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市工商联（总商会）九届七次会长会议召开
市工商联（总商会）九届七次会长

会议暨七次常委会（扩大）会议于日前
召开。市工商联第九届执行委员会主
席、副主席、常委参加会议，各镇街道、
开发区商会、异地商会、楼宇商会秘书
长及全市各经济类行业协会秘书长（党
建指导员）列席会议。市委常委、统战
部长何健出席会议并讲话。会议由市

委统战部副部长、市工商联党组书记李
寿林主持。

市工商联主席、总商会会长朱在龙
在会上作了题为《民企心向党，奋进新征
程》的工作报告，总结了今年上半年工
作，并对下半年工作进行了部署。

会议还组织学习了最新的相关涉企
政策，表决通过了有关人事任免事项和

召开第十届会员代表大会等事项。
何健在讲话时充分肯定了我市工

商联工作以及广大民营经济人士为经
济社会发展作出的贡献，并向广大民营
企业家提出了“坚守实业之魂、做强实
体经济，激活创新之源、勇立发展前沿，
筑牢主业之根、争当行业标杆，担起社
会之责、服务地方发展”的要求。他强

调，市工商联要联合各部门，协同推进
助力民营经济高质量发展。一是真心
搞好服务，助力企业发展壮大；二是当
好真心朋友，营造亲清政商关系；三是
强化服务、主动作为，领好航、架好桥、
建好家。要政企同心、共同努力，为建
设“重要窗口”最精彩板块新崛起之城
添砖加瓦。

市工商联联合税务部门与金融机构

开展惠企政策宣讲助力实体经济发展

企业数字化转型服务团队
成立座谈会举行

为深化党史学习教育，扎实推进“我
为群众办实事”实践活动，日前市工商
联联合市税务局、人行平湖市支行、平
湖农商银行，开展惠企政策宣讲服务活
动。市工商联第九届执行委员会主席、
副主席、常委及全市基层商会、异地商
会、楼宇商会和行业协会秘书长（党建
指导员）等参加宣讲会。市工商联领导
李寿林、杨永明、褚卫国、李小娟出席宣
讲活动。

活动的第一环节，进行了“春雨润

苗”税务政策宣讲。市税务局“税小二”
智库团成员向与会人员解读了2021年税
收优惠政策，重点介绍了针对小微企业、
科创研发、公益慈善等方面的税收优
惠。现场还通过生动的视频，宣传了纳
税信用的相关知识。

活动的第二环节，进行了“贷款码”
及相关平台介绍。人行平湖市支行信贷
调统科相关负责人向与会人员作了融资
服务好帮手——“贷款码”和嘉兴市金融
信用信息共享平台的讲解。“贷款码”以

二维码为标识，专门为小微企业和个体
工商户提供融资需求发布和对接服务，
操作简便效率高。

活动的第三环节，进行了惠企信贷产
品介绍。平湖农商银行公司金融部相关
负责人介绍了“经营贷”“租易贷”“续贷
通”等流动资金贷款和“厂房购置贷”“设
备购置贷”等固定资产贷款。重点介绍了
为解决科技型企业融资难、担保难问题而
推出的“科易贷”以及与税务局“税银互
动”项目，向符合条件的企业发放的生产

经营性流动资金贷款“小微税e贷”。
此次与两个部门联合举行政策宣讲

服务，是省税务局与省工商联联合推出
的“助力小微企业发展，春雨润苗”专项
行动以及省人民银行与省工商联联合开
展的“百地千名行长进民企送服务”系列
活动的延伸版。接下来，市工商联将继
续联合市税务局和人行平湖市支行，按
照这两项活动的要求认真开展送政策、
送服务系列活动，进一步增强企业的获
得感，为企业提供更贴心更便捷的服务。

近日，市工商联举行企业数字化转型服务团队成立座
谈会。京东嘉兴基地、浙江世奇网络科技有限公司、平湖市
数字经济产业园、嘉兴三立企业管理顾问有限公司、浙江汉
脑数码科技有限公司、市电子商务行业协会相关负责人等
参加会议。市工商联副主席褚卫国主持会议。

企业数字化转型服务是我市工商联工作的一项重要内
容。在以往的走访座谈中，不少企业都反映在数字化转型
过程中遇到障碍。市工商联成立企业数字化转型服务团
队，就是为了更好地整合资源，通过组织化运作，帮助企业
进行转型提升。

会上，与会企业负责人都对各自企业的业务开展情况
作了简要介绍，对今后服务团队的运行方式提出了建议，并
围绕电商人才引进、企业品牌建设、电商氛围营造等展开了
讨论。

下一步，市工商联将继续充分发挥商协会组织网格优
势，架起服务团队与企
业数字化转型的桥梁，
以专业、多方位的数字
化服务，为我市企业在
生产、管理及产品营销
等方面数字化运用提
供有力保障，助力我市
数字经济发展。

痛风患者饮食要注意些啥？
随着人们生活水平的提高，痛

风发病率越来越高。痛风又称富贵
病，多发年龄为30岁-40岁，以男性
多见。如果对患者进行合理的膳食
指导，会对痛风患者的康复和预防
复发起到良好的辅助作用。

每天喝足量的水。痛风患者每日
液体的摄入总量需2500毫升-3000毫
升，应坚持少量多次饮用的原则。足
量的水分可以使血容量增高，从而稀
释血液，阻止尿酸结晶，促使尿酸溶
解，有利于尿酸从肾脏排出，每日的排

尿量应达到2000毫升以上。为防止
尿液浓缩，痛风患者需在睡前或半夜
饮水，记录饮水量和尿量。

严格限制摄入含嘌呤高的食

物。痛风病急性期嘌呤摄入控制在
每天150毫克以下，痛风病间歇期，
每天嘌呤摄入量不超过300毫克，每
周不超过2000毫克。含嘌呤高的食
物，即每 100克含嘌呤 150毫克至
1000毫克，例如动物内脏、骨髓、浓
肉汤、沙丁鱼、凤尾鱼、干贝、蟹等。

多食蔬菜和水果。痛风患者要

增加碱性食物的摄取，不少蔬菜水果
中含有少量的钾元素，钾可以促进肾
脏排出尿酸，减少尿盐沉积，从而增
加尿酸在尿液中的可溶性，防止形成
结石。例如花菜、白菜、萝卜、番茄、
黄瓜、茄子、马铃薯、洋葱等。

限制总热量的摄入。痛风患者
要避免暴饮暴食或饥饿。由于过多
摄入蛋白质会加速痛风患者尿酸的
合成，诱发痛风的急性发作，因此蛋
白质摄取量要适中。痛风急性期蛋
白质每天摄入 50克-70克；痛风间

歇期，蛋白质每天不超过 80 克为
宜。因为脂肪可减少尿酸排出，痛
风并发高脂血症者脂肪和糖类食物
应加以限制，脂肪摄取应控制在总
热量的20%-25%以内。

忌食辛辣刺激食物。痛风患者
需忌食辛辣刺激食物。如生姜、胡
椒、辣椒、葱、蒜等，因为这些食物能
使血乳酸增加，乳酸对肾小管尿酸
排泄有抑制作用，对神经系统有刺
激作用，能兴奋植物神经诱发痛风
急性发作。

讲究方法，别让健身成伤身
无论是在健身房、户外还是居

家健身，让心跳泵感十足的运动都
是健身，让四肢舒展拉伸的也是健
身，所有运动都需要在一定合理的
范围内。什么样的运动才是适合
每个人的，在健身的起步阶段该如
何入场，如何避免受伤呢？

运动方式宜生活化、多样化。不
要指望一两次的健身就能收到预
期的效果，需长期坚持。运动方式
多种多样，不同的运动方式都可以

达到强健体魄、健身养生的效果。
但任何运动健身养生方式都不是
一蹴而就的，需要长期坚持、循序
渐进，才会取得满意的健身养生效
果。

对于运动方式的选择，建议以
能够融入自己生活常态的方式比
较好。将运动融入到生活方式中，
有助于长期坚持，日积月累，慢慢
凸显健身养生的效果。运动方式
应尽量多样化，多样化的运动方

式，可以较为全面地锻炼身体的各
个部位。

运动强度宜适度化、多次化。运
动强度不是越大越好，要因人而
异。运动强度一般通过心率、最大
耗氧量的百分比等来判断。一般来
说，女性运动量比男性要小一点；青
少年以增强体质为目的，运动强度
建议大一些；中老年人以养生保健
为主，建议运动量稍微小一点。

运动部位宜全身化。不要只专

注于一两个部位，全身的关节和肌
肉都锻炼，方能避免运动损伤。建
议做好运动前的准备活动和运动后
的拉伸运动，使全身的关节和肌肉
都得到充分的舒展和锻炼，同时也
可以减少运动对肌肉和关节的损
伤。运动健身养生建议尽量选取可
以涉及更多关节和肌肉的方式。让
全身尽量多的关节和肌肉都运动起
来，才能促使全身的气血流通，达到
舒经活络、调和脏腑的效果。

哪些主食既有营养又适合减肥？
一日三餐要保证充足的主食摄入，

减肥期间不仅要吃主食，更要吃对主食，
才能让我们的减脂效果更好。那么，有
哪些适合减肥，营养还特别丰富的主食
呢？

玉米。相比于小麦、大豆，玉米的脂
肪、蛋白质含量较低，碳水化合物含量较
高，在所有主食中，玉米的营养价值和保
健作用也最高。玉米中含有的核黄素等
高营养物质，对人体是十分有益的，比较
受健身和减肥人士青睐。

番薯 。 番 薯 其 脂 肪 含 量 奇 少
（0.2%），是其他食物无法比拟的，而不饱
和脂肪酸的含量却十分丰富。将其作为
主食，坚持每日食用一餐，其丰富的纤维
素，使人饱腹感很强。同时，它既能阻止
脂肪和胆固醇在肠内的吸收，又能分解
体内的胆固醇，促进脂质的新陈代谢，从
而达到减肥的目的。

山药。大部分人把山药当辅食蔬菜
类吃。其实，山药的热量要比米饭低得
多，每 100克大约是米饭的一半左右，而
饱腹感也比较高，所以在控制热量摄入
方面算是不错的主食替代品。

莲藕。莲藕也含淀粉和碳水化合
物，含有大量的粗纤维，饱腹感也非常不

错。但要注意的是藕含有多酚氧化酶，
切开后一旦接触到空气，特别容易因发
生酶促褐变反应而发黑，因此削皮切好
后，要马上烹饪或者浸泡在凉水中。

土豆。土豆富含碳水化合物、植物
蛋白、维生素C、类胡萝卜素和膳食纤维，
饱腹感强、热量低。有营养学家研究指
出，每餐只吃马铃薯和全脂牛奶，就可获
得人体所需要的全部营养元素，因此土
豆确实是很不错的主食选择。

糙米。与大米相比，糙米不仅含有
更多的蛋白质、脂肪、维生素、矿物质等
营养成分，更重要的是膳食纤维含量更
高，所以饱腹感相对更强。

（摘自“中国科普网”）

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

科普之窗

党史学习教育专题组织生活会举行
为深入推进党史学习教育，切实

提高党史学习教育的针对性和实用
性，日前市消防救援大队党委举行党
史学习教育专题组织生活会。

会上，各党支部书记分别带领支

部党员集中学习了习近平总书记“七
一”重要讲话精神和《论中国共产党历
史》部分内容。随后，全体党员指战员
结合个人党史学习教育情况畅谈心得、
查摆不足，认真开展批评与自我批评，

开门见山谈问题，直截了当提意见。
大队党委书记对各党支部专题组

织生活会开展情况进行了总结点评，
并就持续抓好党史学习教育、推动工
作稳步开展，要求全体党员干部制订

好整改措施，排出日程、立查立改，在
下一步的工作中提升标准、加强团结，
实现工作“一盘棋”、上下一条心，努力
营造团结和谐、积极向上的工作环境。

■通讯员 李唯忱

电动车违规停放和充电
集中清理行动展开

近日，市消防救援大队联合物
业部门，对辖区内的住宅小区开展
电动自行车违规停放、充电集中清
理行动。

此次清理行动深入辖区北国
之春、翡翠花苑等住宅小区，重点
检查了建筑的楼梯间、楼道、安全
出口是否有停放电动自行车和为
电动自行车充电等违法违规行

为。针对楼道内违规停放电动自
行车的违法行为，大队防火监督检
查人员立即进行了清理，并对违法
住户进行警示教育。同时，向物业
工作人员宣传了如何规范电动自
行车管理，要求要督促居民不乱
停、乱放电动自行车，不私接、乱接
电线充电等，避免火灾事故发
生。 ■通讯员 李唯忱

平湖消防拍摄民生实事项目开展情况专题节目
日前，市消防救援大队联合市传

媒中心，深入浙江莎普爱思药业股份
有限公司、龙盛蓝郡小区，就前期开
展的民生实事项目完成情况拍摄专
题节目。

在浙江莎普爱思药业股份有限
公司，大队防火干部通过镜头向市民

讲述了企业和高层小区依托“智慧消
防管理平台”、接入远程监控系统后，
给消防安全管理带来的好处。在龙
盛蓝郡高层小区，物业人员带领大家
实地查看了小区内安装的消防管网
水压监测系统和消防水池、消防水箱
的液位监测系统，以及新增的电动自

行车集中充电装置。
目前，54家符合要求的重点单位

已全部安装“远程监控”设备；113个
高层建筑项目符合安装消防管网水
压监测系统和消防水池、消防水箱的
液位监测系统要求，已安装 40 个。
在全市范围新增 200个电动自行车

集中充电装置的要求，已完成 102
个。

下一步，大队将继续围绕“消防
安全提升项目”任务，进一步加强与
财政、政务数据办、建设等部门以及
各镇街道的衔接，认真抓好项目的推
进落实。 ■通讯员 李唯忱

消防部门进行高层建筑
消防安全检查和宣传

近日，市消防救援大队组织开
展了高层建筑消防安全检查和宣
传活动。

活动中，大队消防监督检查人
员先后深入金色港湾、东方绿洲等多
个高层住宅小区，重点对小区是否存
在堵塞消防车通道、是否擅自占道经
营及违章搭建、私家车辆是否违规停
放、标识是否符合规范，以及是否违
法设置停车泊位等现象进行全面细

致的检查，及时发现并制止乱停乱放
行为，督促立即落实整改。

与此同时，检查人员还就建筑
内部疏散通道、安全出口、消防车
通道保持畅通，禁止在建筑公共门
厅、疏散走道、楼梯间、安全出口停
放电动自行车，以及为电动自行车
充电等规定进行了强调与宣传，有
效提升了群众的消防安全意识。

■通讯员 李唯忱

消防救援大队进行水域救援紧急拉练
为切实做好抗洪抢险救援工

作，提高队伍快速反应能力，规范水
域救援和抗洪抢险处置程序，日前
市消防救援大队在无通知的情况

下，组织开展水域救援紧急拉练活
动。

活动当天，随着一阵急促的警铃
声响起，全体队员闻警出动，车、船迅

速集结。大队主官对出警速度进行
了测试，同时对冲锋舟、水域救援服、
救生抛投器等水域救援装备器材和
消防车辆进行了详细检查，确保时刻

处于完整好用状态。并强调，汛期来
临，全体队员要全面做好抗洪抢险救
援准备，确保能够随时“拉得出、冲得
上、打得赢”。 ■通讯员 李唯忱


