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急性酒精中毒，这些症状千万要小心
在我国悠久的历史文明中，酒几

乎渗透到社会生活中的各个领域。
急性酒精中毒，是急诊科临床中比较
多见的一种疾病，主要是由于短时间
摄入大量乙醇或含乙醇饮料后出现
的中枢神经系统功能紊乱状态，常会
出现意识模糊、呼吸困难、言语障碍
等，俗称醉酒。

酒精中毒的相关因素。饮酒后
的酒精 20%在胃内吸收，80%在小肠
上段吸收。酒精的中毒量和致死量

因人而异，中毒量一般为 70ml-80ml/
次，成人致死量为 250ml-600ml/次，
幼儿致死量为 25ml/次。是否发生中
毒与下述因素有关：胃内有无食物
（空腹者吸收快）、是否摄入了脂肪性
食物（脂肪性食物可减慢酒精的吸
收）、胃肠功能好坏（胃肠功能好的吸
收迅速）、人体转化剂处理酒精的能
力（能迅速将乙醇转化为乙酸的不易
中毒）。

急性酒精中毒的三个阶段。兴

奋期：颜面潮红或苍白，眼结膜充
血，欣快和兴奋，谈话滔滔不绝，行
为失控、易怒、易喜、易悲、易感情
用事，常有恶心、呕吐。共济失调
期：表现动作笨拙、步履蹒跚、步态
不稳、语言不清、视力模糊、复视
等。昏睡期：面色苍白，皮肤湿冷，
口唇青紫，呼吸减慢有鼾音，体温下
降，由躁动进入昏睡或昏迷，大小便
失禁，直至呼吸循环中枢抑制而死
亡。

急性酒精中毒怎么办？首先，照
顾好中毒者，防止其因醉酒后神志不
清、运动失调、情绪不稳而误入危险
的地方。其次，帮助中毒者保持侧卧
位。因为醉酒后容易呕吐，这时如果
仰卧，呕吐物很可能会返流入气管，
发生误吸。最后，及时拨打“120”。
由于急性酒精中毒情况危急，所以一
旦发生，身边的人要在第一时间将其
送医诊治，以免危及生命安全或留下
各种后遗症。

经常熬夜加班，如何“补”回元气？
如果是因为工作需要，经常上夜

班或倒班、加班的人，生物节律（也称
生物钟）被打乱。那么，经常熬夜加
班，如何“补”回元气呢？

B族维生素和蛋白质，增强免疫

力。富含B族维生素和蛋白质的食物，
常见的有瘦肉、牛奶、鱼、豆制品、绿色
蔬菜等。我们在选择晚餐时，不妨优先
考虑这些食物，熬夜时发挥滋阴润燥作
用，降低健康的磨损。鱼、虾、牛奶、豆

制品等属于优质蛋白，含有人体必需的
氨基酸，可提高工作效率。另外，夜深
人静在灯光下苦战一夜，眼肌很容易疲
劳，视力下降，晚餐时推荐选用一些富
含维生素A的食物，如南瓜、胡萝卜、韭
菜、动物肝脏等，可以保护视力。

全麦面包和粥，清淡有营养。熬
夜时饮食建议清淡、少糖，避免高热
量食品，以此减少肠胃负担。比如全
麦面包，含有丰富的膳食纤维，能机

械刺激肠道蠕动促进排便，又能控制
血糖的升高。当然，有条件的话这几
款粥也是不错的选择，比如：燕麦芝
麻桃仁粥，芝麻有补血明目、益肝养
发等功用，核桃有健胃、润肺、安神作
用。小米红枣枸杞粥，枸杞养肝明
目，加上红枣补血健脾，适合眩晕耳
鸣、需美容养颜者。

苹果香蕉等水果，助力又调理。

苹果能增加大脑中神经递质含量，提

高记忆力。苹果中的苹果酸又能分
解体内的脂肪、维持体态，这样的话，
熬夜的人就不太会内分泌失调而致
肥胖。苹果酸还能增加血色素，我们
常说的气色也就变好了。另外，苹果
中的果胶又是水溶性膳食纤维，促进
排泄。香蕉属于高钾食物，大量的钾
离子能维持正常血压和心跳，保护心
脏，而镁离子能够起到舒缓作用，有
效缓解熬夜所引起的疲劳症状。

禁盐限糖，婴幼儿也要防肥胖
近年来，关于肥胖的热搜话题也很

多，其中值得关注的是儿童肥胖问题。
预防肥胖，也需从婴幼儿禁盐限糖开
始。

婴幼儿期是养成饮食习惯的关键
期。良好的饮食习惯、口味偏向，要从
婴幼儿出生后就开始科学培养，从婴幼
儿开始的禁盐限糖饮食是促进婴幼儿
健康、预防肥胖的关键措施。婴幼儿的
味蕾非常敏感，食物天然的味道就很鲜
美，吃天然不加盐和糖的食物是很好的
选择。如果婴幼儿过早食用盐和糖等
重口味调味品，会影响味觉的健康发
育，养成重盐重糖的不良饮食。婴幼儿
期是生长发育最快的时期，机体各个脏
器也在发育成熟中，饮食结构应以富含
蛋白质的乳类为主。

禁止 1岁以内婴幼儿进食盐。食用
盐的主要成分为钠离子和氯离子，婴幼
儿食用的母乳、奶粉以及米粉、菜泥、水
果泥、肉末、菜末等辅食中，所含的钠离
子和氯离子均可满足生理需要量，无需
额外补充盐。禁止 1岁以内婴幼儿进食
盐的原因，除了从婴幼儿开始养成口味
清淡的饮食习惯外，更重要的原因是婴

幼儿肾脏功能发育不成熟，进食盐可加
重肾脏负担、影响肾功能，甚至可能导
致肾功能不全等。

避免 5岁以内儿童饮食中加入糖。
5岁以内儿童，除了食品中不能加糖，也
要避免饮用含糖饮料。临床研究证实，
苏打水、运动饮料、果汁饮料、柠檬水等
含糖饮料中的果糖和蔗糖，会导致人体
肝脏合成脂肪的能力明显上升。因此，
这些大家都喜欢喝的含糖甜水饮料对
儿童健康均无益，而且可能会提高罹患
肥胖、蛀牙、心脏病、糖尿病和脂肪肝等
疾病的风险。另外，含糖甜水饮用后容
易上瘾，会影响儿童的饮食习惯和味觉
偏向，导致喜欢糖的重口味饮食习惯。

（以上摘自《人民网-科普中国》）
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独山港以工匠精神打造新时代美丽城镇
独山港镇在美丽城镇建设中坚持全

局视野、协同推进，把争创工业型美丽城
镇省级样板作为推动城镇精细管理的实
践载体、创新社会秩序的有力抓手、提升
城镇素质的重要途径、造福人民群众的
一件实事，实现城镇建设与管理融合、硬

件与软件融合、环境与文化融合。
自 2020年美丽城镇建设工作开展

以来，该镇对标测评体系标准，逐一落实
各项创建任务，重点实施“四好农村路”
工程，完善提升交通路网；整治3个老集
镇，打造 5处“口袋公园”，进行凤舞路、

中山路等道路绿化提升；加强污水污泥
处理设施运营管理，构建上、中、下立体
式河道和排水监管模式，健全工地扬尘
防治长效机制，抓好垃圾分类和环境卫
生整治，以最好的形象、最佳的状态，力
争高分创成美丽城镇工业样板。

今年，独山港镇聚力城镇有机更新，用
前瞻思维规划港城、用工匠精神建设城镇、
用绣花功夫管理城镇、用绿色理念引领城
镇。该镇表示，要把创建美丽城镇与提升
集镇管理和改善居住环境有机结合，推动
城镇品质全面提升。 ■通讯员 周 涛

独山港开展端午节前食品安全检查

“六一”市场检查营造
健康和谐消费环境
为进一步营造更加健康和谐的放心消费环

境，消除食品安全隐患，为美丽城镇建设保驾护
航，“六一”儿童节前夕市场监管独山港分局执
法人员深入辖区母婴店、超市及校园周边商店，
对儿童用品、儿童食品开展节前专项检查。

执法人员对大中型商超、校园及周边食品
经营店是否存在假冒伪劣食品、“三无”食品、

“五毛”食品（包括麻辣条、辣片等调味面制品、
果脯、饮料、膨化食品等）开展专项检查，重点检
查商品生产厂家、生产日期及保质期有无过期
等。同时，对校园周边餐饮单位开展检查，检查
环境是否存在“脏、乱、差”，工作人员的健康证
有无过期，以及食物原材料索证索票是否齐全
等。

在母婴店，分局执法人员详细查看了经营
者是否具备相关经营资质、是否落实特殊食品
专区专柜销售，以及是否存在把普通食品虚假
宣传为保健食品、特殊医学用途配方食品、婴幼
儿配方食品等违法违规行为。同时，对奶粉、婴
幼儿辅食等产品的进货凭证进行了查验。针对
文具用品，执法人员重点对产品的安全性开展
了检查，如儿童手工剪刀、刀片应为圆弧顶端，
不应为锐利尖端；笔盖应有安全小孔，防止误吞
后窒息等。 ■通讯员 沈燕萍

端午将至，作为节令食品的粽子、咸
鸭蛋等食品也到了销售旺季。为进一步
保障节日期间群众吃得安心与放心，近
日市场监管独山港分局开展了端午节前
食品安全专项检查行动，为美丽城镇建

设增添浓情“粽”意。
行动中，执法人员以大中型商超、农贸

市场为重点检查对象，检查粽子、咸鸭蛋等
食品的进货渠道、生产日期、保质期、储存
条件、明码标价等，并督促各经营单位严把

食品准入关，健全进销货台账，切实保障食
品安全质量。同时，执法人员对上述食品
的礼盒装产品开展了检查，查看商品包装
是否存在过度包装的情况。执法人员还结
合疫情防控工作，对食品经营单位疫情防

控常态化措施落实情况进行了检查。
截至目前，分局已累计检查相关市

场主体单位46家次，后续将持续开展食
品安全检查，营造放心、安全的消费环
境。 ■通讯员 沈燕萍

放心消费建设构建美丽城镇崭新生活圈
为进一步营造放心消费环境，切实

保障消费者权益，全力构筑美丽城镇崭
新生活圈，近日市场监管独山港分局开
展了放心消费“三服务”活动。

分局以“一户不漏、服务到位”为准
则，对辖区放心消费单位开展逐户走
访，并对照放心消费创建要求，对亮照

经营、明码标价、无理由退换货适用性、
环境卫生等方面开展检查，指导放心消
费单位改造提升，进一步巩固放心消费
创建成果，擦亮放心消费“金名片”。同
时，分局以此次“三服务”大走访为契
机，联合平湖农商银行独山港支行指导
经营户完善企业信用信息，提升金融服

务力度。
“三服务”活动期间，分局结合“5·

20”世界计量日宣传、“六一”儿童节前市
场检查、端午节前食品安全检查等，利用
微信群、公众号等媒介，采用宣传材料发
放、现场宣讲等形式，向消费者宣讲放心
消费相关政策，提升群众的消费维权意

识，深化放心消费理念。同时，通过推广
“消费宝”，在为放心消费单位导航、引流
的同时，指导消费者充分发挥“消费宝”
的“我投诉、我举报、我要评”等功能，倒
逼放心消费单位强化自身管理，助推放
心消费理念落地下沉。

■通讯员 沈燕萍
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天然气公司获评疫情防控成绩突出集体
近日，市建设局通报表彰了建设系统

新冠肺炎疫情防控工作成绩突出集体，市
天然气公司获此荣誉。

今年3月我市发生疫情后，天然气公司
全体员工以强烈的使命担当、责任担当，全
力以赴参加到疫情防控战役中。其间，公

司优先保证生产岗位不空缺、服务工作不
间断，“逆行”而上的浙能燃气“大白”坚守
岗位、稳定生产，共同筑牢疫情防控和城市
能源安全供应坚实屏障，为同心战“疫”贡
献了力量。

这一荣誉的获得，既是对天然气公司

疫情防控工作的肯定，更是继续做好常态
化防控工作的动力。下一步，该公司将继
续扎实做好“战疫情、防风险、保安全、护稳
定”各项工作，为百姓提供安全的用气保
障。

■通讯员 钟炎鑫

“世界计量日”宣传活动形式多样

天然气公司面对面回复人大代表议案
天然气民生服务一直以来都是受群众

关注的热点问题。今年市人大代表提出了
“关于改善平湖天然气办事模式和提高服
务时效”的议案，市天然气公司在接到议案
后非常重视。

近日，天然气公司和市政处的相关人员一
起，与提出议案的人大代表进行面对面交流回复。

座谈会上，天然气公司向人大代表就目

前我市管道天然气建设规模、用户体量以及
服务模式等基本情况作了简明扼要的介绍，
并对人大代表提出的问题作了耐心细致的
解答。人大代表也通过互动提问的方式，进
一步了解了天然气服务等情况。我市实施
天然气“三进”行动后用户快速增长，为避免
服务不及时的问题，近年来公司客服中心迁
址，使用户办事咨询更方便；进行“掌上营业

厅”建设，使用户报装业务更便捷；人员设备
增加，让用户使用燃气更高效。

人大代表对天然气公司零距离回复议
案的工作方式表示满意，对回复的内容也
表示认可。天然气公司通过面对面的座谈
交流、听取人大代表意见和建议，实打实解
决用户民生问题，收到了良好的社会效果。

■通讯员 冯 伟

中医院迁建项目燃气管道工程加快推进
在疫情防控形势持续稳定向好、复工复

产有序进行的大环境下，市天然气公司的工
程建设也在加快推进。5月17日，市中医院
迁建项目燃气管道工程顺利进场施工。

市中医院迁建项目燃气管道工程设计

流量为 1500立方米，锅炉房内用气设备包
括2台蒸汽发生器和4台热水锅炉，厨房内
配置多台大锅灶和炒灶。目前，该燃气管
道工程埋地管部分施工正在稳步推进，并
按照施工要求落实质量、安全等控制措施，

根据主体结构进度安排管道施工。
接下来，天然气公司将继续结合“强对

标，提素质，转作风”主题教育实践活动，合
理安排施工，保证大用户顺利通气投产。

■通讯员 杨 帆

“今天收获不小，智能化的燃气表实
现了厨房安全的多方位守护！”在市职业
中专“世界计量日”主题活动现场，一名学
生在聆听市天然气公司客户服务人员关
于燃气表及智慧厨房的讲解后，高兴地
说。

第23个“世界计量日”前夕，市市场监
管局联合天然气公司举办了“5·20 世界
计量日”宣传活动，旨在提高群众对计量
工作的理解、关注和认知度，增强群众的

计量意识。
活动现场，天然气公司客户服务人员

通过实物展示、发放宣传资料、现场解答
等方式，向学生们介绍了智能化燃气表的
检定流程、安全性能以及日常使用中的注
意事项等内容，为大家提供公平、安全、放
心的用气体验，营造“人人重视计量、人人
关心安全”的浓厚氛围。本次活动共接受
用户咨询答疑 80余件，发放宣传资料 200
余份。

通过此次零距离宣传，一方面加深了
群众对计量工作的感性认识，扩大了计量
工作的社会影响力；另一方面，进一步提
升了市民的安全用气意识。下一步，天然
气公司将继续推进计量器具“互联网+计
量”的智慧厨房管理新模式，深化计量数
字化转型，为市民提供更稳定、安全、高效
的用气服务。 ■文/钟炎鑫 摄/马晓燕


