
2020年7月22日 星期三 电话/85013072 E-mail/pinghubs@vip.163.com 编辑/马友良 版式/李春霞

专版

ZHUANBAN

C4

饮料代替水，不利于身体健康
夏天，各式各样的饮品成为

不少年轻人和小孩子的“防暑神
器”，导致白开水的摄入量大大
减少。那么饮料能够代替水
吗？经常喝饮料对人体有哪些
影响呢？
水对人体的重要性

首先，水是生命之源，富含
人体必需的矿物质和微量元素，
能够很好地被人体吸收，是人体
最不可缺的物质。人体摄入的
饮用水可以调节体温、保护细
胞、润滑关节，能够输送营养到
身体的每个细胞，并将废物排出

体外，从而有助于维持细胞的新
陈代谢，促进消化，改善便秘；水
分经过大肠和小肠吸收后，进入
毛细血管或淋巴管，成为血液的
重要组成流入心脏，最后由心脏
输送到全身各个组织。

其次，成年人机体组织中水
分占 60%-70%。人体内缺乏水
分会导致体液失衡，血液的浓度
增加和 pH值降低，从而影响新
陈代谢的正常进行，会诱发超
重、高血压、糖尿病、过敏、哮喘
等多种疾病。
经常喝饮料的影响

血液中 90%的成分来源于
水，在一定程度上，“水质决定血
质，血质决定体质”。有些人会
通过喝大量的饮料来补充水分，
然而并不是所有饮料对身体都
是有益的。

含有糖分和添加剂的饮

料。大部分饮料是将饮用水、糖
分、果汁或添加剂混合成一定比
例进行勾兑的，一方面能够丰富
水的口感和味道，起到解渴作
用；另一方面，颜色亮丽的饮料
更能吸引顾客的注意。但是长
期饮用此类饮料，容易导致糖分

摄入过多，加重身体消化负担。
人们容易产生饱腹感，从而降低
食欲，导致营养失衡，影响身体
发育，诱发超重、糖尿病、高血压
等疾病。

含有碳酸的饮料。碳酸饮
料中含有磷酸盐和大量二氧化
碳成分，长期饮用会影响人体钙
元素的吸收，不利于人体骨骼发
育，诱发缺铁性贫血等症状。此
外，健康的人体多呈弱碱性，血
液中的酸性物质过多不利于血
液循环，会导致人体免疫力下
降。

一副老花镜，不能一戴到底
老花眼是大多数老年人无

法避免的一个问题。随着年龄
的增长，老年人视力逐渐变弱。
尤其是随着科技的发展，电子设
备越来越普遍地应用于我们的
生活当中，更让老花眼呈现发病
率高、发病年轻化等特点。

老花眼出现的征兆有哪
些？第一，突然感觉视力下降。
看书时会下意识将书拿远一些，
但是看远景时则看得很清楚。
第二，短时间阅读会感到眼睛酸
痛，且长时间近距离阅读后看远
处看不清楚，即无法正常进行远

近景切换过渡。
老花眼的常见误区有哪些？第

一，很多老年人认为随便买一副老
花眼镜或者多人混用一副老花镜
就可以，其实这是一个极大的误
区，出现老花眼后，应去医院进行
正规验光和检查，然后选择与自己

眼睛度数相匹配的老花镜。第二，
一副老花镜一戴到底。一般老花
镜患者的眼镜度数会随着年龄的
不断增长，正常情况下每5年会增
长50度。因此，不同的年龄段要
根据实际情况更换新的老花镜，切
不可一副眼镜一戴到底。

养成良好生活习惯，远离冠心病
随着生活节奏的加快，人

们的工作和生活压力越来越
大，冠心病成为危害人类健康
的“头号杀手”，发病率逐年升
高，发病年龄越来越年轻化。

研究显示，睡眠时间与冠
心病风险呈“U”型关系，睡眠
时间过长或过短都会显著增
加患冠心病风险。每天睡 7-8
小时，患冠心病的风险最低。
与每天睡 7小时相比，每减少
1小时患冠心病的风险就升高
11%，每增加 1小时患冠心病
的风险则升高 7%。由此可
见，改善平时的生活习惯对于
预防冠心病的作用是非常重
要的。那么，冠心病早期有哪
些症状？如何通过睡眠预防
冠心病呢？
冠心病的表现及风险

冠状动脉粥样硬化性心
脏病是冠状动脉血管发生动
脉粥样硬化病变而引起血管
腔狭窄或阻塞，造成心肌缺
血、缺氧或坏死而导致的心脏

病，常常被称为冠心病。临床
上主要有原发性心脏骤停、心
绞痛、心肌梗死、心力衰竭和
心律失常等类型。

生活中患者会表现为脉
搏不齐，出现忽快忽慢症状；
遭受寒冷、惊吓刺激或用力时
会心悸；从事体力劳动出现心
慌气短、易疲乏；熟睡中惊醒
后出现胸闷、气短、心悸；身处
人多场合时更容易出现缺氧、
胸闷等症状。
如何通过睡眠预防冠心病？

养成规律作息。长期睡
眠欠佳会打破人体正常的生
物钟，容易引起脏器功能失
调。此外，睡眠不足会导致人
吃得更多，破坏饮食结构，褪
黑素分泌减少，易加重心理和
生理失调，从而诱发高血压、
冠心病。因此，早睡早起，避
免熬夜工作，定期监测和控制
血糖、血脂、血压，能够起到预
防作用。

注重午休质量。午休的

最佳时间是 1点-2点，每天午
睡半个小时，冠心病发病率会
减少 30%。餐后活动 20分钟
后进行 1小时左右的午休，能
够有效舒缓心血管系统，缓解
紧张情绪。

营造睡眠环境。人生有
三分之一的时间是在睡眠中
度过的，好的睡眠环境是提高
睡眠质量的第一步。保持卧
室良好的通风环境，睡前减少
接触电子设备的时间，睡姿采
取右侧卧、头高脚低等方式都
能够减缓心脏压力。
（摘自《人民网-科普中国》）
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党员突击队“一站式”服务社区居民
近日，市天然气公司党支部组织党员

突击队，跟随“流动营业厅”服务人员走进
新埭镇虹桥景苑社区服务中心，为该小区
的居民用户提供“一站式”服务，集中办理
开户业务，并对居民用户进行安全用气知
识宣传，提高用户的安全意识。

虹桥景苑属于新农村改造小区，居住

了近500户居民，用气需求比较大，用户也
比较急切。天然气公司为方便居民办理
业务，主动与社区沟通联系，将“流动营业
厅”设在社区服务中心，提供零距离服
务。居民只要拿上身份证、房产证和银行
开户缴费凭证，便可报装开户，同时签订
供气合同。

活动现场，天然气公司党员突击队设
立咨询台、发放用气宣传手册，并面对面
解答用户的疑惑。同时，他们帮助居民用
户使用手机微信公众号“微客服”，按页面
步骤，填写身份信息，拍照上传相关证件，
再提交审核，快速办理开户业务，提高了
办理效率，减少了居民用户排队等待时

间。
天然气公司党员突击队表示，将继续

发挥党员的先锋模范作用，以实际行动践
行“心系万家、气通万户”的核心理念，让
群众少跑腿，为客户提供优质、高效、满意
的服务。

■通讯员 周敏洁

天然气公司优质服务获客户赞誉
日前，平湖万坤置业有限公司将一面

写有“处处求质量至上，时时为客户着想”
的锦旗送到市天然气公司，对该公司工作
人员尽职尽责、客户至上的优质服务表示
感谢。

据悉，盛唐景苑是一个商品房新建小

区。天然气公司对该小区天然气项目十分
重视，安排专人跟踪项目进展情况，重点把
控工程质量和进度。由于疫情影响，年后
项目开工时间被延后了2个月，房产公司原
定于8月底交房临时变为一期6月底交房，
二期10月底交房。面对时间紧、任务重的

情况，为确保项目顺利完成，天然气公司召
开工程推进会，制订针对性的项目建设方
案。工程管理员科学安排施工工序，主动
放弃休息日加班加点，于今年6月提前顺利
完成整个小区配套燃气工程建设，使商品
房准时交付于客户手中。目前，该小区已

具备通气条件，计划本月完成通气。
锦旗上熠熠生辉的金字，既是鼓励，

更是鞭策。接下来，天然气公司将继续秉
承“心系万家 气通万户”的核心理念，为
客户提供优质的服务。

■通讯员 金思雯

开展防雷检测 保障安全生产
近日，市天然气公司组织人员对用户

端的燃气调压站防雷装置开展了专项安
全检测，以进一步提高用户端燃气调压设
施的防雷安全性，确保居民生活、工业生
产夏季用气安全平稳运行。

夏季是雷雨天气的多发时节，雷电
对于燃气设备设施具有较大的破坏力，

使设备不能正常工作，影响用户的正常
用气。此外，因燃气调压计量柜为封闭
环境，如有燃气微量泄漏，不易释放而
积聚，会导致事故的产生，特别是设置
在市政道路旁的调压计量柜受到雷击
的概率相对较大。为了使防雷装置起
到可靠的保护效果，天然气公司近期根

据需求采购了接地电阻测试仪，并制订
了检测及维护保养计划，在雷雨季来临
之际，安排专人开展调压柜防雷专项检
查。主要检查防雷系统导体有无因锈
蚀或机械损伤而折断的情况和接地的
连接情况，并测量其接地电阻值，发现
接地电阻值有很大变化时，及时安排除

锈或补装电极。
针对此次防雷安全检测中发现的防

雷安全隐患和故障防雷设施等，天然气公
司制订了整改与修复计划，及时消除隐
患，确保管道燃气设施的安全性能，促进
燃气安全生产。

■通讯员 钟炎鑫

制作“小贴士”
用气保安全

近日，市天然气公司客
户服务部完成了《安全用气
小贴士》的制作印刷。工作
人员通过点火通气和安检
两个上门服务环节，将小贴
士带到用户身边，提醒并引
导用户日常注意安全用气，
将事故隐患尽可能消除在
萌芽状态。

“ 用 气 不 要 关 门 窗 ，
阀门用后随手关；胶管连
接隐患多，金属软管更安
全 ……”“小贴士”内容丰
富，通俗易懂。在入户环
节，工作人员将其张贴在用
户燃气表附近的橱柜门内
侧，以便用户在查看燃气
表、开关阀门时提醒自己要
安全用气，掌握应对突发情
况的技能。

此外，工作人员在日常
安检中与用户交谈时发现，
有相当一部分用户一直没
有弄清楚怎样去判断阀门

的开关，而有的用户甚至根
本没有关阀门的习惯。根
据这一实际情况，天然气公
司在制作小贴士时，将阀门
开关的状态通过图片的形
式印刷在贴纸上，使用户能
更直观地了解，引导用户养
成良好的用气习惯。

市天然气公司表示，接
下来将继续积极创新宣传
方式，不断拓宽宣传渠道，
将安全用气知识真正融入
用户生活的每个细节，用行
动来诠释“心系万家 气通
万户”的核心理念。

■通讯员 钟炎鑫
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平湖工行举行环明湖健康跑团建活动
近日，工行平湖支行联合人民

银行平湖市支行，开展环明湖健康
跑团建活动。

本次活动分为健康跑环湖 4
圈 9.9 公里、徒步组环湖 2 圈 5 公
里两种方式进行，同时以明湖观

景台为起点，环明湖跑。当天 6：
30，全体人员在明湖指定地点集
合待发。

7：25，随着一声号令，大家争
先恐后冲出了起跑点。瞧，运动健
儿们如离弦的箭，疾步奔跑，向既

定的目标进发，弯曲的跑道上，大
家昂首阔步、你追我赶、奋力向前；
徒步走的队员健步前行，行走过程
中，大家边欣赏沿路的美景，边呼
吸着新鲜的空气，相互鼓劲，相互
加油。

本次活动也是一次文明之行、
友谊之行，更是全行员工的一次教
育之行。通过活动，锻炼了大家的
意志，加深领悟不怕困难、勇往直前
的精神，引导全员全心全意为客户
服务。 ■通讯员 陈 瑛

平湖工行进行兼职通讯员培训
近日，工行平湖支行对来自各

部门、网点的 30余名兼职通讯员进
行了一次集中培训。

培训中，该行围绕“怎样当好通
讯员”而展开，结合大量的网讯写作
实例，从网讯栏目与框架的搭建、视
角的选取、提升敏感性等方面进行
了深入浅出的讲解，为通讯员们献

上了针对性强、实用性强的“网讯知
识大餐”，鼓励大家踊跃投稿，现场
互动热烈。

此次培训内容丰富，针对性和实
用性都很强。学员们纷纷表示，要多
写网讯、写好网讯，把该行的特色优
势宣传出去，为业务经营发展擂好
鼓、吹好号角。 ■通讯员 陈 瑛东湖支行禁毒知识宣传形式多样

工行平湖东湖支行采取多种形
式，积极参与“无毒嘉兴，你我共创”
全民禁毒宣传活动。

高度重视，认真组织实施。网点
结合“《禁毒法》实施纪念日”“虎门销
烟纪念日”“国际禁毒日”等重要时间
节点，利用晨会时间组织员工进行禁

毒防毒警示教育，引导员工要以案为
鉴，树立正确的世界观、人生观和价
值观，自觉加强思想道德建设，养成
良好的工作和生活作风。

突出主题，丰富宣教内容。围
绕“无毒嘉兴，你我共创”宣传主题，
积极学习有关禁毒知识及案例。同

时，通过营业厅电视机播放禁毒公
益宣传片，组织员工进行学习，丰富
员工禁毒知识，了解各类毒品犯罪
新动向和防范措施，使大家更清楚
地认识到毒品的危害，增强自我保
护意识。

结合日常业务，创新宣传形

式。在宣传内容上，将禁毒宣传与
反洗钱以及防范电信网络诈骗和非
法集资等宣传相结合，使宣传活动
有内容、有支撑、更实用，让员工充
分认识禁毒和反洗钱工作的重要
性，进一步提升日常反洗钱工作的
责任意识。 ■通讯员 陈春凤

平湖工行资讯

服务规范化培训提升客户满意度
为进一步提升员工服务技能，

切实提高客户服务的质量与客户满
意度，日前工行平湖支行举行服务
规范化培训，分析今年工行嘉兴分
行考核标准变化，点评部分网点服
务录像情况。

解读服务考核办法。培训中，首
先针对工行嘉兴分行营业网点服务
质量检查评分表进行了考核标准解
读，重点对柜面服务礼仪进行了详细
的讲解，尤其是今年服务流程中发生
变化的环节。着重对柜面物品摆放

是否整齐、一米线问题是否落实、是
否佩戴口罩上岗、授权或内部沟通时
是否知会客户等要点进行了重申。

现场点评促规范。现场调取了
事先截取的临柜录像，要求与会人员
认真看录像、找问题、作点评，讨论改

进措施，使现场人员真正感受到差距。
通过此次服务培训，使网点员

工对文明规范服务标准也有了更深
入的了解，进一步增强了全员的服
务意识，确保各项服务规范落实到
位。 ■通讯员 陈 瑛

不动产线上抵押登记
“一站式”服务方便群众

为进一步助力“最多跑一次”改
革，方便客户办理相关抵押登记手
续，提升银行服务质量，提高办事服
务效率，工行平湖支行加强与市不
动产登记中心对接，切实做好“抵押
登记线上办”工作。

该行个贷中心通过与不动产登
记中心远程联系，实现在个人贷款
中心拉专线，安装线上抵押平台，进
而实现与政务数据办抵押登记系统
的成功对接，并安排专职人员办理
抵押登记。同时，积极参加不动产

登记中心组织的培训，不断提升业
务能力，减少抵押退件的发生概
率。

今年上半年，通过系统办理的
抵押已接近千件，顺利实现从信息
录入系统、审核通过、权证提取、贷
款发放的全流程操作。该平台的推
广，不仅方便了客户办理业务，同时
也提升了银行前台的工作效率，加
快了贷款发放速度，更是强化了对
不动产状态真实性的确认。

■通讯员 孙 婵


