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如何预防老人坠床？这些方法要记牢
随着老龄化社会的到来，老年人

的居家安全也越来越受到重视。相比
于室外活动的跌倒风险，家中或养老
院出现的坠床也会给老年人带来致伤
致残的可能，从而导致一摔便卧床不
起，进而危及生命。特别是独居老年
人多见，在被邻居或社区志愿者发现
时老人常已经在地上摔倒一段时间，
容易耽误病情，得不到及时救治。

那么，如何避免老年人坠床呢？

一是加强陪护。当下不少老年人
独居，不和子女住在一起，当出现夜间
坠床时往往身边无人，而又动弹不得，
无法及时求救。若身边能有家人陪
伴，夜间起夜时有亲属或保姆陪同，则
会大大减少坠床的发生。

二是改善居室环境。老年人卧室
的床边应配床档和扶手，床垫不宜过
软，气垫床不宜充气太足，室内可安装
声控感应地灯，这样既方便老年人有

抓扶的地方，也能使其看清地上的鞋
物，避免踩空坠床。

三是合理用药，科学起床。老年
人常合并心脑血管、神经系统疾病等，
造成本身平衡感减退，起床的时候容易
出现直立性血压降低引起晕倒，因此要
积极治疗老年慢性疾病，睡前避免服用
影响视力、平衡等的药物。起床的时候
缓慢改变体位，避免出现猝倒。

四是对于常年卧床、合并精神疾

病的老年人，可采取适当的保护性约
束措施，如在床档、栏杆的基础上戴乒
乓球约束手套或使用约束性床单等。

五是多与老年人进行情感沟通，
及时发现老年人的心理诉求，在容易
出现坠床跌倒的地方进行合理的装修
布局，防患于未然。

老年人坠床往往会带来不可逆转
的损伤，只有平时多加照料与防范，才
能从根本上减少坠床的发生。

凉意渐浓，您的养生清单该上新了
“离离暑云散，袅袅凉风起。”夏天

的热烈缓缓落幕，秋日的凉意铺陈开
来，专家提醒，气候由热转凉、昼夜温
差逐渐拉大，人们体感分明，需逐渐适
应，此时您的养生作息及食谱都要调
整上新了。

护“鼻”“肤”。皮肤是抵御外界风
寒入侵人体的第一道屏障。中医认为

“肺主皮毛、开窍于鼻”，秋凉之时，上
班族可随身携带一件轻薄防风的“皮

肤衣”，以“肤”护肤，避免发生感冒、关
节痛等。此时节，鼻子是呼吸系统的
保护对象，宜经常使用冷水洗脸洗鼻，
有助于预防流感。

尝秋果。夏吃瓜、秋吃果，包括水
果、坚果等，口味选择宜多酸少辛，可
生津消热通便。比如葡萄能健脾和
胃，对气血不足体质有补益功效；石榴
能生津止渴润喉，并富含花青素有助
人体抗氧化、滋养皮肤；秋梨堪为应季

水果之星，能养肺生津、缓解秋燥，番
茄、乌梅也是不错的选择。

不露足。出伏之后，昼热夜凉。中
医认为“寒主收引”，足底足跟部主要是
肾经循行之处，受寒易引发抽筋等。此
时宜遵从白露“不露足”的原则，切勿再
穿夏季“凉拖”，防止承受“足跟痛”之
苦。另外，足部受凉还可导致腹痛腹
泻，脾阳虚体质者尤其要足部保暖。

润秋燥。秋意渐浓，气候渐干，人

体皮肤、毛发、口唇会出现干燥表现。
除了外用润肤露和润唇膏，如何内外
兼顾、滋润秋燥呢？其实，食谱中肉菜
搭配合理，即可列出一份凉爽清润的
防燥菜单。如：鸭肉性凉，味甘咸，有
滋阴养胃功效，搭配百合、竹笋等烹
饪，可佐餐饮汤，老少皆宜尤其是体虚
内热、食欲不振、便秘、水肿者。甲鱼
配伍枸杞、山药炖煮更是中医补肾滋
阴的经典药膳之一。

孩子“白白胖胖”，不代表营养健康
近日，一则“9岁女孩暑假胖十几

斤查出脂肪肝”的新闻上了网络热
搜。在河南郑州，9岁女孩琪琪放暑假
回老家和奶奶一起生活。饮料、炸鸡、
汉堡、甜点……无论琪琪想吃什么，奶
奶都会尽力满足。短短一个月，琪琪
像“吹气球”一样胖了十几斤。看到孩
子突然胖了这么多，琪琪的母亲很是
担心，带她到医院检查，结果显示琪琪
患上了脂肪肝。同时，孩子的血脂、尿
酸数值也偏高。

小小年纪就患上了脂肪肝，这样的
情况并非个例。近年来，脂肪肝在儿童
中尤其是肥胖儿童中患病率有升高的
趋势，有医生发现，暑假期间查出脂肪
肝的小患者变多了。为什么会出现这
种现象？缺乏锻炼、膳食结构不合理，
尤其是高蛋白、高脂肪饮食是导致肥胖
症、脂肪肝、高胆固醇血症等的主要原
因。

长期以来，有不少人在饮食观念上
存在这样的误区，认为孩子吃得多就是
吃得营养、长得胖就是健康，“白白胖
胖”一度成为孩子养育得好的标准。殊

不知，肥胖本身就属于营养不良，它会
增加孩子患胰岛素抵抗、糖尿病、高血
压、高脂血症、脂肪肝、高尿酸血症、性
早熟等疾病的风险。因此，虽然孩子正
在长身体阶段，体重也不宜超标。

如何预防孩子发展为“小胖墩”？
食育教育亟待普及。食育教育包含对
食物的了解、食物的烹饪方式、食物的
文化等内容，孩子接受食育教育后，会
对食物产生更客观的认识，从而对食物
采取正确的态度。不少孩子天生喜好
多油高甜食物，因此家长更有责任主动
采取健康的生活方式，引导孩子养成健
康的饮食习惯，摒弃高油高盐高糖等不
良饮食偏好。

（摘自《人民网-科普中国》）
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消防救援大队开展主题党日活动
日前，市消防救援大队组织开展

了主题党日活动，参观了新四军北撤
司令部旧址。

活动中，全体消防救援人员分别
参观了“奉命北撤”“途经钟埭”“铁军
作风”三大展厅，以及浙东纵队何克希

司令员、张俊升副司令员与彭宅主人
彭欣夜谈的场景。在讲解员的生动讲
解下，对新四军北撤途经钟埭的故事
有了更深入的了解。参观结束后，大
队负责人向大家提出了要求：一是继
承发扬革命先辈艰苦奋斗、不怕牺牲、

不畏艰险、英勇奋斗、无私奉献的革命
精神；二是继承党的优良传统和作风，
把满腔热血挥洒在训练场和消防救援
事业中；三是进一步开展潘志毅“蓝
焰”志愿服务活动，持续提升为民服务
的意识。

通过参观学习活动，使全体消防
救援人员受到了一次深刻的党史教
育。大家纷纷表示，要牢记使命、立足
本职，为平湖消防救援事业发展和保
护人民群众生命财产安全作出新的贡
献。 ■通讯员 俞强美

消防救援重点岗位人员谈心谈话活动展开
近日，市消防救援大队组织开展

重点岗位人员谈心谈话活动，要求重
点岗位人员在关键时期进一步提高认
识，守住红线、不越底线，规范行为、廉
洁自律。

当湖消防救援站负责人在谈心

谈话过程中从三个方面对重点岗位
人员提出了要求：一要认清形势、明
确职责，转变观念、勇于担当。要切
实加强思想建设，做到警钟长鸣，对
岗位实行“风险点”管控，建立隐患排
查制度。二要明确规矩、规则、规

范。要严格按章操作，明确各项规章
制度，将纪律挺在前面，严格落实一
日生活制度。三要适应新形势，符合
新要求。重点岗位人员要有高度的
底线意识和红线思维，从自己做起、
从点滴做起，达到“会做人、能做事、

敢打仗”的要求，兢兢业业做好本职
工作。

通过此次谈心谈话，进一步提高
了重点岗位人员的思想认识，为队伍
的安全稳定奠定了良好的基础。

■通讯员 俞强美

平湖消防进行
中秋节前安全检查

“开学第一课”讲授消防安全知识
日前，市消防救援大队利用学生到

校报名的契机，走进全市中小学校开展
消防安全“开学第一课”活动，为全市师
生上了一堂堂生动的消防安全知识课。

活动中，消防救援人员结合校园

火灾的特点，用通俗易懂、贴近生活的
语言，向学生们阐述了校园消防安全
的重要性，系统全面地讲解了日常生
活中火灾的预防措施等，并实地开展
了校园火灾逃生演练。

为增强学生们学习消防知识的趣
味性，消防救援人员组织学生们近距
离参观消防器材，详细讲解器材的用
途和使用方法，并邀请学生操作消防
灭火器进行灭火，切实提升了孩子们

的“实战”能力。
通过“开学第一课”活动，增强了

全市师生的消防安全意识和自防自救
能力，进一步筑牢了校园消防安全“防
火墙”。 ■通讯员 俞强美

为切实做好中秋期间消防安全工作，坚决预防
和遏制重特大火灾事故发生，日前市消防救援大队
深入平湖市滨海纸箱厂、平湖市新埭镇叙富登服装
厂等企业，开展中秋节前消防安全检查。

当天，检查人员重点对各单位场所是否落实日
常火灾预防措施、消防安全管理制度及用火用电操
作规程是否完善、消火栓等消防设施器材配备是否
到位、疏散通道和防火间距设置是否符合标准要求
等进行了详细检查。

检查过程中，检查人员发现有的企业存在楼梯
间及安全出口堆放杂物、车间安全出口处被占用堵
塞、办公室与休息室设置在厂房内，以及防火门顺位
器安装不正确、安全出口标志灯故障、电线私拉乱接
且未套管等现象。针对这些隐患问题，执法人员责
令相关企业限时整改，同时要求企业负责人开展消
防隐患自查自纠工作，及时发现并消除隐患，加强消
防宣传培训，提高工作人员的消防安全意识。

通过此次检查，及时有效清除了多处动态火灾
隐患，为辖区消防安全工作的持续深入开展营造了
良好的消防安全环境。下一步，平湖消防将持续加
大火灾隐患排查整治力度，深入推进秋季火灾防控
工作，确保辖区消防安全形势持续平稳。

■通讯员 俞强美

平湖财政深化招投标领域“放管服”改革
放管结合 优化服务

今年以来，市财政局坚持放管
结合，优化财政服务，会同相关部
门进一步深化招投标领域“放管
服”改革，努力以数字化改革提升
招标预算审核“加速度”，加大评审
力度保障重大项目投资审核“精准
度”，清理招标文件不合理限制提
升营商环境的“满意度”，持续优化
全市建设工程招投标领域营商环
境。

持续推进数字化改革，力争办
事审批跑零次。已上线平湖市预
算编制（项目审核）中心项目管理
系统，对我市预算价在 1000万元以
上的公开招投标项目的预算审核
实现全流程线上审批。今年以来
共完成 36个项目预算控制价线上
审核，累计送审金额 21亿元，有效
减少了审批程序冗余，提升了评审
效率。

加大投资评审力度，推进评审
工作精细化。在简化招投标工作
程序的同时加强项目预算评审工
作，出台预算审核评审考核管理
制度，健全中心稽核机制，认真复
核项目工程清单、定额及工程量，
避免项目清单错项、漏项，确保项
目预算评审质量。今年以来审定
38 个项目预算控制价审核，累计
核 减 投 资 2937.02 万 元 ，核 减 率

1.53%。
集中清理不当限制，确保招标

环节阳光化。市财政局积极会同市
发改局、市政务数据办、市建设局、
市交通运输局等项目主管部门加强
对招标文件进行审查，持续清理招
标文件中不合理的投标人资格要
求，整改评标办法中设置不当的资
信评分，避免存在对潜在投标企业
的歧视性、差异性条款。

财政部门做实
会计人员信息采集登记工作

今年 7月以来，市财政局
进一步加强全市会计人员信
息管理，强化会计人员诚信建
设，有序建立会计人员信用档
案，实现对会计人员从入职到
离职全生命周期管理，工作稳
步开展，取得了显著成效。工
作开展以来已新增登记近200
家法人单位，新增单位绑定成
功会计人员600多人。

该局设置专门答疑人
员，确保此项会计信息采集
工作做得“快、全、好”，并配
备好软硬件办公设施，方便
进行现场采集，全力保障我
市会计人员信息采集有序进
行。采用办公OA系统、财政
公众号等多种形式做好前期
政策宣传，并且充分利用各
类相关微信群、浙政钉群等
有针对性地向会计人员宣传
相关政策及要求，加快推进

全市会计人员信息采集工
作。针对信息采集中可能出
现的问题，提前制作操作流
程和常见问题答疑，作为通
知附件下发供会计人员参
考；对信息采集提交内容不
符合规定的，及时反馈沟通
原因及要求，有效提高信息
采集的效率。安排专人接听
咨询电话，统一解答信息采
集中遇到的各种问题，并且
严格审核会计人员所填报的
信息与上传的相应附件，在
加快进度的基础上，确保审
核质量。

财政部门多举措推进政务信息化工作
近年来，市财政局深入贯彻落

实数字化改革要求，强化财政资金
保障，有力推动了数字化改革落地
落实落细。

创新预算管理模式。改变传统
的各部门（单位）单独编报信息化建
设预算模式，将全市政务信息化资
源通盘考虑，统一编制预算。建立
部门联审机制，联合大数据中心、发

改、审计、经信等部门，对单位申报
的信息化项目联合预审是否同意建
设，同时邀请信息化专家对申请经
费进行严格把关。自去年以来，共
开展项目联审 32次，预审项目 269
个，节约经费1.41亿元。

保障重点项目建设。已累计安
排政务信息化建设项目预算1.35亿
元，全力保障信息化项目落实，尤其

是重点项目建设。其中，我市在全省
首创“感智汇”物联感知数据融合服
务平台，去年和今年分别安排支付资
金2325万元和2092万元重点支持，
该平台获《人民日报》点赞，并入选
2021达沃斯论坛“中小城市数字化
转型”主旨报告七个样本之一，全面
开启县域“物联、数联、智联”三位一
体全域智治基层治理能力建设，打造

县域集约化基层治理服务体系。
完善台账统一管理。建立政务

信息化项目台账，对所有项目从预
审信息、指标下达、支付进度都进行
统一管理，要求金额超过 500万元
的项目作专家论证，超过 100万元
的项目作监理。对于年内下达未使
用完毕的项目指标将在年底统一收
回，提高资金使用效率。


