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倒班工作导致睡眠紊乱，如何调节？
很多人因为工作性质的原因不

得不倒班工作，经常出现失眠或者
打瞌睡。因为倒班工作干扰了自
然光周期对人体的调节作用，机体
内在的昼夜节律与环境周期不同
步，造成人体对倒班引起的环境变
化不能迅速适应从而引起睡眠障
碍。

倒班工作睡眠觉醒障碍有哪些
症状呢？最主要的临床表现就是
失眠或日间思睡，明确的倒班工作
史，最常见于夜班、清晨工作（4:00-

7:00开始工作）及轮班工作人群，总
睡眠时间缩短为 1-4 小时，睡眠质
量差。

夜班、早班和轮班者常表现为
过度思睡，常伴有小睡或打盹和精
神疲惫。患者总体的警觉性和清晰
度下降，激惹性增高，执行能力下
降，并可诱发相关症状或疾病，如抑
郁、酗酒、胃肠道功能紊乱、心血管
疾病、糖尿病、高血压、癌症、肥胖
等。

那么，对此该如何调节呢？

1.健康教育与行为指导：合理调
整睡眠时间，科学安排光暴露时间及
强度，避免不适宜的兴奋剂和催眠
药。

2.调整睡眠时间：合理安排倒班
及睡眠时间，提高机体对昼夜节律变
化的适应性，有计划小睡。

3. 定时光照：夜班工作时光暴
露，下班后早晨避免光照，有助于减
少夜班时瞌睡。

4.定时给予褪黑素：夜班日间睡
眠前给予褪黑素，可改善日间睡眠质

量及持续时间。
5.镇静催眠药物：可选半衰期短

的药物如唑吡坦、右佐匹克隆等。
6.促觉醒剂：能提高夜班时的警

觉性，减少上班期间过度思睡，常用
莫达非尼和咖啡因。

因每个人的睡眠模式、倒班类型
各不相同，一般联合应用效果更好，
应根据个体差异合理选用治疗方
案。如果你是倒班工作者，了解这些
知识，一定能睡出自己期待的高品质
生活。

长时间刷手机警惕“手机脖”
“手机脖”，顾名思义就是因为看

手机引起的脖子不适等一系列症
状。广义上讲，只要是跟看手机同样
动作引起的，都可称之为“手机脖”，
实质上就是长期玩手机等电子设备
引起的颈椎病变。现在手机或者电
子手持终端设备造成的颈部危害，已
经成为青少年甚至儿童非常普遍的
问题。

“手机脖”有什么表现呢？最常见

的表现是：颈部强直、疼痛或肩背疼痛
发僵；可能还会有颈部、背部僵硬疼痛
症状，有时会有颈部活动受限，头晕、
头疼、心慌、胸闷、恶心等症状。

那么，“手机脖”对颈椎的危害有
哪些呢？因为一个人的头部重约
5kg，看手机时，通常至少60°角，这时
由于物理杠杆作用以及重力作用，一
个人颈部肌肉就要承受 25kg以上的
重量。颈椎的稳定性在整个脊柱中是

较低的，长期低头会导致颈椎椎间盘
的压力不均衡，以及颈后部肌肉和韧
带的松弛与肌肉的僵硬，致使颈椎正
常的生理前凸消失变直，甚至“反弓”。

预防“手机脖”，主要是控制手机
等电子设备的使用时间，避免增加颈
椎的负担。想要避免“手机脖”，首先
是要改掉不良姿势，在看手机的过程
中，有意识地将手抬高，将手机屏幕
中心与眼睛在同一高度，使颈部保持

直立。其次是尽量缩短时间并经常
变换姿势。如果必须使用手机，最好
经常活动颈部，改变颈部姿势以改善
颈部肌肉群的紧张度，缓解颈部肌肉
疲劳。此外，适当做颈部锻炼：可以
用双手交叉抱住后颈部，头向后用
力，手部予以适度的力量进行对抗，
持续 5-10秒后，放松 3-5秒，再尽力
对抗，反复做 5-7遍，每天可反复多
次。

美食处理不当 当心变成“毒物”
每年全国各地因食物中毒导致的

伤亡事件并不少见。那么，什么是“食
物中毒”呢？简单来说，就是摄入了有
毒物质，这些物质可能本身就是毒素，
也可以是被细菌、真菌、病毒以及毒素
污染的，人体服用后引起一系列中毒症
状，以胃肠道反应多见，如恶心、呕吐、
腹痛、腹泻等，严重者因毒素吸收入血，
导致多系统多脏器功能衰竭，从而危及
生命。

为何“美食”会变成“毒物”？我们
知道，美食之所以能成为“美食”，需要
经历很多的过程，包括食物的选材、加
工、运输、保存等过程，其中任一环节出
现问题，均可使我们的“美食”变成“毒
物”。

确保食物选材的安全性，是杜绝食
物中毒的第一步，就比如每年好发的野
生菌菇中毒事件，一锅美味的菌菇汤，
首先在菌菇的选材方面，我们要善于辨
别什么是可食用菌菇，什么是毒菌菇，
不要购买或采摘自己不熟悉的菌类，尤
其是颜色鲜艳的野生菌。

在食物的加工过程中，我们要做到
生熟食物分开处理，使用不同的砧板、不

同的刀具，切勿将生熟食物混合。食物
烹饪过程中，正确处理好温度和时间，缺
乏足够的烹饪温度和时间，可能导致无
法杀灭食物中的病菌，也可能导致某些
毒素无法完全分解，引起食物中毒。

出现疑似食物中毒怎么办？如果
进食后出现呕吐、腹痛、腹泻等疑似食
物中毒症状，尤其是食用同一食物后出
现相似症状的人群，应当及时就医，有
条件者带好剩下的食物。如果无法及
时就医，应当自行尝试或由他人帮助催
吐、导泻，可以大量饮水，用勺子、筷子
等刺激喉咙，促进呕吐反应，尽快清除
胃内尚未被吸收的残留食物以及毒素，
减轻中毒反应，防止病情进展恶化。

（以上摘自《人民网-科普中国》）

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办
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“红巢”宣传服务引导群众安全用气
近日，市天然气公司组织志愿服

务队队员，身着巾帼文明岗和“小黄
人”服装，奔赴各个社区广场，向来往
的市民发放《燃气安全宣传册》、提供
燃气安全咨询、解答市民提出的燃气
安全使用问题，有效激发了市民参与
燃气安全工作的积极性。同时，也拉
开了“红巢”系列宣传活动的序幕。

天然气公司结合“红巢”系列公益
服务活动，组织由党员、团员组成的宣
传队伍深入镇街道、社区、家庭、学校
等人员密集场所及用气区域，开展安
全宣传活动。

现场宣传活动采取展台、分发宣
传资料、现场咨询等方式，引导广大燃
气用户守法用气、安全用气，各个社区

的居民用户被队员们精彩的讲解所吸
引，纷纷驻足观看、参与其中。活动
中，还为现场参与燃气知识问答的用
户发放了纪念品。本次活动共为永丰
新村、南阳新村、世纪名苑三期、油车
头等4个小区的1000多户居民提供了
现场服务。

天然气公司表示，将持续落实“学

史力行，为民办实事”的要求，结合“最
多跑一次”改革，充分调动党员、团员
在燃气安全宣传教育活动中的积极
性，凝聚大家的智慧和力量，认真开展
安全宣传、咨询服务，提高用户安全用
气意识，规范燃气使用行为，确保用气
安全，有效防范事故的发生。

■通讯员 钟炎鑫

热忱服务保工期
房企锦旗表谢意

天然气公司获评垃圾分类示范单位
近日，市天然气公司喜获 2020年

度平湖市生活垃圾分类示范单位荣誉。
垃圾分类活动开展以来，天然气

公司紧紧围绕生活垃圾分类要求，开
展各项工作。公司先后购置了 6组两
联垃圾分类容器和 2组四联垃圾分类
容器，分别配备到办公楼和营业厅，提

升基础设施设备；按要求定制生活垃
圾分类亭，每日产生的生活垃圾都投
放到生活垃圾分类亭中，完善资源回
收体系；制订《全年生活垃圾分类宣传
方案》，通过视频、培训、展板和宣传手
册等多种形式广泛宣传生活垃圾分
类，营造浓厚的宣传氛围；日常管理过

程中，制订《垃圾处理分类实施方案》，
加强组织领导，明确工作目标、责任分
工和实施步骤，并对每日产生的生活
垃圾进行量化台账登记，建立健全工
作机制。经过努力，公司生活垃圾分
类设施和收集点设置规范，分类宣传
培训成效显著，分类管理制度台账健

全，各项工作受到市有关部门的充分
肯定。

天然气公司表示，将继续做好垃
圾分类宣传工作，积极倡导绿色办公，
为实现垃圾减量化、资源化、无害化的
工作目标，推进我市生态文明建设贡
献力量。 ■通讯员 王祎洁

燃气安全专项检查严防事故发生
湖北“6 · 13”燃气爆炸事故发

生后，市天然气公司切实按照上级
有关安全生产大排查工作要求，举
一反三，进一步加强作业前、检修
前和生产过程风险辨识，针对可能
的生产安全事故制订预案，多管齐

下 切 断“ 危 险 源 - 风 险 - 事 故 ”链
条。

天然气公司迅速出击，成立 2个
专项检查组，开展了一次以防人身伤
亡为重点的安全检查。检查组前往场
站、后建施工、工程施工现场，以及 5

处大型商业综合体、1家菜场、3家医
院开展专项检查。检查中，实地查看
了设备运行、用户端以及高空作业情
况，现场发现问题 2项，当场下发整改
通知书，明确了整改责任人和整改时
间。

接下来，天然气公司将以此为契
机，结合“安全生产月”主题活动等，通
过全员徒步巡线、隐患排查、用户宣
传、应急演练等丰富多样的方式，切实
做好安全生产管理工作。

■通讯员 朱轩逸

近日，平湖鸿翔中金置业有限
公司向市天然气公司送来一面写有

“尽心尽职 服务周到”字样的锦旗，
对该公司热忱尽职的服务表示感
谢。

鸿翔中金置业是新进入平湖的
房地产开发企业，目前在平湖已有
多个新建小区。新建小区对燃气管
道铺设及园区绿化美观度等都提出
了较高的标准，对此天然气公司认
真负责，主动调整管道走向，力求最
大限度地满足小区的整体规划要
求。

在东望樾府小区开发建设前
期，鸿翔中金置业发现有一根地下
中压燃气管道位于小区的红线旁，

为防止可能出现的安全隐患，天然
气公司建议移管后再进行小区建设
施工。由于小区建房工程时间紧，
工期延误将极大地推迟预期售卖及
交付时间，从而造成不必要的成本
开支。天然气公司了解情况后，第
一时间组织施工力量进行移管作
业，有力保障了小区建房工程的按
时开工，最大限度地降低了后建施
工项目带来的安全隐患，此举得到
了开发商的好评。为此，特地向天
然气公司赠送了锦旗。

锦旗既是荣耀，也代表着责
任。天然气公司表示，将继续秉承

“心系万家 气通万户”的核心理念，
一如既往地为广大燃气用户提供高
质量、高效率、高标准的服务。

■通讯员 余 汛

平湖消防积极推广电动车禁入电梯系统
电动车上楼存在很大的安全隐

患，在楼道内充电的电动车更是成了
潜伏在居民身边随时可能引发火灾
的一枚“炸弹”。为了改变这一现象，
近日钟埭街道白马堰小区引入了一
件“神器”，禁止电动车上楼。目前，

钟埭街道的钟南花苑、时代福臻也开
始探索安装“禁止电动车出入电梯智
能识别系统”。

除钟埭街道外，当湖街道金色
港湾小区也进行了类似的尝试。同
时，为满足住户需求，各小区也专门

设置了规范的非机动车停放、充电
区。一段时间下来，居民和物业双
方都感到满意。

“禁止电动车出入电梯智能识
别系统”能从源头上有效解决电动
车进入电梯的问题，防范效果明

显。下一步，市消防救援大队将联
合相关部门，加大推广电动车禁入
电梯系统力度，提升居民住宅小区
防范火灾能力，有效保障人民群众
的生命财产安全。

■通讯员 李唯忱

出租房消防安全检查展开

为巩固深化“三督查”工作
机制，确保各项维稳安保、安全
监管等措施落实落细，近期我
市持续开展消防领域“三督查”
隐患清零行动。日前，市消防
救援大队组织人员深入曹桥街
道开展出租房消防安全检查。

行动中，大队监督检查人
员重点对出租房是否存在电线
私拉乱接以及电动车不按规定
停放及充电、消防通道被占用、

居住屋内使用煤气罐等隐患进
行了全面细致的检查。针对检
查中发现的安全隐患问题，检
查人员责令房东及时整改到
位。

下一步，大队将对前期排
查出来的风险隐患开展“回头
看”，并举一反三抓好整治，做
到“隐患不除不收兵”，确保整
治取得实效。

■通讯员 李唯忱

镇街道消防安全宣传形式多样
为牢固树立安全发展理念，防范

化解重大风险，及时消除安全隐患，增
强全民安全生产和消防安全意识，近
日我市各镇街道围绕“落实安全责任，
推动安全发展”活动主题，联合有关部

门开展“安全生产月咨询日”活动。
钟埭街道、曹桥街道、林埭镇、

广陈镇等镇街道的消防工作站以发
放消防知识宣传资料、赠送印有消
防知识的小礼品、解答群众消防疑

问、讲解灭火器材使用方法等宣传
方式，参与当地开展的“安全生产月
咨询日”活动。

活动期间，全市共发放各类消
防宣传资料 800余份，赠送印有消

防知识的小礼品 600余份，现场解
答群众咨询 100余人次，形成了“人
人关注消防、人人参与消防”的良好
局面，取得了良好的宣传教育效
果。 ■通讯员 李唯忱

集中夜查行动消除火灾隐患

为切实维护社会面火灾形
势稳定，近日市消防救援大队
组织开展了消防安全集中夜查
行动。

行动期间，检查人员先后前
往格雅酒店、花都二号KTV等场
所，重点对各单位消防安全责任
制是否严格落实、消防器材设施

是否完好有效、疏散通道和安全
出口是否保持畅通、员工“四个
能力”是否熟悉和掌握等情况进
行了详细检查。针对检查中发
现的问题，检查人员要求相关负
责人及时落实整改，切实从源头
上消除各种火灾隐患。

■通讯员 李唯忱

“敲门行动”促燃气使用安全
为切实加强辖区出租屋燃气安

全消防宣传，日前市消防救援大队发
动各镇街道消防工作站人员，深入沿
街商铺和居民住宅，开展“敲门行动”。

行动期间，消防工作站人员深
入各沿街商铺和小区居民家庭，对
水、电、燃气等隐患开展排查，并为商
铺店主和居民讲解了燃气安全的重

要性及灭火器的使用原理，并教授群
众燃气使用的操作和检查方法。

此次行动共入户走访沿街商铺
和居民家庭 120余家、发放宣传资

料 300余份。下一步，大队将继续
发动网格员、社区民警、物业管理人
员、消防志愿者等，广泛开展“敲门
送平安”活动。 ■通讯员 李唯忱


