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气血不足，如何进行中医调养？
中医所说的“气”，是指使人体器

官发挥机能的动力，在生理上具有保
持活力、温暖人体防御外邪等功能。
中医所说的“血”，则有两层含义：一
是指西医讲的流动在脉管中的“血
液”，具有营养和滋润全身的生理功
能；二是指与“气”同在的运行载体，
中医有句话叫“气为血之帅，血为气

之母”，气推动血的运行，血濡养气的
充盛。中医认为，调养气血可以分四
步进行：

调脾胃。脾胃是气血生化之
源，血液通过脾胃运化生成。脾有
统摄血液的功能，治疗血证必须重
视调理脾胃。饮食调养可多吃南
瓜、山药、莲子、扁豆、薏米等健脾益

胃的食材。
养肝血。肝藏血，主疏泄，调气

机。养肝血是调气血的根本。郁闷
暴怒的情绪会损伤肝、脾，导致气血
耗伤。切忌生气、熬夜，也不要让身
体过度劳累。中医认为“久视伤血”，
坐在电脑前工作时，应当特别注意眼
睛的休息和保养，防止耗伤气血。

食药膳。补气可食“四君子汤”，
此方有益气健脾之效。补血可用“四
物汤”，是中医养血的经典药方。

远寒邪。寒邪会让血液瘀滞，经
络不畅，气血生化受阻，极易导致关
节病变、肠胃不适或诱发咳嗽。要忌
食寒凉，用温水泡脚，勤做按摩。老
人气血常不足，要更加注意。

一到春天就犯困，注意四个警示信号
民间谚语“春困秋乏夏打盹，睡

不醒的冬三月”，是指人在春天容易
困倦，在秋凉时容易疲乏，在炎热的
夏天容易瞌睡，在寒冬的季节又容易
贪睡不起。那么，一到春天就犯困，
是正常现象吗？一般来讲，“春困”不
是病，但也要提防是身体给你发出的
警示信号。

“春困”且打鼾，警惕睡眠性呼吸

障碍。睡眠呼吸障碍的症状包括鼾
症、睡眠呼吸暂停综合征、睡眠低通
气综合征。鼾症表现为睡眠时连续

打鼾、张口呼吸、睡眠质量下降，白天
困倦嗜睡、口干舌燥等。睡眠呼吸暂
停综合征表现为睡眠时反复发生呼
吸暂停，白天嗜睡、疲乏、困倦、精神
症状等。睡眠低通气综合征表现为
睡眠时打鼾、白天嗜睡等症状。

“春困”且多饮、多食、多尿，警惕

糖尿病。有些糖尿病患者多饮、多
食、多尿的症状并不明显，而以乏力、
嗜睡为首发症状。当糖代谢出现问
题时，糖转化为能量的过程就出现问
题，我们说话、走路，任何动作都需要

葡萄糖转化为能量，加上组织失水、
电解质失衡等造成困倦、乏力。其
次，当患者出现葡萄糖功能不能满足
情况下，会分解脂肪产生能量，会使
患者肌肉减少，导致“春困”的症状。

“春困”且情绪低落，警惕甲状腺

功能减退。甲状腺功能减退是由于各
种原因导致甲状腺激素产生不足或甲
状腺激素的作用减弱引起的全身性低
代谢综合征。患者发病隐匿，不少患
者很长时间内缺乏特异性的症状，多
数患者并不知道自己患病。对于“春

困”又情绪不稳定的人，要警惕是否有
甲状腺功能减退的情况出现。

“春困”且面白，警惕贫血。疲乏、
困倦是贫血最常见的症状，皮肤黏膜苍
白是贫血最常见的体征。此外，不同病
因贫血可伴有各自典型症状，如伴有头
痛、头晕、耳鸣、眼花、注意力不集中等神
经系统症状，感觉异常是恶性贫血的常
见症状。消化系统疾病如消化性溃疡、
消化系统肿瘤致食欲减退、恶心、腹胀
等症状。对于面色苍白的“春困”者，建
议到医院尽快明确诊断。

纠正四个习惯 不给健康“找事”
早上一杯淡盐水纯属“找事”。很

多人早上习惯喝一杯淡盐水，建议最好
别这样做。尤其是对患有高血压病的
老年人，更不推荐。人在夜间睡眠时会
消耗水分，也不额外饮水，早晨血黏稠
度最高，血压也不稳定，容易出现各种
心脏意外。此时喝盐水可能让血压升
高，纯属“找事”。早晨最好的饮品是温
开水，水温约在40℃左右。这个温度接
近人体温度，感觉会非常舒服，补水效
果更好。

主食吃太少让人“没劲”。膳食的
基础是主食，主食是碳水化合物的主要
摄入源，建议三餐都要有主食，但很多
人对主食避之不及，这种做法是不科学
的。如果没有主食供能，一方面大脑运
作的效率会大大下降，产生头晕、心悸、
精神不集中等问题；另一方面，主食是
能量的主要来源，缺少主食，人体也会
开始燃烧肌肉供能，造成肌肉丧失，时
间长了之后，人会变得乏力、没劲。

喝粥“养胃”可能是给胃“加负”。

喝粥有很多益处，但是有几点大家要特
别注意。第一，不能餐餐只用粥填饱肚
子，因为一碗粥其中的米可能只有10g-

20g，大部分是水，无法满足人体所需的
营养。第二，粥里碳水化合物主要成分
是糊精，它升高和降低血糖的速度都很
快。先吃一点粗粮，再少量喝点粥，同时
搭配一些富含蛋白质的食物及蔬菜，这
样比单纯喝粥更安全。第三，粥并没有
大家想的那么好消化。在进食粥时，往
往不会充分咀嚼，所以有些没有熬煮浓
稠的粥，喝进去反而成为胃肠道的负担。

腊肉、火腿吃着美味却“坏身”。
很多人喜欢吃腊肉、火腿等加工肉制
品，觉得非常美味。然而，加工肉制品
属于一类致癌物，吃越多对身体危害越
大。加工肉类往往要经过腌渍、烟熏、
烘烤等处理，在这些过程中常常会产生
有害物质。（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
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“反诈金融小课堂”主题宣传活动展开
近日，工行平湖支行组织人员

来到市百花小学，开展“反诈金融小
课堂”主题宣传活动。

本次宣传活动的主要内容为“认
识与爱护人民币、了解身边的支付方
式、防范电信网络诈骗”等。支行员
工首先向全体师生介绍了货币的诞
生与成长历史以及货币的主要职能，
提醒大家在日常生活中要爱护人民
币、小心防范假币。随后，宣讲了移
动支付的相关知识。支行员工向大

家介绍说，随着电子商务时代的到
来，支付手段在不断更新，移动支付、
二维码扫描在我们的日常生活中已
经成为主要的支付方式和生活习
惯。移动支付在带给我们便利的同
时，也存在着安全隐患和风险。同学
们表示，回家后要争做反诈小宣传
员，提醒爸爸妈妈爷爷奶奶们，不要
轻信网上的优惠信息或抽奖信息，不
要随意点击来历不明的链接及视频、
二维码等，不要轻易向陌生人汇款、

转账，保护个人的资金安全。
小课堂的互动环节，更是将氛

围推至高潮，支行员工与同学们互
动，回答问题的同学还拿到了礼品，
现场气氛热烈。支行员工还在问卷
星上制作了反诈金融小问卷，课后
由小朋友和家长一起完成。

通过“反诈金融小课堂”活动，向
学生们普及了与日常生活关系密切
的金融知识，引导大家认识货币，了
解身边的一些支付方式，并听取了反

诈案例讲解，进一步提升了学生们的
金融知识素养和防范金融风险意识。

支行表示，将持续开展金融知
识宣传活动，巩固深化金融教育“线
上+线下”阵地建设，围绕适合学生
学习的金融基础知识，常态化开展
内容丰富、形式多样、针对性强的金
融教育进校园活动，让广大学生了
解金融知识、认识金融工具，树立正
确的消费观，提升风险防范能力。

■通讯员 朱 岚

强化反诈宣传，筑牢金融安全防线
工行平湖支行结合实际，积极利

用到店客户办理业务的间隙及员工走
亲访友的机会，采用多种形式进行防范
电信网络诈骗和跨境赌博宣传，引导广
大群众树立防范意识，努力筑牢金融安
全防线，营造了浓厚的反诈氛围。

提高员工反诈意识。网点利用
晨会组织学习《反电信网络诈骗法》
法律条文的解读，做到对诈骗类型、
断卡行动、反诈法等常识应知应会，

进一步强化员工反诈教育，提高一
线员工识诈反诈技能。

网点宣传全覆盖。利用线上线
下多种渠道，全方位落实打击治理电
信网络诈骗犯罪宣传，对每位到店客
户进行宣讲。通过电视屏幕播放反
诈短视频，积极落实办理转账业务

“四必问一必签”，对新开立账户和申
领U盾的客户重点加强风险提示。

加强亲友宣传。充分利用员工

走亲访友的时机，以通俗易懂的语言
向亲友宣讲各类诈骗常用的手段和
套路，提醒老年长辈远离网络投资、
不要接听陌生来电，不要点击不明链
接，不要贪图小便宜扫码，不要轻易
给他人转账等，遇到异常情况要第一
时间报警求助，防止上当受骗。

此外，还积极引导亲朋好友下
载“国家反诈中心”APP，既能学习防
诈骗知识，又能在遭遇诈骗时懂得

如何快速报案，从源头预防，营造
“全民反诈”的良好氛围，使防骗反
诈意识入脑入心。

通过此次宣传活动，有效增强
了群众的防范意识和能力，营造了
良好的反诈宣传氛围。下一步，支
行将持续做好打击治理电信网络诈
骗工作，践行社会责任，保护人民群
众财产安全，营造健康稳定的金融
安全环境。 ■通讯员 马慧勤

组织专题培训
提升防骗能力

为切实加强反电信网络
诈骗工作，保护公民和组织的
合法权益，近期工行平湖支行
组织网点现场经理开展了《反
电信网络诈骗法》培训。

《反电信网络诈骗法》自
2022 年 12 月 1 日起正式施
行，该法专门为打击治理电
信网络诈骗活动而制定，公
安机关牵头，金融、电信、互
联网等相关部门依照职责履
行监管主体责任，负责本行
业领域反电信网络诈骗工
作。本次培训重点对“金融
治理、综合措施及法律责任”
篇章进行讲授，明确了营业
网点反诈工作重点和具体执
行要求。一是办理新开立银
行账户、挂失换卡业务时，要
认真核验客户开户数量是否
超限，通过“e 识客”查询,并
填写个人客户开户审核表。

二是存量账户存续期间排
查，依法开展客户及受益所
有人身份识别工作，对识别
的异常账户和可疑交易，采
取核实交易情况、重新核验
身份、限制或中止相关业务
的防控措施。三是做好反诈
宣传，《反电信网络诈骗法》
宣传折页、海报、手册向新开
户人员发放，并宣讲不得非
法买卖、出租、出借与本人有
关的卡、账户、账号，以及违
法后须承担的法律责任。

通过本次培训，使网点员
工进一步知悉银行业金融机
构在反电信网络诈骗工作中
的职责和义务，有效增强了员
工知法、学法、用法的责任意
识，为更好地配合做好行业领
域反电信网络诈骗工作打下
了良好的基础。

■通讯员 马慧勤

平湖工行资讯

天然气公司持续推进燃气设施更新改造
燃气管道是城市“生命线”的重要组成部

分，其稳定可靠运行直接关系着人民群众的
生命财产安全。一直以来，市天然气公司持
续推进老旧燃气管网、设施更新改造工作，切
实消除老旧燃气设施带来的安全隐患，保障
城市燃气安全稳定运行，织密安全用气网，为
人民群众的幸福生活“添砖加瓦”。

近日，公司组织人员走进市区锦湖花苑4

号楼平台，对更换后的燃气管道进行验收置换
通气。据了解，该小区的燃气设施初建于2009
年，至今已运行了14年。随着管道使用年限的
不断增加，部分燃气管道腐蚀、生锈现象严重，
存在较大的安全隐患，影响小区居民安全稳定
用气。为最大程度减少燃气设施更新改造对
用户造成的影响，确保改造工作的有序推进，
公司提前预置新建燃气管道，利用最短的时间

对新旧管道进行碰接，整个改造工作仅影响居
民一顿午饭的时间，便按照预定计划准时完成
置换恢复供气。同时，在改造过程中由于初期
个别老旧小区缺乏燃气配套设施的统一规划，
每条支路上缺少立管球阀和放散口，一旦出现
末端需停气施工作业的情况，会大面积影响用
户的正常用气。因此，公司以管道更新改造为
契机，同步加装燃气安全装置，减少以后遇突

发事件应停气涉及的用户数量，也为后期燃气
设施更新维护提供了便利。

下一步，平湖公司将继续秉承“心系万
家，气通万户”的核心理念，加大燃气管网、设
施的安全排查力度，扎实推进城市更新行动，
切实提高燃气管网及设施的安全运行水平，
真正做到让群众满意、让政府放心。

■通讯员 冯 伟

推出首月租金1元优惠活动
天然气公司市场开发亮出新举措

市天然气公司市场开发又推新举措，小
餐饮用户除了可享受天然气设备以租代购
外，新租赁用户还可享受“零首付安装、首月
租金 1元”的优惠。这一举措的推行，进一步
促进了餐饮行业发展，减轻了商户的经营压
力。

在新方案发布的第一时间，天然气公司
立即对区域内餐饮商户进行了排查、梳理，对
尚未开通天然气的餐饮商户进行新一轮市场
摸底调研。通过电话摸底以及实地走访等方
式，联系到当湖街道 100多家餐饮用户，主动
了解商户们的用气意愿，介绍新的活动方案

并主动解答商户在配套燃气、使用燃气方面
的疑问，提前进行燃气规划，让餐饮商户尽早
用上便捷、安全、经济的天然气。短短的十几
天时间里，已与6家小餐饮用户签约。随着后
期小餐饮市场调研力度的持续加强，天然气
公司的小餐饮用户数将继续增长。

接下去，天然气公司将持续加大小餐饮行
业用气宣传力度，全力加快市场调研步伐，在
为用户提供专业化技术方案的前提下，不断提
升服务质量，让越来越多的餐饮用户享受到天
然气带来的经济、安全和便利，进一步提高天
然气的市场普及度。 ■通讯员 李海梅

平湖与金山开展燃气互联互通专题交流
近日，市天然气公司相关人员来到上海

金山天然气公司，开展互联互通专题交流，双
方就前期对接工作进行了协商，就项目的落
地及实施进行了深入讨论。

一直以来，平湖天然气的管输气气源

相对单一，绝大部分采购于嘉兴天然气管
网公司。随着天然气市场的快速发展，企
业用气量及安全保供需求越来越大，为确
保天然气市场的稳定供应，管道互联互通
成为了解决双方资源调配的重要手段之

一。目前，市天然气公司与上海金山天然
气公司的管网末端已近在咫尺，互联互通
之后两家公司可实现互补共赢。交流中，
双方分析了前期投入情况，并商定了工程
进度，达成了长效沟通机制，稳步推进项目

的落地。
市天然气公司表示，将进一步加强与金

山方的合作，取长补短，共同建立联动机制，
提高处置突发事件能力和风险管控水平，确
保燃气安全稳定运行。 ■通讯员 余 汛

建设局调研组进行燃气
安全生产工作情况调研

日前，市建设局调研组来到市天然气公
司，调研检查安全生产工作，并详细了解该
公司燃气智能化、信息化开展情况。

在天然气公司调度中心，调研组详细听
取了 SCADA系统、GIS系统、设备管理系统
和智慧燃气厨房等系统应用情况的介绍，并
与公司相关人员进行了深入交流。随后，调
研组来到天然气公司的技能认定站，听取人
才培养、技能认定相关情况的汇报。调研组
对天然气公司燃气信息化建设工作给予肯
定，并要求进一步做好系统应用研究，努力
实现以系统平台推进安全生产管理，提升用
户安全感和满意度。

市天然气公司表示，将继续推进燃气智
能化、信息化建设，拓展智能终端，推广好智
慧燃气厨房平台，进一步提升燃气安全保障
能力和管理水平。 ■通讯员 庄学良


