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老年人为何不适合晨起锻炼？
越来越多的老年人开始注重锻炼

和养生，经常天还没亮就已经开始在公
园遛弯。其实，老年人不适合晨起锻炼，
这里来分析一下其中的原因。

原因一：经过一晚的睡眠，机体基
本没有补充水分，加上运动后出汗，血
液黏度相对较高。而晨起气温降低，引
起血管收缩，影响血流速度，运动时会
使缺血症状加重，特别是对于高血压患

者，发生心肌缺血及脑出血的风险在黎
明时较高。

原因二：早上空气是一天当中最污
浊的，因为夜晚没有阳光，植物不能进
行光合作用，使得二氧化碳浓度高而氧
气浓度低。尤其是靠近马路的公园，由
于生活、工业排出的废气不能向大气层
扩散，造成空气污浊，能见度会大大降
低。

原因三：老年人早上空腹运动容
易出现低血糖、低血压的危险，对于有
高血压、糖尿病的患者来说，按时、按
点服药是有效控制“三高”的基本要
求。空腹运动会增加糖类的进一步消
耗，摄入水分不足时容易出现直立性
低血压，严重时出现头晕、心悸甚至晕
厥。

原因四：老年人身体各项功能减

退，平衡能力及肌肉协调性变差，晨起
光线差的时候运动容易发生跌倒和受
伤，而此时被周围同伴发现需要的时间
会延长，容易延误及时送医救治的时
机。

因此，儿女需要多陪伴老人，给老
人讲解科学运动的方式、方法，及时发
现老人在身体、心理方面的问题，让老
人能够颐养晚年。

膝关节经常“打软腿”是怎么回事？
很多中老年人经常会出现这样的

情况：正常走路或上下楼梯时，突然感
觉膝关节发软、吃不住劲，有想跪下去
的感觉，有时甚至会出现剧烈疼痛卡住
的感觉。这就是“打软腿”，或者称为

“膝盖打软”。中老年人出现“打软腿”
的症状，多数还是因为自身年龄的增
长、骨头质量的下降，加上年轻时膝关
节的过度使用或者有外伤的情况，导致
膝关节的一些损伤和退变。

退行性病变。膝关节退行性病
变，在临床上常见病就是膝关节骨性
关节炎，多见于中老年女性，往往在膝

关节上会出现骨质增生，即通常所说
的长“骨刺”，早期软骨的退变形成髌
骨软化，中晚期软骨剥脱，骨刺脱落形
成游离体。随着关节的活动，游离体
在关节内四处游走，当正好位于关节
间隙内时，与关节面相挤压突然产生
的疼痛就会刺激膝关节周围软组织产
生突然痉挛，继而出现“打软腿”的情
况。

半月板损伤。膝关节半月板是位
于大腿骨（股骨）、小腿骨（胫骨）关节
面之间两个呈楔形状的纤维软骨板，
有防止磨擦、减少震荡、散布滑液、润

泽关节和吸收热量等功能。当膝关节
处于弯曲时，突然地旋转，半月板可能
会被卡在大腿骨（股骨）和小腿骨（胫
骨）之间而损伤。半月板损伤后关节
可产生疼痛、肿胀、关节内积水，甚至
会产生打软腿或卡住（交锁）的症状。
由于半月板的损伤，膝关节活动产生
障碍，日久肌肉产生了废用性萎缩；肌
肉萎缩越严重，下肢乏力现象亦越明
显，继而出现膝关节不稳定的感觉，尤
其是走高低不平的道路或上下楼梯台
阶时最为明显。

慢性滑膜炎性疾病。一些中老年

人喜欢经常步行、爬山、跳舞或者蹲起
运动锻炼，膝关节长期摩擦引起关节内
脂肪垫关节囊充血、肥厚并发生滑膜的
炎症，从而引起膝关节的疼痛、肿胀积
水，反复发作，可逐渐发展成为膝关节
慢性滑膜炎和滑膜皱襞异常肥大，从而
会造成“滑膜嵌顿”，就如关节腔内像水
草一样漂浮的滑膜突然被夹挤在关节
之间；或者增生肥厚的滑膜皱襞和相邻
的大腿骨（股骨）产生摩擦和挤压，同时
产生大量积液，使患者感觉膝关节打
软、疼痛、肿胀、压痛，甚至出现交锁症
状，影响正常活动。

高温环境下
如何保护好你的皮肤？

皮肤是人体应对环境伤害的第
一道防护屏障。立秋之后，依然持
续出现高温天气，容易导致皮炎、皮
疹等常见皮肤疾病。专家提醒，高
温下需注重防晒，及时清洁皮肤，同
时保持清淡饮食，可有效保护皮肤。

专家表示，高温晴热天气会给
皮肤带来损伤的隐患，主要表现在：
紫外线长期直射会使皮肤产生光敏
性反应，造成日晒伤，导致日光性皮
炎。流汗增加，皮肤表层褶皱处潮
湿，易滋生细菌与真菌，引发感染性
皮肤病。炎热环境下，皮肤受到的
热刺激变多，加重湿疹等固有皮肤
病病情。

专家提醒，个人饮食与清洁习惯
同样会影响高温环境下的皮肤状况。
食用芹菜、菠菜或无花果、芒果等光敏
性食物后照射强光，皮肤红肿、起疹的
可能性会加大。过度清洁、烫洗和过
度刺激，也会使皮肤受损。

专家介绍说，发现局部皮肤出
现红肿、灼热、疼痛、脱屑等症状后，

可以第一时间冷敷或用冷水冲洗，
以收缩血管、改善红肿。如症状依
然无法得到缓解，则需前往专业医
疗机构就诊，遵循医嘱，采用外用药
治疗等。

专家建议，高温环境下，第一要
采取防晒措施，减少紫外线直射。
尽量避免光线强烈时外出，出门需
打伞，穿浅色衣服，选择防御能力较
强的防晒用品。第二要及时清洁皮
肤，维持表层干净。可使用清水洗
脸，但每日不宜超过 3次。第三要保
持局部皮肤干燥，避免细菌、真菌感
染。此外，还应及时补水，饮食要清
淡。 （摘自《人民网-科普中国》）
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民营企业调查点工作会议举行
同时进行全国工商联调查系统操作培训

政策直播间进行
高校毕业生招引政策解读

近日，市工商联、市人
力社保局、市经信局就新近
出台的《平湖市高校毕业生
招引若干政策意见操作细
则》联合举行政策解读直播
活动。市人力社保局就业
管理服务中心相关负责人
担任本次直播活动的主讲
嘉宾。活动由平湖市企业
服务平台承办。

据了解，该政策是为深
入推进“人才强市”战略，吸
引集聚更多优秀大学生来
平创业创新，加大对大学生
的支持力度而推出的。为
让企业尽早知晓政策，体现
政策直播的速递性，让政策
充分发挥在企业人才招引
中的助推效用，市工商联在
政策出台的第一时间即与
市人力社保局联系，积极组
织本次政策直播活动。

授课嘉宾围绕高校毕
业生平湖就业相关补贴、人

才创业相关补贴、企业引才
奖励和育才补贴等三个方
面，对操作细则作了详细的
解读，帮助企业进一步了解
引才育才的相关补贴事项，
让高校毕业生招引政策更
好地惠及企业与个人，为我
市人才招引工作贡献力量。

此次活动也是市工商
联今年以来联合相关部门
举办的第六次政策直播活
动。下阶段，工商联将继续
密切关注各类涉企政策，定
期联合有关部门开展涉企
政策解读直播。

平湖与茂县共享“浙里总商汇”数字化改革项目
近日，平湖-茂县两地举行“浙里总

商汇”数字化改革项目授权使用签约仪
式。本次签约仪式采用视频连线的方
式。

“浙里总商汇”是市工商联为推动民
营企业健康发展，立足全局，依托工商联
及商协会的组织优势，以数字化改革为契
机，把破除企业发展资源高效配置壁垒作
为更好服务企业发展的突破口，建设打造
的企业资源供求信息互联互通、发展资源
高效配置的信息化、数字化系统。

为有效开展对口支援，加强平湖-茂
县两地工商联的合作交流，让四川茂县
的企业共享“浙里总商汇”平台，参与实
现企业发展资源的互联共享，推动企业
发展资源的有效配置，经双方友好协商，
决定将“浙里总商汇”项目的使用授权给
茂县工商联，由茂县工商联统一管理使
用。

市委统战部副部长、市工商联党组书
记李寿林表示，通过“浙里总商汇”数字化
改革项目的授权使用，平湖-茂县两地工

商联的合作将更加紧密，具体体现在3个
“共”上：一是共享平台，将“浙里总商汇”
数字化改革项目授权给茂县工商联使用，
开创了“一地创新、两地共享、互利共赢”
的良好局面；二是共建市场，依托“浙里总
商汇”数字化改革项目，两地共同建设网
上商品市场，共同推动两地农户和企业的
农产品、工业品展示和销售；三是共谋发
展，工商联的重要职责就是服务市场主
体，通过“浙里总商汇”数字化改革项目，
把两地市场主体的供应端、需求端紧密结

合，促进两地市场活跃、促进两地企业发
展、促进“两个健康”。

平湖市驻沪工作部部长陶剑浩对协
议的签订表示祝贺。他表示，将“浙里总
商汇”数字化改革项目授权给茂县工商
联使用，是平湖-茂县对口支援工作的内
容之一，是推进双方产业合作的实质性
举措。希望双方以此为契机，进一步提
升两地的数字化改革水平，进一步加强
两地的经贸合作，拓展合作领域，挖掘合
作潜力，推动茂县经济高质量发展。

为全面掌握民营企业运行情况，更
好地服务民营企业高质量发展，近日市
工商联举行民营企业调查点工作会议暨
全国工商联调查系统操作培训会。全市
民营企业调查点全体调查员、各基层商
会秘书长与会。市委统战部副部长、市
工商联党组书记李寿林，市工商联副主
席李小娟出席会议。

李寿林在讲话时说，民营企业调查点
工作是工商联了解民营企业运行基本情
况、涉企政策落实情况、民营企业家思想

状况和意愿诉求，以及企业对热点焦点问
题看法的重要途径；是工商联发挥桥梁纽
带作用，为党委政府决策提供参考，促进

“两个健康”，推动民营经济高质量发展的
有效举措。去年以来，全市各民营企业调
查点圆满完成了民营企业运行状况调查、
民营企业劳动关系状况监测调查和万家
民营企业评营商环境等上级工商联部署
的各项调查任务，取得了较好的成绩，市
工商联被评为2021年全国工商联民营企
业调查点工作先进基层单位。

李寿林提出，工商联换届以后，新任
的执委所在企业和基层商会会长、副会
长企业，按照规定应设定为调查点，新设
定的调查点要及时做好“全国工商联民
营企业调查系统”注册入库工作。当前，
各民营企业调查点要积极参与“万家民
营企业评营商环境”调查项目，全面、客
观地填报调查问卷；工商联和各基层商
会要做好指导工作，帮助解决调查点在
填报过程中遇到的问题，同时也要做好
督促工作，督促各调查点保质保量按时

完成调查任务。
李小娟就“万家民营企业评营商环

境”调查问卷的内容进行了解读，并强调
了填报的注意事项。

与会人员认真观看了“全国工商联
民营企业调查系统”注册入库和“万家民
营企业评营商环境”调查问卷填报操作
演示。

会前，邀请市营商办相关负责人向
与会人员通报了我市优化营商环境建设
工作情况。

打击整治养老诈骗宣传形式多样
工行平湖支行结合工作实际，多形式开

展打击整治养老诈骗等宣传活动。
开展金融安全宣传活动。通过“三走进”

活动，深入社区开展防范养老诈骗宣传，重点
对涉及老年人的电信诈骗、投资理财、养老产
品等做好反诈宣传，并发放防范电信网络诈

骗宣传手册等资料，不断提升老年群众的识
骗防骗能力。

发挥厅堂阵地宣传作用。通过厅堂展示、
网点LED显示屏、液晶电视滚动播放以及厅
堂微沙龙等，多方面开展支付结算账户使用安
全、防范电信网络诈骗宣传，向前来办理业务

的客户讲解相关防骗知识，解答客户的咨询。
认真落实转账提醒职责。网点员工严格

执行问询制度，充分发挥大堂经理、网点保安
的作用，及时提醒前来银行办理业务的老年
客户增强防骗意识。特别是对办理业务时神
色异常、不停接打电话、急切地向外地陌生账

户转账汇款的客户，及时进行劝阻、核实，制
止各类诈骗活动。同时，关注客户自助设备
的使用情况，服务经理和执勤保安人员加强
对自助设备的巡查力度，有针对性地解答客
户疑问，引导客户正确安全使用自助设备。

■通讯员 宓伟杰

平湖工行结合实际开展防台风演练
工行平湖支行营业部积极根据上级行部

署，就如何切实加强台风暴雨防控及当前网
点安全保卫工作进行了周密安排，并组织开
展了防台风演练活动。演练模拟当日气象台
发布台风红色预警，受台风影响平均风力已
达12级以上并可能持续的场景而展开。

为使网点员工熟练掌握突发火情防控的

基本方法，提高营业场所突发事件的指挥决
策、协同配合能力和处置应对能力，演练前做
好演练要求的传达，讲解演练要点和注意点，
并做好各岗位分工。事先还进行了桌面演
示，保证演练更加顺畅。

演习模拟正常营业期间，网点收到当地气
象台发布的台风红色预警信息，网点主管通知

网点人员进入特别紧急防台风状态，提示在外
营销的客户经理留在安全处避风。一旦出现
险情，迅速组织抢险救灾，及时向上级和安保
部门报告；现场经理通知现金柜员和非现金柜
员适时暂停办理业务，整理、锁定现金款箱；相
关人员锁闭营业大厅和办公室门窗，向嘉兴分
行报警监控中心报告现场情况；大堂经理负责

安抚在场客户情绪，告知客户室外危险，建议
在营业网点躲避。

演练结束后，网点负责人进行了点评和总
结。通过应急演练，进一步提高了员工判别、处置
突发事件能力，保护客户和员工人身安全，确保国
家财产安全。同时，训练了网点员工的快速反应
能力。 ■通讯员 朱 磊

平湖工行多举措
深化征信主题宣传
为深入推进征信体系和社会信用体系建设，

工行平湖支行以征信制度解读、征信乱象治理等
为重点，积极开展征信主题宣传活动。

烘托氛围，积极推进网点主阵地宣传。该行
精心组织、周密部署，积极开展征信专题宣传活
动。各网点充分利用晨会、夕会、周会平台，开展
征信基础知识和征信乱象治理要求等内容的学
习，在普及征信知识的同时，大力烘托网点征信
宣传氛围。电视机、电子屏、跑马灯高频开展征
信知识宣传，积极向每位到店顾客发放宣传折
页，并通过征信微沙龙等进行宣传，取得了良好
的社会效果。

紧扣重点，做到校园征信教育常态化。该行
会同人行平湖市支行、嘉兴学院平湖师范学院，
走进校园设摊宣传，并开展首期征信基础知识培
训，举行征信知识有奖竞猜活动。

抓住节点，不断普及征信知识。“征信关爱
日”期间，该行分管领导带队沿街设摊宣传，除向
过路群众发放宣传折页外，择机通过扫码方式进
行征信知识测试。各网点营销分队结合同期“15
分钟反诈宣传圈”建设活动，走访周边商户、社区
和企业，积极开展征信知识的讲解，进一步延伸
了征信宣传范围。 ■通讯员 顾自强

平湖工行资讯

结对共建着力提升党组织凝聚力
工行平湖支行营业部党支部深化落实党

建结对常态化和制度化工作要求，积极探索
银行网点和辖内社区党组织间相互学习、取
长补短、资源共享、业务互促、共建共赢的有
效模式与途径，切实增强党组织的凝聚力、战
斗力和创造力。

充分了解社区分布，合理制订共建方
案。营业部党支部党员骨干走访辖内的梅园
社区和水洞埭社区，进行结对共建，双方各明
确一名负责人具体负责共建工作，经常性开
展工作情况交流，结合各类金融知识宣传进
社区活动，前期与社区人员充分沟通，了解社

区群众对融资、理财产品的意向，配置活动方
案和宣传资料。

组织宣传团队现场宣传。组织客户经
理、客服经理和产品经理团队，团队成员分工
合作，分别负责“年年有余老年积分卡”办理、
手机银行演示和指导，解答客户问题，持续开

展防范电信网络诈骗知识宣传和政策宣
导。

事后总结，维护挖掘。通过结合社区走
访调查活动、党建促业务发展座谈交流活动，
事后交流服务效果反馈情况，认真总结，及时
调整改进。 ■通讯员 朱 磊


