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用好现有载体。协调商场、广场电
子屏以及单位内部led屏1400余块，集
中展播展映与国家安全相关的宣传视
频、公益短片、宣传标语等，推动公共场
所显示屏有宣传标语、公告栏有宣传海
报，全面增强国家安全宣传教育的影响
力和感染力。在活动中，通过发放宣传
资料、悬挂横幅、播放宣传片、微信公众
号推送、网络答题等形式充分展示维护
国家安全、社会稳定工作取得的成就。
打造宣传新阵地。太仓市首个国家安

全主题公园——太仓市总体国家安全
观主题公园于2023年3月建成。公园
面积约1500平方米，按照“融入环境、
寓教于乐”的理念，将落实总体国家安
全观贯穿于公园结构、设施建设、景观
布局之中，设置知识问答、橱窗宣传栏、
宣传展板等宣传标识，营造由家及国、
家国一体的爱国主义教育浓厚氛围，系
统呈现了总体国家安全观发展历程，成
为群众学习国家安全知识的打卡新地
标。

太仓市全方位立体式开展“4·15”全民国家安全教育
2024年是习近平总书记提出总体国家安全观10周年。今年4月15日是第九个全民国家安全

教育日。今年国家安全教育活动主题为“总体国家安全观·创新引领10周年”。太仓市紧密围绕

活动主题，创新宣传载体，延伸宣传触角，将国家安全宣传教育融入各领域各环节，积极开展国家

安全教育系列活动，教育引导广大干部群众自觉维护国家安全，推动大安全理念深入人心。

注重上下联动、左右协同，
确保宣传教育工作整体推进。
提前谋划部署。今年2月份，对
2024 年宣教工作进行谋划部
署，收集汇总各地各部门宣教计
划，提炼整合后，有机融入全市
国家安全宣教计划中。统筹协
调推进。充分发挥议事协调机
构职责，注重加强与各部门单位
统筹协作。3月下旬，印发了
2024年全市国家安全教育活动
实施方案，梳理重要时间节点，
深入谋划全年国家安全宣传教
育工作，指导各地各部门更好开

展宣教活动。明确任务分工。
由市委国安办牵头协调全市宣
传教育活动；镇（区、街道）利用
公共资源平台，拓展宣传覆盖
面；市委网信办、市融媒体中心
通过市内主要新闻网站、各类公
众号、移动新闻客户端，开展专
题、专栏、专版集中推送；市公安
局、司法局负责组织开展国家安
全相关法律法规的宣传；市委教
育工委负责组织高校、中小学的
国家安全宣传教育；各领域牵头
单位统筹协调开展本领域国家
安全宣传教育。

注重因类施策 确保入脑入心

强化组织领导 推动走深走实

结合宣传群体特点，因地制宜、
因类施策，多措并举提升宣教工作实
效。提升干部能力素养。将国家安全
纳入领导干部和公职人员培训体系，
纳入各级党校 （行政学院） 主体班、
专题班、轮训班必修课程。2023年以
来，市委国安办围绕贯彻总体国家安
全观，组织开展党委国家安全工作专
题培训、网络安全官培训班、数据安
全培训等各类培训，各区镇邀请相关
专家授课，进一步增强各级领导干部
风险意识、底线思维，提高防范化解
重大风险能力水平。筑牢党员干部思
想防线。市委国安办组织编印并在全
市各机关单位发放《国家安全应知应会
手册》等资料5000余份。全市各级通
过党委（党组）理论中心组学习、支部主
题党日活动等方式，开展国家安全教
育日学习活动，学习习近平总书记关

于国家安全的重要论述和上级相关决
策部署，做到学懂弄通、笃信笃行。
提高全民国家安全意识。4月 7日上
午，举办“4·15”全民国家安全教育日系
列活动启动仪式。4月13日下午，市委
国安办、市法宣办组织20余家单位在市
民公园开展了全民国家安全教育日主
题宣传活动，各单位结合各自领域国家
安全内容开展宣传，近千名市民参与活
动。太仓市2024年全民国家安全教育
日系列活动包含在太高校国家安全

“送教上门”、国家安全主题知识线上
竞答、总体国家安全观专题培训、国
家安全主题海报展览等近20项活动，
同时市委国安办聚焦“大安全”理念，
统筹协调国家安全各重点领域牵头单
位、各镇（区、街道）以“总体国家安全
观·创新引领10周年”为主题，全年开展
50余项各类主题活动。

加强阵地建设 扩大宣传覆盖面

禧喜饭堂中售卖的便当套餐，几乎都有白米饭
和杂粮饭两种选择。杂粮饭里有黑米、紫米、燕麦和
糙米，这4类食物富含膳食纤维，与白米饭相比，
可以通过摄入更少的食物获得更强的饱腹感，以达
到减脂的目的。店里还有减脂套餐，厨师会控制每
餐的热量，每日搭配不同的蔬菜、主食。

步入四月，天气转暖，人体新陈代谢加

快，瘦身减脂的好时候来了。其实，减脂期

不一定要清汤寡水，太仓这些美味又健康的

低脂餐，快快吃起来。

减减脂脂福音福音

太仓美味健康低脂餐推荐
□本报记者 唐倩 郑天赐 文/图

作为面包，贝果的糖油含量较低，对于减脂人群
来说是一个很好的主食选择。可瑞芙家的贝果口感
偏松软，减脂期的小伙伴记得选择原味，觉得直接吃
过于单调的，也可以将其切开后放入一些优质蛋白
质和蔬菜。碱水面包是一种德国传统面包，最大特
点是少糖少油，且越嚼越香，能有效帮助大家对抗饥
饿感。

两朵时光的泡菜烤牛肉温泉蛋沙拉，看起来很
有食欲，温泉蛋弹力十足，烤牛肉火候掌握得恰到好
处，吃起来鲜嫩多汁。搭配生菜、小番茄、牛油果、玉
米粒等食材，口感丰富、低卡减脂。由于意大利面消
化较慢，小小分量即可吃饱，而且对血糖的影响不大，
因此不少健身博主都推荐。香烤鲜虾芦笋意面，虾仁
Q弹、芦笋清爽、面条入味，小伙伴可放心尝试。

咖啡、葡萄糖、红牛、液体氮泵……体育
中考季来临，不少考生及家长在焦虑地询问

“体考前喝什么饮料有用？”
这些饮料真的有用吗？医生接受记者

采访时表示，功能性饮料主要靠的是咖啡因
和糖分在一定程度上补充能量、提高兴奋
度，其实更多的是商家营销的噱头，不鼓励
靠这些提高体育成绩。

在电商平台搜索“体考”关键词，会弹出
一系列功能饮料，并配有“体考优选”“体测
专用，跑步更快”等宣传语，已有超万人下
单。

其中，几家“液体氮泵”销量位居前列。
一家店铺的客服表示：“液体氮泵可以提升
兴奋度，能更轻松地提升比赛成绩。”而在商
品详情页中可以看到，该产品主要成分为咖
啡因。

此外，记者留意到，市面上不少能量饮
料的广告宣传中，表示产品中含有牛磺酸、
烟酰胺、精氨酸等，可增加力量，补充体能。
对此，中山大学附属第六医院疼痛科主任医
师阮祥才向记者介绍，在医学上没有研究证
明这些成分与提升运动能力直接相关，更多
的是商家营销的噱头。

为什么许多家长会选择让孩子在考前
喝功能饮料？阮祥才表示，这些能量饮料的
成分中，主要起作用的是咖啡因和糖分。正
常情况下，适度服用能在一定程度上帮助身
体补充能量、提高兴奋度。“但一定要注意摄
入咖啡因的剂量和频次，留意给心脏造成的
负担、头痛等病症风险，仅靠这些来提高体
育成绩是不值得推荐的。”

阮祥才建议广大考生及家长，要认清功
能性能量饮料本身的帮助很小，在考试前可
能更重要的是起到心理安抚的作用。“体考
前的临时服用还可能会给身体不耐受的考
生带来反作用，而且平时也不能过度依赖含
咖啡因的产品，长期下来把身体拖垮就得不
偿失了。” （羊城晚报）

体考前喝能量饮料
有用吗？

越师傅·三明治

地址：东仓南路70号

两朵时光（沙拉轻食&意大利面）

地址：人民南路华旭广场1楼

可瑞芙（贝果&碱水面包）

地址：锦州路88-1号

禧喜饭堂（杂粮饭&每日减脂套餐）

地址：富阳路8号
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这家店主打外形像法棍的三明治，店家贴心地
为每一款三明治和酱料标明了热量，非常省心，减
脂期的小伙伴可根据自身情况diy配料哦。对于初
尝者，推荐越南古法烤鸡和安格斯厚牛两种口味，
酥脆可口的面包里夹着厚实的鸡排和牛肉饼，以及
白菜丝、彩椒、黄瓜、西红柿等新鲜蔬菜，配上泰式

酸辣酱，吃起来清爽不油腻，很
适合做天热时的
减脂午餐。


