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颈椎不好，如何选择合适的枕头？
近年来颈椎不适的人越来越多，

且呈现年轻化的趋势。长时间使用
一款不合适的枕头会使脊柱出现明
显的变形，对于已经有颈椎病的患
者，如果枕头选择不正确，很容易加
重病情产生更严重的后果。那么，该
怎样选择一款适合自己的枕头呢？
高枕并非无忧

长期高枕相当于使颈椎整晚都保
持低头的姿态，会导致反复落枕和颈
椎退行性改变。枕头过高，影响睡眠

质量和颈椎前曲弧度，增加颈椎负担，
易出现脖子僵硬、头晕耳鸣等症状。
枕头过低，引起头部充血和颈肌持续
紧张，颈椎支撑疲劳，易出现面部浮
肿、颈肩酸痛等症状。长期高枕的人
不宜立即改为低枕甚至去枕，应渐减。

枕头的高度因人而异，一般来讲，
枕头高度（压缩后）大约等于自己拳头
的高度。当躺下时，下巴保持水平是
舒服且适宜的枕头高度。并且枕头高
度与睡眠姿势有关，仰卧睡姿宜选择

较低的枕头，大约等于自己的一拳高，
可在膝下垫一个枕头减轻腰部压力。
侧卧睡姿最好选用高一些的硬支撑枕
头，高度约为自己的肩宽，在两腿间再
夹一枕头可以缓解脊椎压力。
枕头的硬度也有讲究

枕头的硬度以适中为宜。有些
人觉得硬枕实在，其实太硬的枕头与
头颈的接触面积小，局部压力大，易
造成血液循环不畅，侧睡时耳廓容易
受压。太软的枕头睡下去会变得中

间低两边高，侧睡时面部埋于枕头，
易堵塞呼吸。
特殊形状的枕头

从形状上讲，颈椎不适者以中间
低、两端高的元宝形为佳。这种形状可
利用中间凹陷部来维持颈椎的生理曲
度，对头颈部可起到相对的制动与固定
作用，以减少人在睡眠中的异常活动。
长圆枕使用得当对防治颈椎病也有一
定帮助。不习惯者，可用平枕，但不宜
采用中间高、两头低的山丘形枕。

老年人为何容易骨质疏松？
统计资料显示，我国骨质疏松症

患者超过 8000万人，65岁以上女性
骨质疏松症患病率更是高达51.6%。

从骨质疏松到骨质疏松性骨折，
其实是一个“从量变到质变”的过
程。骨质疏松是以骨量减少和骨组
织微结构恶化为特征的疾病。人们
经常会用房子来比喻我们的骨骼，当
我们房子中的承重结构（比如横梁、
承重墙等）被一点点破坏，那我们的
房子就变成了“危房”。骨骼也是如

此，当我们的骨量减少，骨骼当中的
微结构被一点点破坏，骨骼就变得很
脆弱，有些老人搬重物、转个身、打个
喷嚏就引起了骨折。而且骨质疏松
引发的骨折有时具有一定的隐匿性，
老人们往往以为只是“闪了腰”，其实
这种酸痛的背后，已经是骨骼（腰椎）
内部发生了微小骨折，如果不及时治
疗，就会引起腰椎继续塌缩，直至卧
床不起。

补钙可以预防骨质疏松吗？补

钙虽然对预防骨质疏松具有一定的
作用，但是对于高龄的长辈尤其是
高龄女性长辈而言，单纯补钙还不
足以对抗骨质疏松。这是因为：一
是老年人的吸收能力下降，对钙质
的吸收能力远远不如年轻人；二是
女性绝经后，雌性激素波动，骨质流
失的速度越来越快；三是随着年龄
的增长，骨骼大多会发生退行性病
变（如骨关节炎、腰突等），再加上糖
尿病等慢性病也会对骨骼产生负面

影响。
规范的骨质疏松治疗包含哪些

呢？我们习惯把规范的骨质疏松治
疗分成三个阶段。第一阶段：健康的
生活方式和饮食习惯。比如多吃含
钙量高的食物，遵医嘱服用钙片和相
关维生素，多晒太阳，戒烟戒酒，保持
运动。第二阶段：遵医嘱，服用促进
钙吸收、促进骨形成的药物。第三阶
段：遵医嘱，服用抑制骨钙流失的药
物。

年轻化+隐蔽性，
糖尿病预防莫忽视

近年来，全球糖尿病患者持续增
加，我国糖尿病患病率也显著增加且
有年轻化趋势。

据专家介绍，糖尿病是由于胰岛
素分泌及（或）作用缺陷引起的以血
糖升高为特征的代谢病，其典型症状
是“三多一少”，即多饮、多食、多尿、
体重减轻。糖尿病患者常伴有脂肪、
蛋白质代谢异常，长期高血糖可引起
多种器官尤其是眼、心、血管、肾、神
经损害或器官功能不全与衰竭。

大量摄入高热量食品和各种高
糖分饮料、运动量不足、作息不规律
等不良生活方式，都有可能导致糖尿
病的发生。研究显示，超重人群糖尿
病患病率显著增加。这是因为肥胖
患者更易产生胰岛素抵抗，导致胰岛
功能受损。另外，随着年龄的增长，
人体对胰岛素降糖作用的敏感性会
降低，也会导致患病风险增大。

值得警惕的是，年轻化是目前的
一大特点。有些糖尿病患者的早期
症状比较隐匿，甚至无明显症状，这
就需要定期体检，特别是有家族史的

高危人群，要特别关注血糖变化。
专家介绍，运动是天然的降压

药，要“管住嘴、迈开腿”。胰岛素要
发挥降糖的作用，需要肌肉的协助。
肌肉中有肌糖原，肌肉一运动，肌糖
原就把食物转化的血糖消耗了，所以
血糖就会降下来。

另外，有一些防治误区需要关
注。专家提醒，许多人认为吃了降血
糖的药物后就可以随意吃喝，这是非
常错误的认识。一定要均衡搭配，多
运动，减少高糖、高热量食物的摄入，
控制好体重。此外，患者应在专业医
师指导下规范使用降糖药物，切勿自
行盲目减药或停药，否则治疗效果将
大打折扣。

（以上摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

嘉兴“万企兴万村”行动实验项目考察组来平 市工商联开展老干部进乡村活动
为丰富老干部生活，充分体现对

老干部的关心关爱，近日市工商联组
织退休老干部走进新埭镇旧埭村，体
验美丽乡村建设成果。市工商联副主
席李小娟、四级调研员杨永明及退休
干部参加活动。

老干部们一起参观了森鸿农业科
技公司的花卉基地、浙江霂泽农业科
技公司的育种基地以及苔盛农业的园

艺土加工中心。老干部们对现代技术
支撑下的园艺事业以及现代化农村特
色经济的发展给予高度赞誉。

此次活动地点的安排，前期经精
心甄选，特选定工商联联挂村作为活
动目的地，既促进了与联挂村的联系
沟通，也增加了老干部们对平湖乡村
经济发展现状的了解，大家都认为这
样的活动很有意义。

近日，嘉兴市“万企兴万村”行动实验项目
考察第三组组长、嘉兴市工商联副主席殷锋一
行来平，走访考察平湖长红文化旅游公司与广
陈镇山塘村结对共富项目。市工商联副主席
褚卫国等陪同。

考察组一行在长红文化旅游公司负责人

的带领下，实地参观了草莓采摘园、花园餐厅、
研学营地、民宿和建设中的康养中心，并听取
了结对项目情况的详细介绍。

殷锋对长红文化旅游公司与山塘村结对
项目给予肯定。同时表示，项目把文旅、康养
产业和山塘村的历史文化、地理优势很好地结

合起来，形成了良性循环发展的格局，走出了
一条企业参与乡村振兴、带动村集体和周边村
民共同发展、共同富裕的新路子。要进一步总
结经验，通过工商联的宣传推广，促进更多的
民营企业参与到“万企兴万村”行动中来，彰显
民营企业的责任与担当。

新生代企业家“青春向党”理想信念教育展开
平湖市新生代企业家“青春向党”理想

信念教育活动暨第三期导师讲堂于近日举
行。市委统战部副部长、市工商联党组书记
李寿林，市工商联副主席褚卫国、李小娟，市
新生代企业家联谊会会长李伟峰等出席活
动。

当日，参加活动的人员首先来到浙江荣晟
环保纸业股份有限公司，参观了“荣晟环保红

传工场”砥砺百年、党建强企、军魂铸企、红传
工区四大专题展区，了解了企业的党建特色、
企业文化和发展历程。

随后，在荣晟环保会议室举行平湖市新
生代企业家第三期导师讲堂。本次导师讲
堂邀请市委党校周水观老师作题为《为全面
建设社会主义现代化国家而团结奋斗——
学习贯彻党的二十大精神》专题讲座。周老

师从深刻领会党的二十大的重大意义、牢牢
把握党的二十大的精神实质、全面落实党的
二十大的实践要求三个方面进行了详细讲
解。

大家还一起参观了施奇革命故事陈列馆
和中共海北工委陈列馆，聆听革命先辈的英勇
故事，感受他们为实现共产主义远大理想和中
国革命事业而奋斗不息的精神。

市工商联召开重点工作推进会
近日，市工商联召开重点工作推进会。

会议由市委统战部副部长、市工商联党组书
记李寿林主持，市工商联全体干部职工参加
会议。

会议对民营经济人士思想政治引领、服务

民营经济高质量发展、助力共同富裕、数字化
改革、清廉民企建设、基层商会建设、新生代企
业家培育、工商联自身建设等重点工作进行了
盘点梳理，对标对表，找差距不足、查问题原因、
定措施时限、推任务攻坚，补短板、强弱项，全力

冲刺，确保全年工作任务圆满完成。
会议要求，工商联干部职工要从学习贯彻

党的二十大精神中汲取新动能，围绕“盘点重
点工作，冲刺全年目标”，抓住年末岁尾的关键
时机，奋力冲刺年度目标，确保实现“六连优”。

“学历+技能”双提升政策问答直播举行
近日，市工商联、市教育局、市经

信局联合举行以“平湖市‘学历+技能’
双提升实施意见的政策问答”为主题
的政策直播活动。市教育局职教成教
科负责人为本次直播活动的主讲嘉
宾。据了解，这也是今年以来工商联
联合有关部门举办的第八期“亲清直
通车·政策直播间”活动。

主讲嘉宾围绕政策基本情况、主
要做法、政策解读、政策实施成效四个
方面进行了讲解，重点对该实施意见
的适用范围、学员申请奖励的条件与
渠道、方案实施的时间节点、企业班的

组建等作了详细解释，帮助企业及学
员充分了解相关的激励政策。

市工商联表示，将继续本着服务
企业、便企利企的初心，把企业关注与
关心的政策通过小小直播间持续传递
给广大民营企业。

构建“聚财兴农”多元投入新格局
我市扎实推进财金协同支农数字化改革

今年以来，市财政局扎实开展全
省财政金融协同支农数字化改革试点
工作，初步构建起“财政+金融”“政府+
市场”的多元投入农业农村新格局，已
被省财政厅列为阶段性典型。预计到
2023年年底，我市政策性农业担保规
模增长200%。

支农政策系统集成，让需求主体
“找对门”“精匹配”。开展“浙里担+农
e富”应用试点，条目化、标准化梳理省
市财政支农政策，已上线发布政策 60
条，系统构架基于数字化场景应用的
支农惠农政策体系。建立省市互通的

工作联系点，协助省财政厅进一步拓
展农业领域数据成果应用，建立与农
资、化肥价格上涨等因素导致粮食生
产成本增加的动态补贴调整机制，稳
定种粮农民收入预期。已完成全市
37.8万亩粮食种植面积首次动态调整
补贴资金832万元。

主体信用精准画像，让金融机构
“看得清”“贷得快”。深化“三跑三降”
惠农服务，梳理融资需求企业 120家，
涉及资金 1.4 亿元，精准对接合作银
行，增强农业主体融资获取能力。完
成全市所有粮食和渔业主体与“浙里

担”平台数据贯通及信息补充，增强农
业融资覆盖面、便利度、真实性。将强
村公司纳入担保范围，为 20个村集体
综合授信 6000万元；将科技类农业企
业纳入省农担担保业务范围，享受
LPR+50基点的优惠利率。首创163家
涉农主体的财政支农主体培育名录，
作为向省农担及合作银行推荐的“白
名单”，实行 200万元以下极速审批。
精准支持产业高质量、强村富民、农业

“双强”等发展重点。
合力担保增信撬动，引金融资源

“注活水”“助振兴”。开展基层政策性

农业信贷担保服务创新试点，建立“省
市县协同、政银担合作”模式。成立省
农担公司平湖办事处，实行多部门联
合推荐和审核机制，设立每年200万元
的风险池。出台政策性农业信贷担保
服务新政策，系列扶持政策总额超560
万元，单个主体可享受 300万元，最大
主体可享受 1000万元，减轻主体融资
成本至3.06%，担保风险池资金规模可
放大至 20倍以上，撬动 8000万元金融
资本。已成功争取省补资金200万元，
新增农业信贷规模 2300万元，比 2021
年增长62%。 ■通讯员 吴俊英

平湖财政多举措助力
全民健身提质增能

近年来，我市财政部门积极
支持推进全民健身计划，加大对
体育健康的投入力度，助力提升
市民体质和健康水平，满足人民
群众日益增长的体育健身需求。

支持民生实事，让健身成为
“刚需”。支持年度重点民生实
事项目全民健身项目建设，预算
安排1000余万元，全面改善提升
健身设施，计划改造基层水泥篮
球场70个，新建“运动家”智慧体
育社区 9 个，组建体育社群 72
个，着重提升改造基层体育设施
以及重点健身项目，助力全民健
身高质量发展。

加强设施建设，让健身融入
生活。推动出台《平湖市加快推
进文化体育事业发展的若干政
策意见》，对镇街道、村社区在公
共场所新建或更新的全民健身
设施，市财政分别按实际投资额
的 50%给予一次性奖励。重点
改造提升镇街道体育设施，补足
城市社区和农村基层公共体育

设施短板。市财政计划转移支
付镇街道 484万元，主要用于水
泥篮球场的提升、百姓健身房的
建设等项目，以及林埭棒球场建
设等重点项目。

发展智能服务，让健身走上
“云端”。深化公共场馆服务体
系改革，累计投入 750万元推进
全市 36个“运动家”智慧体育社
区等设施建设。以数字化改革
为引领，推进体育中心智慧场馆
建设，投入 450万元推进体育场
馆提升改造工程，实现网上预
约、网上支付、人脸识别自动化、
灯控自动化等功能。

■通讯员 杨 洋

我市建立“财审联动”机制强化监督合力
我市创新建立“财审联动”机制，

深化财政与审计部门协作配合，推动
财政审计监督成果效益最大化。今年
以来，已联合开展专项检查项目 4项，
纠正违规资金313.20万元。

保持“1+1=1”同向发力。出台财
政与审计协同监督实施办法，建立以

“计划共商、项目共推、信息共享、成果
共用、整改共抓”为主要内容的“财审

联动”机制，重点聚焦财政预算管理、
资金资产管理等方面存在的普遍性、
苗头性、倾向性问题，计划共商，形成
统一的执行思路。今年围绕公务支
出、水电费、劳务派遣定点管理等内容
制订检查计划4个。

促进“1+1<2”效率提升。通过成
立联合检查组、召开专项研讨会、列
席有关工作布置会等方式联合开展

项目检查，实行项目共推。根据专项
检查的目标任务和财政审计部门的
职能特点，将总体任务逐级拆解，降
低工作难度，提高针对性，提升工作
效率。加强财政信息系统数据与审
计项目信息数据等资料共享，获取有
关政策文件、项目信息、审计情况等
相关信息资料。

实现“1+1>2”效能增强。聚焦一

体化、协作化、专业化，不断提升监督
效果，全面释放协作配合机制的效能，
在强化链条监督、开展专项整治等方
面加强合作。强化审计结论与财政监
督检查结果的相互采信，推动成果共
用。充分掌握对方检查发现的问题和
镇街道、市级部门未有效整改落实情
况，帮助督促整改。

■通讯员 金凌云
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