运动，养成健康的生活方式。

记者程茜

本报讯 调查研究是谋事之基、
成事之道。没有调查，就没有发言
权。如何才能有效开展调查研究？
10月14日本周六20:00，芜湖全民
共读第15讲《如何有效开展调查研
究》将告诉我们答案。

本书作者是对外经济贸易大学
教授、博士生导师廉思，该书结合了

中国调查研究领域知名团队、对外经
济贸易大学廉思教授课题组的调研
实战经验和具体案例，深入剖析了调
查研究的相关理论，细致讲解了调查
研究各个环节的实际操作方法。

这本书避免了简单照搬西方社
会学或统计学的调查方法，植根于中
国国情，积极探索本土特色的社会调

查方法；内容撰写力求客观、权威、通
俗，兼具学术性和实务性，既适合党
政部门和学术机构撰写研究报告时
参考，也适合调查人员阅读学习和指
导学生开展社会实践使用。

如果你对调查研究感兴趣，本周六
20:00，打开“大江看看”App，点击“芜
湖共读”，一起学习新知。 记者顾娅

芜湖两位教师入选
教育部职业学校名师名单

2023年安徽省成人高考下周六开考

天凉了，需要“贴秋膘”吗？

如何有效开展调查研究？
本周全民共读将告诉你答案


