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“电脑一族”如何防辐射？
每天使用电脑 4至 6小时的人，

如何防止辐射呢？这里，介绍几招有
效的方法：

第一招：在电脑旁放上几盆仙人
掌，它可以有效地吸收辐射。

第二招：对于工作紧张而忙碌的
人群来说，抵御电脑辐射最简单的办
法，就是在每天上午喝 2至 3杯的绿
茶，吃一个橘子。茶叶中含有丰富的
维生素A原，它被人体吸收后，能迅速
转化为维生素A。维生素A不但能合

成视紫红质，还能使眼睛在暗光下看
东西更清楚，因此绿茶不但能消除电
脑辐射的危害，还能保护和提高视
力。如果不习惯喝绿茶，菊花茶同样
也能起到抵抗电脑辐射和调节身体
功能的作用，螺旋藻、沙棘油也具有
抗辐射的作用。

第三招：上网前先做好护肤隔
离，如使用珍珠膜，独特的“南珠翠
膜”在肌肤上形成一层 0.001毫米的
珍珠膜，可以有效防止辐射。其次，

长时间使用电脑后，脸上会吸附不少
电磁辐射的颗粒，因此要及时用清水
洗脸，这样将使所受的辐射减轻 70%
以上。

第四招：操作电脑时最好在显
示屏上安放一块电脑专用滤色板，
以减轻辐射的危害。室内不要放
置闲杂金属物品，以免形成电磁波
的再次发射。使用电脑时，要调整
好屏幕的亮度，一般来说，屏幕亮
度 越 大 ，电 磁 辐 射 越 强 ，反 之 越

小。不过，也不能调得太暗，以免
因亮度太小而影响效果，且易造成
眼睛疲劳。

第五招：电脑摆放位置很重
要。尽量别让屏幕的背面朝着有人
的地方，因为电脑辐射最强的是背
面，其次为左右两侧，屏幕的正面反
而辐射最弱。以能看清楚字为准，
至少也要保持 50 厘米到 75 厘米的
距离，这样可以减少电磁辐射的伤
害。

夏季谨防这几类疾病
一、热伤风

病因：夏天感冒俗称“热伤风”。
热伤风病情较轻的一般无发热及全
身症状，或仅有低热、头痛、全身不适
等症状；病情较重的常有高热，而且
出汗后热仍不退，并伴有头痛、沉重
如裹、身体酸懒、倦怠无力、口干但不
想喝水、小便黄赤、舌苔黄腻，有些患
者还会出现呕吐或腹泻等症状。

防治：对于热伤风，病情较轻时
适当服些感冒药，一般两三日即可痊
愈，对于较重的暑热感冒可用中药治

疗。预防热伤风，主要是锻炼身体，
增强机体的抗病能力，使身体能够适
应暑天的多变性。

二、关节痛

病因：天气炎热，人的毛孔都处
于张开的状态，这样一旦有冷水入
侵，就可能刺激到关节部位，进而引
发关节疼痛，甚至不能活动。

防治：医生提醒大家，洗澡时尽
量用温水，切忌洗冷水澡。如果冲冷
水后关节剧烈疼痛，要立即到医院治
疗。

三、皮肤病

病因：长时间接受阳光照射会导
致皮肤发红、肿胀，甚至起水疱。汗
液淤积易造成痱子、汗疮疹、汗腺囊
瘤等皮肤病。如果汗液黏附上了尘
埃，其中的一些细菌、真菌还会引起
体癣、股癣等皮肤病。

防治：在预防上主要是注意避免
光敏物质和日光直接照射，多进行通
风降温，衣着要宽敞透气。除了保持
皮肤清洁以外，细菌感染的患者应及
时使用抗菌素治疗。

四、胃肠道疾病

病因：患胃肠型感冒的人，多是
由于着凉或吃多了生冷食品引起的；
细菌性肠炎和胃肠炎多是由于吃了
不洁食物引起的，症状一般是发热、
腹痛、频繁腹泻、拉脓血便。

防治：预防胃肠道疾病的根本办
法是注意饮食卫生。食物饮料必须
防止蝇虫接触，剩菜剩饭要当时回
锅，高温灭菌后冷藏。用餐后应及时
清洗、消毒杯盘碗筷，生吃果蔬一定
要消毒洗净。

怎样健康吃零食？
优选级零食：水果、坚果类

水果因为富含维生素和矿物
质，因此被健康人士推崇。虽然作
为优选级零食，但大家有没有注意
过，在选择水果的时候我们一般都
是选择甜度高的水果，比如西瓜、荔
枝、梨、苹果等。因此，水果中所含
有的糖分不能忽视，水果摄入量每
天 4两到 8两，拳头大小的苹果每天
两个。橘子也是补充维生素 C的好
来源，但为了避免上火，最好一天不
要超过 3个。

坚果爽脆，吃起来特别香。坚果
中富含必需的脂肪酸、蛋白质和矿物
质，不但营养丰富而且有美容、降血
脂和软化血管的功效，但坚果普遍油
脂含量过高，比如花生、瓜子、开心果
等，吃多了反而会增加肥胖的风险。

条件级零食：巧克力、海苔等

巧克力是很多女生的喜爱之物，
可可脂的黑巧克力含有黄酮类等抗
氧化成分，能够强化维生素C和维生
素 E的功能，保护心血管。另外，巧
克力中的苯乙胺和可可碱，还能舒缓
工作带来的压力，让人心情更加愉
悦。

海苔其实是将紫菜进行了浓缩，

其中B族维生素含量大大增加，并且
矿物质含量高达 15%，尤其是碘和硒
含量高，可以有效地抗氧化，延缓衰
老。但海苔来自海洋，盐分含量过
高，食用较多的海苔可能会增加患高
血压、骨质疏松等慢性疾病的风险。
食用海苔的时候，一般一天 4到 5片
为宜。

限制级零食：膨化、油炸食品类

限制级别的零食最大的特点就
是高脂、高糖、高热量，或者是添加剂
多，而营养成分含量却极低。

比如许多人较喜欢的可乐，其主
要配料为水、果葡糖浆、白砂糖、食品
添加剂等，含量最多的就是糖。这样
的零食，只能满足口感和视感，对于
营养成分就只能付之一笑。对于这
样的零食，建议大家少吃或不吃。

科普之窗
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学会组织为企业创新发展插翅添翼

在市科协“暖心扶企”的过程中，有一股
力量不得不提，那就是学会组织。学会组织
就像是一个强有力的引擎，发现并创造着更
多的可能，让中小企业有机会走出一条科技
驱动、智慧赋能的高质量发展之路。

近年来，在市科协的带领下，学会组织
硕果累累。市科协推进产业技术创新联盟
建设，新建产业技术创新联盟 3家。积极联
系国家级、省级、嘉兴市级和上海市学会组
织参与我市“暖心扶企”活动，邀请专家50人
次以上。市级学会积极帮助企业解决在技
术创新、安全生产、节能降耗、减负增效等方
面遇到的困难问题。

发挥学会的技术和人才优势，解了很多
企业的燃眉之急。与此同时，加强学会、产
业技术创新联盟与企业科协合作交流，围绕
企业新技术推广、新工艺普及、新材料应用、
新产品开发、新标准实施等，与企业科协经
常开展技术创新攻关活动，也为企业技术创
新提供了支持。

“暖心扶企”永远在路上，学会组织也将
始终以奔跑的姿态，为企业的稳健发展贡献
自己的力量。

借力长三角学会资源

赋能企业高质量发展

2019年，我市进一步加快融入长三角科
协工作一体化的步伐，特别是加快与上海市
有关科协组织的沟通、交流与合作，努力搭
建桥梁，全力服务我市企业高质量发展。

市科协通过借力长三角学会资源，不断
为企业高质量发展赋能。组织平湖波汇通
信科技有限公司、平湖迪工机械制造有限公
司等6家企业参加长三角区域科技成果转化
训练营，组织浙江汉脑数码科技有限公司参
加上海金山区科技节“智能化信息化成果应
用产品展”，组织韩情生物科技有限公司院
士工作站负责人参加在上海举办的“首届长
三角院士专家工作站建设交流大会暨 2019

“助力科创”系列创新服务活动，泛亚生物参
加浦东长三角科普交流活动并获奖。与上
海市机械工程学会联合开展“暖心扶企”活
动，双方签订了“暖心扶企”服务协议，由上
海机械工程学会组织专家来平考察企业。
同时，把企业的需求和技术问题搜集上来，
由学会组织专家针对问题开展“一对一”的

服务。在疫情期间，组织学会相关专家为我
市企业开展“云会诊”活动 4次，解决了企业
技术难题 4个。此外，中医药学会助推上海
龙华医院合作共建医院建设，扩大与上海第
九人民医院的合作范围。养蜂协会协办沪
浙两地首届蜂业技术交流会，促进毗邻地区
蜂农融合。欧迪恩企业科协组织技术人员
参加上海国际检测设备展等活动，并利用驱
动轴行业多年积累的技术经验，与上海相关
企业开展碳纤维材料应用项目合作。

由于今年新冠肺炎疫情的影响，院士专
家实地开展技术辅导和为企业现场指导受
到很多限制，为此市科协与上海市机械工程
学会共同搭建了“企业技术难题远程诊断平
台”。“今天，北京的专家通过网络的形式，为
我们平湖的企业解决技术难题，我们感到非
常荣幸。非常感谢专家，感谢上海市机械工
程学会！”市科协主席林士良在 7月 14日举
行的“暖心扶企云会诊”技术对接活动视频
会议上发出了由衷的感叹。本次活动由上
海市机械工程学会和市科协共同牵线，浙江
欧迪恩传动科技股份有限公司通过网络向
北京理工大学的王文中教授咨询驱动轴减
磨问题。王教授在仔细听取了企业的介绍
后，与企业技术负责人一起对问题进行了深
入的探讨和分析，并提出了几个解决润滑问
题的模型和方案。欧迪恩公司总工程师王
立军表示，企业在此次“云会诊”中收获很
大，下一步将根据王教授的意见，加大研发
力度，争取尽早解决相关技术问题，为企业
发展注入更强动力。

去年开始，市科协在上海市机械工程学
会等单位的大力支持下，深入开展院士专家
进企业“暖心扶企”活动，积极争取上海优势

资源，与上海市机械工程学会联合建立平湖
市智能制造技术创新联盟，为全市制造业数
字化发展赋能。

开展市级学会比拼赛

加大服务企业力度

为广泛凝聚全市科技工作者的智慧和
力量，积极助力首位战略和“四大工程”实
施，深化学会组织“三服务”活动和“暖心扶
企”专项行动，市科协在全市各学会组织中
开展“凝智助力”比拼赛活动。活动以学会
为主体，以项目为平台，引导科技工作者凝
心聚力，推动企业科技创新与发展。

5月 23日，在全市科技工作者“凝智助
力共逐科创梦”活动启动仪式上，学会组织
凝智助力比拼赛项目对外发布，18个比拼赛
项目将凝聚起各路英才的智慧和力量，为深
入实施首位战略和“四大工程”建设助推。
18个凝智助力比拼赛项目中，有服务企业的

“独山港危化企业安全生产互助应急救援”
“合作金融服务助力企业复工复产”等。在
活动中，政协第六界别活动组（科协和科技）
发挥委员的政治优势和专业优势，根据委员
各自擅长的领域，全员担任凝智助力比拼赛
项目的指导员，协调解决各项目实施过程中
遇到的难题，并且对照项目实施目标和进度
要求，指导好各学会组织高质量地完成比拼
项目。

此外，为助力平湖数字经济“一号工
程”，市科协在嘉兴市电子信息工程学会的
支持下，组织专家专门编写了《走进数字经
济》科普小册子，用简洁明了的文字和图片
介绍数字经济的基本知识，结合案例介绍数
字产业化和产业数字化的发展方向。

组建省级学会创新联盟

助推产业转型发展

学会是科技工作者的群众组织，是科
技创新的重要力量。浙江省食用菌协会平
湖市食用菌技术创新联盟成立以来，在协
会常务副会长蔡为明研究员的指导下，组
建了由浙江省农科院园艺研究所及平湖市
食用菌研究所、平湖市蘑菇技术协会相关
技术人员参与的食用菌创新团队，开展了
一系列技术创新活动,为我市食用菌产业转
型发展服务。

开展食用菌新品种引种试验，探索羊肚
菌、黑鸡枞等食用菌新品种在嘉兴地区适应
性栽培。从全国各地引进 19个羊肚菌品种
进行栽培对比试验，栽培方式上采用多种不
同的方法。利用果树枝条木屑不同配方进
行种植大球盖菇试验，通过不同的处理方法
及不同播种时间，创新大球盖菇栽培新技
术。利用稻草种植大球盖菇是农业循环经
济的最好模式，围绕大球盖菇高产稳产和优
质两个重点，通过多点试验实践，就如何提
高稻草种植大球盖菇产量和菇质稳定性进
行探索，总结发菌培养、出菇管理、适时采收
等环节的关键技术，推动大球盖菇生产在嘉
兴及上海地区的发展。开展食用菌横向交
流与技术指导，在浙江省食用菌协会的牵头

下，积极与上级科研院所开展食用菌新品
种、新技术、新设施（设备）及其生产新模式
等方面的技术合作。为推广食用菌生产新
技术，创新联盟赴大球盖菇生产基地现场指
导50多次。同时，进行食用菌生产新技术培
训，在大球盖菇菌种播种前，组织菇农开展
技术交流，通过食用菌新技术培训和现场指
导，带动菇农创新食用菌生产技术，改变传
统低效的生产方式，降低成本，提升产品质
量，增强市场竞争力。

学会组织坚持为科技工作者服务、为
创新驱动发展服务，充分发挥桥梁纽带作
用，聚焦动力转换促创新，广泛凝聚人才促
创新，为推动创新发展提供强有力的科技
支撑。

——市科协“暖心扶企”跑出服务高质量（之三）
■记者 戴绯绯
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▲▲省食用菌首席专家蔡为明研究员来平湖基地指导省食用菌首席专家蔡为明研究员来平湖基地指导

▲▲开展开展““暖心扶企暖心扶企””云会诊活动云会诊活动

▲▲学会组织凝智助力比拼赛项目对外发布学会组织凝智助力比拼赛项目对外发布


