
本报讯（记者 肖蓉）截至昨天下午6
点，2天时间里，株洲晚报志愿者联合会“萤
火虫”公益助学项目，通过“99公益日”活
动，共筹款430908.53元。其中，用户捐款
326452.22 元，腾讯基金会配捐 104456.21
元，共获得了7000多名爱心人士支持。

9 月 7 日、8 日、9 日，是腾讯“99 公益
日”活动筹款开放日，株洲晚报志愿者联
合会“萤火虫”公益助学项目参与了活动，
在线上和线下进行募捐。线上1元起捐，
线下捐款 1.9 元，达到腾讯设立的相关激
励标准,即可通过活动获得更多配捐及各
种奖励，资金最终将汇入“萤火虫”助学基
金，用以资助我市贫困生。

许多爱心市民和企业自发组织了募
捐和推广活动。杉木塘小学的陶静老师
在班级群里发送了活动消息后，得到了学
生和家长的积极响应。师生和家长们利
用假期，来到湘江风光带、商场等人流密
集的地方，向市民介绍活动详情，邀请他
们参与支持募捐。彭厨餐饮的7个连锁门
店也发动员工，进行线上转发、线下募捐。

今天是“99 公益日”年度活动募捐的
最后一天，想奉献爱心的市民，可扫码进
入“萤火虫”助学项目页面，进行捐款。我
们期待您的爱心助力。
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妈妈早年改嫁，爸爸突发疾病去世
7岁的她多了20多位“临时爸妈”

本报讯（记者 肖蓉）9月5日早上7点
半，株洲晚报志愿者联合会“萤火虫”公益
助学项目城区助学负责人李咏梅就出门
了。花费了整整一天时间，她和3名志愿者
为贺家土小学、体育路中学等8所学校的15
名贫困生送去了今年下半年的助学款。

“目前‘萤火虫’在城区资助的贫困生
有65名，主要分布在石峰区、荷塘区、天元
区和芦淞区的27所学校。”李咏梅说，参与
助学活动的不仅有许多爱心人士，还有许
多爱心家庭和单位、班级等，以团体的方
式资助贫困生。

市八中 163 班的老同学们已经毕业
20 多年，因为一个共同的孩子，他们又凝
聚在了一起。芦淞区的小云去年入读小学
一年级时，父亲突发疾病去世，耗光了家里

所有的积蓄，妈妈则早年改嫁没有什么联
系。目前，7岁的小云和爷爷奶奶一起生
活，靠奶奶微薄的退休工资维持生计。

小云的爸爸正是市八中163班毕业的
学生，老同学们了解情况后，募捐了 6000
余元，并委托给“萤火虫”保管，按照城区
孩子每学期500元助学金的标准，将钱用
在小云的学习上。爸爸的20多名老同学
还成了小云的“临时爸妈”，经常轮流去看
望孩子。老同学们还计划着，等这笔钱用
完，会再次募捐，让孩子能继续读书。

爱心人士付敏和她的婆婆易艳梅则
是以家庭方式，通过“萤火虫”资助贫困学
生。在2009年“萤火虫”创办初期，付敏就
通过网络论坛得知了这个项目。想到婆
婆很早之前就跟她聊过想做点善事，她便
把这个项目介绍给了婆婆。“我出力，帮婆
婆物色资助对象，走访了解情况；婆婆出
钱，我们家一起帮助贫困生。”连续10年，
这个家每年资助4至6名孩子。“能尽一份
力，帮助贫困生完成学业，我们很有成就
感，我和婆婆的共同话题也更多了。”

神农大剧院保利儿童艺术团
招募小演员啦

本报讯（记者 杨如 实习生 杨忻忻）喜爱表演的株洲小
朋友们看过来，下一个童星也许就是你！神农大剧院保利儿
童艺术团小演员招募（第二季）活动正式开始啦。今年，神农
大剧院将携手株洲晚报融媒体一起举办活动，让小朋友们有
更多展示机会。

神农大剧院保利儿童艺术团，是株洲市首个专业的儿童
表演艺术团体,采用教学与实践相结合的艺术教育模式，致
力于打造全国一流的儿童艺术表演专业团体，挖掘和培养未
来的艺术表演专业人士。

此次小演员招募，由神农大剧院保利儿童艺术团和株洲
晚报融媒体联手举办，招募范围为5-12岁、热爱表演、有表
现力的小朋友。入选的孩子们将接受中央戏剧学院表演系
副教授王丽娜、中国舞蹈家协会副秘书长夏小虎等专业老师
的培训。依托保利全国68家剧院，孩子们通过专业培训后，
将有机会在这些剧院展演。同时，他们也将作为城市文化交
流的重要一分子，参加国内外文化交流活动。

保利儿童艺术团自主研发出了系统化儿童教育戏剧课
程192节，不仅包含表演艺术专业教育，还有语文学科、社会
学科、历史学科等增加表演者艺术感受力和人文内涵的素质
课程教育。

此次招募，考核的内容包括自我介绍、才艺展示和即兴
命题表演三个部分，主办方将从所有报名孩子中选拔60名
小朋友参与专业培训。关注株洲晚报融媒体部新媒体“株洲
育儿圈”公众号，可了解更多详情并进行线上报名。

招募年龄：5-12岁儿童
海选内容：自我介绍、才艺展示、即兴命题表演
报名方式：线上报名（扫码二

维码即可报名）
报名费用：免费

▶关注“株洲育儿圈”微信公
众号，点击底部菜单“报名通道”，
即可参与报名

我市成立家庭服务行业协会
今后找保姆、月嫂，可先查信用

本报讯（记者 伍靖雯）想找月嫂、陪护，却担忧服务质
量？今后，这些忧虑有望逐步消解。9月6日，株洲市家庭服
务行业协会正式成立，协会会长李学军介绍，他们要做的第
一件事，就是在我市推动建立行业诚信体系。

目前，我市已有300多家大大小小的家庭服务企业，逾3
万名从业人员。家庭服务行业不再局限于传统的做饭、保洁
等，还涉及陪护老人、病床陪护、母婴护理、月子照顾，甚至还
有高级管家、早教、催乳师等众多私人定制式需求。

但从另一个层面来看，本地家庭服务行业总体还处在
“多、小、散、弱”的态势，行业服务的标准化、规范化、精细化
不够，市场无序竞争等情况频频出现。对此，李学军表示，这
就容易导致雇主、业内企业及服务人员之间发生纠纷，制约
行业的整体高质量发展。

据悉，株洲市家庭服务行业协会聚集了本地50多家大
中型行业企业，今后还将逐步扩增会员数量。协会的成立，
旨在加强资源共享，强化行业自律，推动本地行业企业持续、
健康、规范发展。

日前，国务院办公厅发布《关于促进家政服务业提质扩
容的意见》，提出36条具体政策，明确通过降低企业成本、发
展员工制、推动家政进社区、开展家政培训提升行动等方式，
实现家政服务业提质扩容。

李学军介绍，协会将结合我市现状，推动完善全市行业
标准化建设，推动制定家政电商、家政教育、家政培训等新业
态服务标准和规范。“首要工作，就是推动建立行业诚信体
系，对守诚信的企业和从业者进行激励，对失信的企业和从
业者，纳入行业‘黑名单’。消费者可以随时查询家政企业和
家政服务员的信用情况，以此提高行业的服务质量。”

▲晚报志愿者为贫困生送去助学款 李咏梅供图

相关新闻

“99公益日”，“萤火虫”两天筹款43万余元
今天是募捐最后一天，期待您的爱心助力

▲市民积极参与“99公益日”活
动，为“萤火虫”募捐 黄金供图

◀ 扫 码
即可进行爱
心捐款
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国家卫生健康委疾控局:提倡人均每日食盐摄入量不高于5克
□ 记者 杨凌凌

为 贯 彻 落 实
《健 康 中 国 行 动
（2019- 2030 年）》
和《全民健康生活
方 式 行 动 方 案
（2017- 2025 年）》
有关要求，国家卫
生健康委疾控局
日前发出通知，要
求于 9 月 1 日至 30
日开展全民健康
生活方式宣传月
活动，其中 9 月 15
日 至 21 日 开 展

“915”减盐宣传周
活动，向公众宣传

“915”（就要 5 克）
的减盐理念。提
倡到 2030 年人均
每日食盐摄入量
不高于5克。

食盐是“百味
之首”，好多菜都
是 无 盐 不 起 味 。
湖南人口味偏重，
湘菜以麻辣、香辣
闻名，用盐量也绝
不少。记者从湖
南省盐业股份有
限公司株洲分公
司了解到，株洲人
均一天的盐摄入
量为 8.2 克，高于
国家倡议的5克标
准。

株洲人食盐摄入量人均每日8.2克

湖南省盐业股份有限公司株洲分公司主要负责我市
食用盐的分装、批发、配送。公司工作人员介绍，在上世
纪九十年代某一年的株洲人均食盐摄入量调查中，我市
的每日人均食盐摄入量为12.3克。

而根据 2018-2019 年的数据显示，我市食用盐消费
总量为1.2万吨左右，人均年消费食盐量3000克，人均每
日食盐摄入量估计为8.2克。

湖南省盐业股份有限公司株洲分公司工作人员表
示，株洲市民的食盐摄入量比上世纪九十年代显著下降，
取得比较好的效果。但距离《健康中国行动(2019-2030
年)》人均每日食盐摄入量不高于5克的标准还有差距。

摄入食盐过多易引发高血压

腊肉、腊鱼等腌腊制品是株洲人的“心头爱”，烧烤、
火锅更加被推崇，但这些都是“含盐重地”。大家在享受
美味的同时，很少有人关注每天的食盐摄入量是否超标。

吃太咸，是高血压的主要诱因之一。
根据市疾控中心在2018年发布的一组数据显示，高

血压已成为危害居民健康的重要慢性疾病。2018年，我
市成人高血压患病率达到 27.2%，患者人数约 87 万名。
平均每4人中就有一人“中招”。

值得一提的是，高血压并非成年人的“专利”。2017
年，市中心医院对全市1.5万名中小学生进行高血压初步
筛查，发现有近500名孩子的血压存在偏高现象。

“湖南的饮食习惯偏辣，一般较辣的食品要多放盐才
能消除辣味，而腊鱼腊肉等株洲人喜爱的腌制品，都是含
盐量极高的食物，盐摄入量远超过了标准。”市中心医院
心内科主任郭书红表示，心血管疾病大多是不良的饮食
习惯吃出来的，比如因为吃得太“重口味”，摄入高盐高油
食品多，就容易导致高血压，高油食物含有甘油三酯，容
易引起肥胖。

“高血压是居民健康的主要杀手。”市中心医院心内
科主任郭书红介绍，我市因心脑血管病导致的死亡人数
占居民总死亡人数的 45%以上，约 70%的脑卒中死亡和
50%的心肌梗死亡与高血压密切相关。

危害

为保证口感宁可多放盐

在对市区一些小吃摊和饭馆走访后记者发现，摊主
和店家对食品的加盐调味都是“随意而为”，味道优先。

泰山路一家饭馆的老板对记者说，一般的炒菜放盐
是根据厨师的经验和手感。“炒菜放盐每次放多少我也没
仔细算过，只要味道好就行。我们这是小饭馆，味淡了客
人不满意，稍微多加点盐不是太咸就可以。”

不仅小饭馆小摊贩的用盐没有标
准，一些连锁餐饮机构做菜用盐的
情况也只是凭借厨师经验。在
天元区某连锁品牌饭店，行
政主厨袁成师傅告诉记
者，对于一般的菜品，他
都是凭经验放盐，饭店
烹饪的菜肴以咸鲜为
主，突出本味，如果颜
色够，但盐味稍有欠
缺，则会适当多放盐。

商家

5克盐到底有多少？
可盛满一个普通啤酒瓶盖

5克盐到底有多少，是很多市民的疑问。
盐业公司工作人员说，一般情况下，把一个普通

啤酒瓶盖去掉胶垫，盛满一平盖食盐大约是6克，如果
不去掉胶垫，再盛得不那么满，大约就是5克。

我们生活中炒菜中到底怎么放盐，还要弄个天平
吗？弄个天平也不行，每天炒几个菜不确定，几个人
吃也不确定，能否吃完也不确定。这高血压吃盐还得
列一个计划，搞一个数学计算，太麻烦。对此，盐业公
司人员的建议是：

第一，5克盐不仅仅是真正的吃进去的食盐，还包
括酱豆腐、豆腐乳、咸菜、酱油等等含盐量较高的食
物。

第二，5克盐，是一个态度，而并非精确到5克盐，
只是告诉大家需要低盐饮食，低盐很重要。

一天只吃5克盐其实不难

为测试一个普通家庭能否做到健康吃盐，记者周
末在自己家中体验了一天“5克盐的生活”。

记者家里有三口人，平时家里买一袋盐一般能吃
半个月左右，食盐是400克一袋。如果按照一人一天5
克的标准，至少能吃26天以上。显然，记者家平时的
食盐摄入量已经严重超标。

家里早上平时都会用豆浆机打豆浆喝，搭配馒头
或者花卷，有时会吃点咸菜。为了控制摄盐量，周末
的早晨，记者一家没有吃咸菜。每人一杯自打的豆
浆，一个水煮鸡蛋，豆浆和鸡蛋中都不含盐，所以早上
一家摄盐量为零。

中午吃米饭，炒了两个菜，小炒肉跟小炒豆角。
在有意控制盐量的情况下，两道菜大约共放入食盐10
克，米饭不含盐，所以中午的摄盐量约为10克。

晚餐一般比较简单，每人一碗面条，再炒一个西红
柿炒蛋。三个人的摄盐量约为2克。一天下来，一家三
口人吃盐不到15克，食盐摄入量符合健康摄入标准。
并且，全家人也感觉和平时的口味没有太大差别。

体验

“餐时加盐法”值得学习

医生指出，一些老年人随着年龄增加，味蕾对咸的
敏感度降低也会使盐摄入量增高。建议市民可以尝试
中国高血压联盟提出分步限盐法，即先减少原有摄盐
量的1/3，此后逐步过渡到每日5克的理想摄盐水平。

还可以学习在一些西方国家居民中流行的“餐时
加盐法”：炒菜时不放盐，起锅装盘上桌后再加盐，

这样吃起来咸味不减却可以减少1/2到2/
3的用盐量。

医生还建议，大家平时可
以吃一些本身就有味道的

蔬菜，如南瓜、西红柿、洋
葱等，可以有效减少对
食盐的需求。另外，使
用低钠盐也是一种保
证食盐摄入健康的有
效办法。

建议

人均每天摄入8.2克
株洲人 了

数据 疑问
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