
古镇迎“新”

婚姻家庭是社会稳定的基石，杭州市各区民政局婚姻登记处都设立了婚姻家庭辅导室，为有需要的夫妻，在新婚或离婚冷静期间，开展相关
辅导，无论是家庭纠纷、心理不适还是法律困惑，都有老师提供一对一免费服务，帮助遭遇婚姻危机的夫妻走出困境。

2017年3月至2021年2月，杭州市萧山区霞飞婚姻家事服务中心作为第三方组织连续4年为萧山区民政局婚姻登记处提供婚姻家事辅导项
目服务，今年4月，他们又承担起该婚姻登记处的婚姻家事辅导工作。近日，记者采访了辅导室工作人员，请他们讲述日常工作中辅导过的部分
案例，并对婚姻家庭中普遍会遇到的矛盾、问题，提供专业的建议和解决办法。

3 生活

婚姻物语

便民圈

近日，由浙江省档案馆推出
的“浙里档案”服务在“浙里办”
正式上线。“浙里档案”服务设有

“我的档案一键通”“档案通查出
证”“走进档案”三个子场景。“我
的档案一键通”可以一屏查阅与
自身相关联的各类民生档案数
据；“档案通查出证”可以向全省
档案馆在线申请查档和电子出
证服务，也可以一键显示最近的
档案馆；“走进档案”可以一站式
浏览全省各级档案馆的网上展
厅、编研成果、镇馆之宝等。

“我的档案一键通”将档案
数据分为出生、上学、就业、婚
育、置业、救助、就医、退养八个
方面，既汇集了全省综合档案馆
中的民生档案数据，又共享了人
社、民政、教育等民生部门的业
务档案数据，通过用户的证件号
码匹配直接展示。

以“就业”为例，可以看到用
户的社保信息，也可以看到职称
等证书文件。

“我的档案一键通”除了直
接展示部分档案数据，针对“个

人档案在哪个人才市场代理、个
人毕业后档案转去了哪里”等问
题，也提供了人事档案代理情况
的查询通道。

想要去档案馆查档案没时
间怎么办？想要查外地档案馆
的档案怎么办？通过“网上查
档”，用户输入基本信息、选择受
理档案馆和利用方式、提交申请
等待工作人员回复，三步操作即
可轻松完成掌上查档。

目前有电子邮件、到馆自
取、快递送达、电子出证四种方
式。选择到馆自取或快递送
达，可以收到纸质版档案证明；
选择电子出证，可以通过短信
推送的链接下载电子证明文
件。

档案电子证明文件上加盖
有出证档案馆的电子印章，用户
可以通过“电子出证文件验证”
功能进行验证。根据有关现行
规范，档案电子证明经过验证，
可作为有关单位的办事依据材
料，并纳入电子卷宗归档。

来源：“浙里办”微信公众号

一键速查档案！

新功能上线“浙里办”

近日，衢州市衢江区仁爱红
十字志愿服务队走进大洲镇恒
康残疾人之家，开展“情暖冬日”

活动。27 名志愿者为这里的残
疾人体检、理发、包饺子、送慰问
品等。 通讯员胡江丰 摄

把爱
包进饺子里

提个醒

■苑广阔

2022年卡塔尔世界杯已经
正式开赛，全世界的球迷正式
进入了四年一度的狂欢季。对
国内球迷而言，除了少数有条
件的球迷可以前往卡塔尔实地
观赛，绝大多数的球迷，都将在
电视机、电脑屏幕以及手机屏
幕上观赛。这就带来了一个问
题，那就是如何文明、安全观
赛。

看球狂欢要坚决避免酒驾
醉驾。国内很多城市的交警部
门，都已经开展了专项行动，严
查包括酒驾醉驾等交通违法行
为。如果一定要边看球边喝
酒，那么不妨在自己家里，看完
球可以直接休息。如果是在酒
吧等场所，务必让身边不喝酒
的朋友开车，或者是请代驾开
车。

由于今年世界杯很多场次

的比赛在北京时间凌晨进行，
需要国内球迷熬夜看球，在精
力、体力上也是一种考验。尤
其是对于一些身体本来就有基
础性疾病，不能过度劳累的球
迷来说，一定要量力而行。

另外一个问题，就是因为
看球导致的扰民问题。如前所
说，一些场次的世界杯比赛是
在深夜和凌晨举行，这时候多
数居民已经睡觉休息了，如果
有球迷在看球过程中大呼小
叫，影响了其他居民的休息，还
容易引发双方的矛盾。这不但
不文明，也关涉到安全问题。

此外，当球迷聚集在酒吧、
茶室、KTV看球的时候，难免会
因为所支持球队的不同，或者
是对赛场上发生的一些状况存
在看法上的差异而导致观点不
一致，要避免发生口角冲突
等。希望大家都能文明有礼，
快乐看球，平安出行。

君子好“球”
文明观赛

走四方

■周童 文/摄

我的先生在卡塔尔工作了
11年，这次世界杯的主场馆“大
金碗”——卢赛尔体育场，就是
由我先生所在公司承建了一部
分工程。因此，这些年我曾多次
前往卡塔尔，领略了当地的风土
人情。

女人天性喜欢购物，我也不
例外，商场、超市等卖蔬果的地
方最吸引我这个外国人的眼球，
这些五彩缤纷的蔬果被摆放得
像一幅非常漂亮的图画，令人赏
心悦目，在这里我还看到了来自
中国的大蒜、白菜等。

印象特别深刻的一次，有天
夜里下了场小雨，早晨空气格外
清新，6点钟我就跟着采购货物
的面包车，前往多哈最大的果蔬
批发市场。市场距离我的住处
大约半个多小时的车程，沿途的
公路细细长长，并不宽阔。

多哈的道路多转盘，司机都
很自觉遵守规章，直行的车辆在
转盘前都会主动停下，让绕行转
盘的车辆先行；如果遇到行人，车
辆会在很远的地方停下来，当行
人走过马路，车辆才会继续上路。

我们的车终于驶入果蔬批
发市场，市场很是普通，跟国内
的批发市场没什么两样。两个

大棚子分别对应的是一般级别
的蔬菜和进口的水果，露天的地
里还有一大片场地，商贩和小工
悠然自得地等待着前来的客
户。清晨的市场，人熙熙攘攘看
上去热闹非凡。

我脖子上挂着相机，穿行在
商贩之间，在我眼里这里的一切
都很新鲜。我想，他们看到我
——一个东方女子，应该也一样
吧。走过之处我们彼此打量，他
们热情大方地跟我交流：“嗨，女
士！过来，给我们拍张照片吧。”
单人的、多人的、推着蔬菜的、搬
纸箱的，更有意思的是那些开车
停到你面前，摇下车窗充当“模
特”的……一张接着一张，镜头
前的这些小工摆起一个又一个
pose。拍完之后，我捧着相机给
他们看，他们说，“谢谢你，拍得
非常好。”

他们猜测着我来自哪个国
家，“日本？菲律宾？中国？”我
拿起他们的记账笔，在纸箱上画
起五星红旗，“China，中国！”面
对他们的微笑，我也用微笑回
之，这一天，或许是专门为展现
笑容定制的吧，一个个质朴、纯
净的笑容，打破了国界，成了这
世界上最好的一种语言，表达着
彼此的友好，传递着简单的、心
无旁骛的信任。

卡塔尔
果蔬市场里的笑容
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另一半太“作”，我该怎么办

■记者张浩呈 通讯员褚春

“我都同意跟你离婚了，你
还想怎么样？”在杭州市萧山区
民政局婚姻登记处，一位男士神
情激动地站在婚姻家庭辅导室
门口，焦急地来回踱步，几次指
着妻子想说什么，但咬咬牙，没
张开口，而边上的妻子一直掩面
哭泣，不发一言。家庭教育辅导
师高丽燕看到这个情况后，便把
他们请进了辅导室。

一份纪念礼物引发争吵

“我们结婚几年了，到今天我
还是不知道她到底在想什么，问
她都是‘可以’‘随便’，做了又都
不满意，怎么会有这么‘作’的女
人。这次，她说过不下去了，非要
跟我离婚，我说可以，那就离吧，
她又这副样子，我真是受不了
了。”一进辅导室，丈夫似乎就有

一肚子的“苦水”想要倾诉，他向
高丽燕讲述着最近发生的事。

原来几天前是两人的结婚纪
念日，丈夫想送给妻子一份纪念
礼物，左思右想不知道选什么好，
就开口问了妻子。没想到妻子非
但没感受到他的心意，反而指责
他这么多年了还不知道自己喜欢
什么，一点都不用心。最后两个
人不仅没有好好过一个纪念日，
反而为此争吵好几次。而这样的
事在两人的婚姻生活中经常发
生，最终往往都是争吵收场。

说起这件事，妻子也很委屈：
“我说的也没错啊，他的喜好我了如
指掌，但是我喜欢什么讨厌什么，问
问他，都说不上来。每次他送我礼
物，其实我都不喜欢，又怕他难过，
只能装着喜欢，但是时间久了我也
生气啊，他对我根本就不用心。”

丈夫显然也苦于这样的相处
方式，“我更喜欢你有什么想法都

告诉我让我知道，我不是你肚子
里的蛔虫，没法总是猜你在想什
么，那真的太累了，而且猜不中你
又生气，我也很难过。”

在婚姻中你清楚自己的需要吗？

听到丈夫的说法，妻子的情
绪平和了一些，她犹豫着告诉高
丽燕：“其实有时候也不是我不想
说，是我也不知道自己到底想要
什么……”听到夫妻俩的对话，高
丽燕已经基本了解了这对夫妻的
矛盾点在哪里。

高丽燕说，人的一生有各种
各样的需要。马斯洛的心理需要
层次理论将人的心理需要分为生
理需要、安全感需要、社交需要、
尊严需要以及自我实现需要五个
递进层次，当基本需要得到满足
时，人会开始考虑更高一级的需
要。人类成长的条件便是这些需
要得到释放的满足，而心理疾病

的发生是因为正常的需要受到了
压制或剥夺。

“在婚姻中，彼此对爱的需求
以及爱的表达方式是不一样的，
需要在相处中不断增进了解，彼
此磨合，最终达到和谐。但如果
双方不清楚彼此存在差异，而又
不了解自己的需求，就会给这段
关系增添许多障碍。”高丽燕说，
例如这位妻子，她不清楚自己需
要什么，导致在婚姻关系中，丈夫
无论给她什么，都不一定能够让
她真的开心，而这份对于个人需
要的迷茫通常源自于原生家庭。

表达需要，让沟通更顺畅

高丽燕说，在平常生活中，我
们很难有机会真正认识到自己的
需要，为自己的需要去做一些事，
而是常常选择压抑、忽视，甚至根
本不知道自己到底要什么。

“因此，我们需要有意识地去

学习了解自己，了解自己的感受，
了解自己的需要，如果连自己都
不了解，又何谈了解对方。”高丽
燕说，对自己的需要了解模糊，无
法清晰地表达，会让伴侣在两人
相处与沟通时无所适从，从而产
生不必要的冲突与误会，忽略了
彼此间的爱。

经过一番辅导，夫妻俩冷静
下来，妻子告诉高丽燕，接下来会
学习如何了解自己的需要，并且
用适合的方法向丈夫表达。

了解到妻子的真实想法后，
丈夫显然没有那么激动了，他表
示，其实他很爱妻子，也愿意为妻
子付出，只是他需要更清晰明确
的方向。

高丽燕说，如果爱情是感性
的，那么婚姻生活其实是理性的，
需要用智慧来增加彼此爱的能
力，“懂得化解冲突，让我们可以
彼此倾听，彼此疼惜，彼此支持。”

近日，在兰溪市游埠古镇市民广场，51对在兰溪市各行各业创业的青年人才身着传统
服装举行集体婚礼。 通讯员胡肖飞 摄

■陈敏

近年来，超重、肥胖成为影响
儿童青少年健康的重要问题。宁
波市疾控中心一项学校卫生监测
数据显示，宁波市青少年超重率
和肥胖率仍处于上升趋势。今年
9月，由宁波市爱卫办和市教育局
牵头，市健康生活方式研究中心
在海曙、鄞州、镇海 3个区 6所学
校开展小学生健康体重管理项
目。从目前已完成的 1640 名三
年级孩子的体检结果来看，共有
384 人检出超重或肥胖，超重肥
胖率高达 23.4%。

“小胖墩”背后的危害可不小

该小学生健康体重管理项目
检测了 1640名三年级孩子，在检
测出的 384名超重或肥胖孩子当
中，肝脏超声正常的仅为 32.8%，
其余三分之二孩子出现了不同程
度的肝脏回声异常，有 16名孩子
明确脂肪肝（4.2%），有近三分之
一的孩子出现至少一项的血脂指
标异常，这些都说明超重或肥胖
已经逐渐影响到三年级孩子的身
体健康。

研究表明，65%的肥胖儿童
到成年期后会发展成Ⅲ度肥胖，
其风险是非肥胖儿童的 5倍。

肥胖表面上看是营养过剩，
其实是营养不良的一种表现形
式。由于体内脂肪太多，肥胖的
孩子很容易缺乏维生素D，从而
影响钙的吸收和骨骼发育、身高

发育，还容易发生骨质疏松等问
题。肥胖还能引起多种慢病风险
增加。宁波市第一医院内分泌科
主任、慢病管理中心主任励丽表
示：肥胖常常并发非酒精性脂肪
肝、2 型糖尿病、心血管疾病、异
常脂蛋白血症、高血压、睡眠呼
吸暂停及某些癌症。此外，肥胖
还会造成心理上的创伤，降低儿
童青少年的自尊心和自信心，带
来更高的被欺凌风险和成绩差表
现，导致孩子出现不合群、抑郁等
问题，阻碍潜能发展。

16 岁的小硕就是其中一
个，个高才 1.65 米，体重却有 96
公斤。小硕由于肥胖，在学校中
常被同学嘲笑，久而久之，小硕变
得越来越自卑，和同学关系也越
来越不好。由于小硕患有重度呼
吸暂停综合征，晚上睡觉时常常
被憋醒。时间一长，导致睡眠不
足，结果白天在学校经常无精打
采。老师在课堂上讲课，他却趴
在课桌上打呼噜。在这一状态
下，学习成绩自然越来越差。升
入初二时，小硕便不肯再去学
校。父母只得帮他办理休学一
年。可这一年，小硕却越来越自
闭了，他一天到晚将自己关在房
间里，从早到晚就是一边看电视
一边吃零食，原本就胖的他变得
更胖了。好不容易过完了一年，
父母再度将小硕送进学校，可重
新回到学校的小硕跟同学的关
系更疏远了，而且经常做出一些
极端行为。没过几个月，小硕便

坚决不愿再上学了。

肥胖大多是吃得太好动得太少

生活中的“小胖墩”为什么
会越来越多？宁波市第一医院
慢病管理中心营养师刘佳宁分
析认为，青春期儿童肥胖大多与
不健康的生活方式有关，最常见
的是能量摄入过多和缺乏适度
运动。说得通俗一点，就是吃得
太好动得太少。

一方面，儿童青少年膳食脂
肪供能比持续增加，饮食结构不
合理，经常食用高热量、高脂肪、
高蛋白质、低膳食纤维食品，而
蔬菜、水果、豆制品摄入不足，主
食精细化等等，导致个体能量摄
入增加。

另一方面，由于出行越来越
方便，电子产品普及，升学压力
大，导致儿童青少年静坐时间普
遍增加，运动时间越来越少，能
量消耗减少。

能量摄入和能量支出的不平
衡，成为个体超重或肥胖的直接
原因。

此外，睡眠不足是导致儿童
青少年肥胖的又一个原因。按儿
童青少年健康成长需求，小学生
每天正常的睡眠时间应保证 10
小时以上，初中生应保证 9小时
以上，高中生应保证 8 小时以
上。但事实上，中小学生普遍达
不到正常的睡眠时间。从门诊情
况看，90%以上的“小胖墩”表现
为睡眠不足。而睡眠不足，会导

致生殖激素分泌紊乱，从而导致
肥胖。

怎样才能避免让孩子变“小
胖墩”，不让肥胖影响孩子健康成
长？励丽表示，帮助儿童青少年
建立良好的生活习惯、预防肥胖
最为关键。

据介绍，该小学生健康体重
管理项目团队已对 6所小学三年
级孩子体检中超重或肥胖小学生
开展体重管理干预研究，对于其
中家长签署知情同意书的肥胖孩
子，进行进一步的饮食、运动等多
举措体重综合健康管理，目前合
计管理孩子 146 名。为帮助“小
胖墩”们更好地减重，在校方的积
极配合下，宁波市第一医院生活
方式团队对 146名超重或肥胖学
生进行强化生活方式干预，从

“吃”和“动”两方面科学管理。
饮食方面，项目团队给每个

“小胖墩”配备专属营养师，家长
在小程序上传在家期间的饮食，
营养师进行在线饮食指导；学生
在校的午餐及下午茶，会有专业
营养师进行搭配改进，保证学生
既能吃饱，又结构合理、营养均
衡；项目团队还会不定期去学校
对“小胖墩”们进行健康讲座，答
疑解惑。运动方面，项目团队联
合学校，由专职体育老师负责，保
证“小胖墩”们在校至少进行每周
3次、每次30分钟以上的额外体育
活动；使用运动手表监测学生运
动情况；并鼓励家长在家期间多
带孩子运动，减少久坐。

近日，这些“小胖墩”们进行
了期中体检，结果显示，孩子们大
多已经习惯了新的饮食结构和运
动方式，有的孩子一个多月就瘦
了3公斤左右。

为确保孩子们远离肥胖、健
康成长，励丽提了四点建议：

健全协作机制。构建政府主
导，各级教育、卫生健康、体育等
部门密切协作的新时代学校卫生
与健康教育工作机制，鼓励选聘
医务工作者为学校提供专业指导
和技术支持，推广医务托管、医校
协同等经验做法，或通过政府购
买服务提供学校医务服务，加大
推进支持力度。

拓展健康教育渠道。构建学
科教学与实践活动相结合、课内
教育与课外教育相结合、经常性
宣传教育与集中式宣传教育相结
合的健康教育模式，多渠道多形
式向学生、教师和家长开展健康
教育。

保障食品营养健康。学校配
备有资质的专（兼）职营养指导人
员和食品安全管理人员，开展学
生膳食营养监测，根据年龄和生
长发育特点，为学生提供均衡营
养膳食。引导家长科学安排家庭
膳食，针对超重、肥胖人群给予个
性化供餐。

增加体育锻炼时间。严格落
实眼保健操、课间操制度，提倡中
小学生到校后先进行20分钟左右
的身体活动，保障学生每天校内、
校外各1小时体育活动时间。

宁波一项调查显示，6所小学1640名三年级孩子，有384人超重或肥胖

如何避免孩子变成“小胖墩”


