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睡得太多，也会影响健康
人类生命中三分之一的时间是在

睡眠中度过的，良好的睡眠是人体机
能的“加油站”。若长期睡眠不好，人
体就会产生一系列的躯体症状和精神
疾患。那么，多睡会儿对身体好吗？
专家表示，睡眠可以养精蓄锐、缓解疲
劳，但睡得太多却不是一件好事，可能
睡出一身病。

睡太多伤大脑，增加痴呆风险。

睡太多或睡太少都可能会使大脑提前
老化。相关研究表明，与每天睡7小时
的人相比，每天睡眠时间少于5小时或
超过9小时的人心智功能往往更低。

睡太多伤心脏，增加心脑血管事

件发生风险。睡眠中血液流动变慢，
对患有高血脂、冠心病等基础疾病的

中老年人来说，更容易形成血栓，增加
心脑血管疾病发生的风险。相较于正
常睡眠者，长睡眠者患上或死于冠状
动脉疾病和中风的风险要增加33%。

睡太多导致肥胖。长期睡太多会
减少人体活动量，体内多余的能量无法
得到消耗，很容易转化为脂肪堆积在人
体内。研究发现，睡眠超过9小时的人

比正常睡眠者患肥胖的可能性高21%。
睡太多增加患抑郁症风险。有研

究表明，每天睡眠时间在 9小时以上
者，比睡眠7至8个小时者患抑郁症的
可能性高22%。

睡太少、太多都不行，专家建议，
成年人最好每天睡眠7至8小时，并于
23时前入睡。

提不动重物步速慢，应警惕肌少症
许多人随着年龄的增加走路越来

越慢，行动也没有以前那么便利，时常
容易跌倒，拿重物也大不如从前。我
们很可能会把这些情况全部归因于岁
数大了，是“正常”的表现，但是往往却
忽视了一种疾病——肌少症。

什么是肌少症？

肌少症是一种与年龄相关的以肌
质量丧失、肌力量不足和身体机能低
下为特点的老年综合征。无明确病因
仅有衰老时，为原发性肌少症；当存在
除增龄以外的病因时，就是继发性肌
少症，其与活动、疾病、营养等因素相
关。

肌少症有什么危害？

肌少症起病隐匿，会给我们带来
机体功能障碍，增加老年人跌倒、失能
和死亡风险，常常伴有骨质疏松，严重
损害老年人的生活质量和健康。它最
显著的表现有肌肉力量减弱或肌肉无
力、虚弱、疲劳，行走困难和疼痛。

何时需要引起重视？

肌少症是一种多因素疾病，可发
生在任何年龄段。这里推荐一种最简
便的测试方法：用皮尺测量双侧小腿
的最大周径，当小腿维测量男性<
34cm、女性<33cm，同时出现跌倒倾
向、行走困难、四肢纤细、没有力气等

表现时，应该去医院就诊，由医师进行
评估、诊断和干预。

如何预防、治疗肌少症？

可以进行日常饮食营养干预、运
动干预，必要时还可以口服营养制剂。

能量是基础。要重视膳食营养，
定期进行营养不良风险或营养风险评
估。根据营养评估结果，给予足够的
能量摄入，它是保证肌肉量和肌肉质
量的必要条件，避免体重过低。

蛋白质必不可少。摄入充足的蛋
白质，是维持骨骼肌健康的基础。欧
洲临床营养和代谢学会对 65岁及以
上老年人蛋白基本推荐摄入量为1.0-

1.5g·kg-1·d-1，而患严重疾病或创伤
的老年人蛋白摄入量需>1.5g·kg-1·
d-1，最好选用优质蛋白，比如牛奶、鱼
肉、鸡蛋等。并将蛋白质平均分布于
每日的 3-5餐中。同时，富含亮氨酸
的优质蛋白质更有利于刺激蛋白质的
合成。

运动很关键。运动能显著增加肌
肉量和肌肉力量。坚持有氧运动，可
以改善肌肉的代谢以及整体肌肉的协
调能力。除了有氧运动外，还可以根
据自身状况做抗阻运动，比如静力靠
墙蹲、坐位抬腿或拉伸弹力带等都是
非常好的运动方法。

春季焦虑症高发，
警惕焦虑和抑郁同时发生

近年来，抑郁症和焦虑症的发病率
有明显上升趋势，焦虑、失眠的人越来
越多。那么这是病吗？是什么原因引
起的？它会对人体带来哪些伤害呢？

北京中医药大学附属第三医院原
院长、主任医师唐启盛认为，许多人都
会出现焦虑情绪，这并非坏事。相反
地，能对人产生积极的作用，促进自身
进行行为改善和能力提升。但是，焦虑
情绪不能积累太久、太多，否则就会演
变成焦虑症。一旦发展成为焦虑症，会
出现急躁、担心、害怕、头晕头痛，甚至
脑袋发蒙的情况，有人形容就像被浓雾
笼罩般的“脑雾”状态，从心理到生理都
会对人体产生影响，从而干扰自己的正
常生活。

焦虑症的出现是在内、外因素的共
同影响下产生的，外因是社会现状，内
因多与遗传相关。有研究显示，大脑内
五羟色胺、多巴胺等神经递质也会影响
焦虑症状，其中 γ-氨基丁酸神经递质
如果与内外因素相结合，其发病率就更
高。

中医讲“天人合一”，四季变化会同

时影响人体的变化。秋季是收藏的季
节，人体的阳气也随之收敛，抑郁症发
病主因多为身体动力不足、阳气不够所
致，因此抑郁症多在秋季高发。而焦虑
症则有春季高发的特点，春季是万物生
发的季节，此时阴阳五行对应中医五脏
中的肝，如果肝气生发过度，就会变成
肝火，出现焦虑。

在临床诊疗中，会有焦虑伴抑郁患
者，多数属焦虑症，表现为天天着急、心
不安，病程中可能伴有抑郁症的发生，
也可能独立患病。有的焦虑伴抑郁患
者中只有极个别是单纯的抑郁症状，大
多是焦虑情绪，在诊疗上要加以区分，
如果同患焦虑症与抑郁症时，治疗上应
优先治疗抑郁症。

（摘自《人民网-科普中国》）
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平湖消防多形式开展清明祭英烈活动 实干奋进新征程 争先攀高当标兵

消防救援队伍队列会操竞赛举行

清明节期间，市消防救援大队以
多种形式开展缅怀英烈活动，深切悼
念 2007年 9月在扑救林埭镇喜福门
木门厂大火中壮烈牺牲的李继文、潘
志毅两位烈士。

大队组织开展了烈士陵园扫墓
活动，支队、大队部分代表参加了
祭扫活动。烈士陵园内，全体人员

在烈士墓前庄严肃立、垂首悼念，
并敬献鲜花，共同追忆英雄的光辉
事迹，表达深切的怀念、寄托无限
哀思、致以崇高敬意。党员们还面
对鲜红的党旗重温入党誓词，把对
英烈的缅怀之情升华为精神追求、
转化为实际行动，表达对革命英烈
的崇高敬意和对党、对祖国的忠诚

热爱。
大队还先后走访慰问了李继文、

潘志毅烈士家属，详细询问了他们的
生活、身体状况以及工作和生活中存
在的困难等，传递大队党委对烈士家
属的亲切关怀和诚挚慰问。

活动期间，全体消防救援人员
怀着无比崇敬的心情来到大队英

烈纪念馆，向李继文、潘志毅烈士
表达最崇高的敬意。随后，参观了
队史馆、荣誉室，重温队站历史沿
革、光荣传统。同时，队站主官开
展了串讲活动，各班以“如何传承
和发扬烈士精神”进行了辨析讨
论。

■通讯员 俞强美 沈君君

自主教育激发
消防救援队伍活力

近日，市消防救援大队组
织全体消防救援人员开展了

“实干奋进新征程，争先攀高
当标兵”自主教育系列活动。

参观见学，坚定理想信
念。在独山港镇赵家桥村的
航天科普主题公园，全体消防
救援人员参观学习了我国“两
弹一星”发展的风云史话、中
国航天发展成就以及 23 位

“两弹一星”元勋科学家的生
平事迹，从而学习传承“两弹
一星”精神和航天精神。

特色串讲，擘画奋进蓝
图。各队站主官以参观航天
科普主题公园为契机，围绕

“实干奋进新征程，争先攀高
当标兵”主题开展特色串讲，
全面回顾 2022年度工作和取
得的成绩，并对大队 2023年

“十大关键词”年度战略目标
进行讲解。

辨析讨论，凝聚前进力
量。大队各队站组织开展辨
析讨论活动，全体消防救援人
员围绕“面对挑战，2023我们
该怎么办？”进行了讨论辨
析。大家纷纷表示，要树立争
先创优的意识，不断挑战自
我，为实现平湖大队“三连优”
贡献力量。
■通讯员 俞强美 沈君君

为检验全市专职消防救援队伍
冬季训练成果和队列素养，提升队伍
专业技能水平和纪律作风，日前我市
举行消防救援队伍队列会操竞赛，辖
区的新仓、曹桥、新埭、林埭、广陈5支
乡镇专职消防救援队的 45名选手参
加竞赛。

此次队列会操采取“赛前抽签排

序、当场打分评比、赛后总结讲评”的
形式组织实施。每支代表队由9名政
府专职消防员组成，会操内容包括立
正、稍息、跨立、停止间转法、脱（戴）
帽、敬礼礼毕、齐步与立定、正步与立
定、跑步与立定等单个人员队列动
作。比赛期间，指挥员跑位准确、口
令清楚、声音洪亮，队列人员精神饱

满、奋勇争先，赛出了风格、赛出了效
果，充分展示了全市消防救援队伍良
好的精神风貌和日常训练成果。经
过半天的角逐，新仓消防专职队、新
埭消防专职队、林埭消防专职队分获
前三名。

在颁奖仪式上，市消防救援大队
领导对活动开展情况进行了点评，充

分肯定了各参赛队员展现出的良好
精神面貌和过硬作风素质，并向获得
竞赛优胜的单位和个人表示热烈祝
贺。同时，提出了“充分认清学习条
令纲要重要意义、全面深化队伍管教
各项措施落实、持续压实真抓实干主
体责任”三个方面的要求。

■通讯员 俞强美 沈君君

江西住建厅调研组来平交流智慧燃气建设工作
近日，江西省住房和城乡建设厅总

经济师李日龙带队来平，调研交流浙能
燃气平湖天然气公司智慧燃气建设工
作，交流智慧燃气建设经验。

浙能燃气股份公司党委书记、董事
长陈方正向调研组一行介绍了公司背

景、发展规模、安全生产等情况，并详细
介绍了公司“管道燃气一网智防”系统
建设情况以及与浙江省住建厅对接数
据的情况。

调研组一行实地参观了市天然
气公司生产调度中心，详细了解了

相关燃气信息系统的建设和使用
情 况 ，并 围 绕 SCADA 系 统 、GIS 系
统、设备管理系统和智慧燃气厨房
等系统的应用情况开展了深入交
流。

浙能燃气股份公司表示，将继

续肩负起能源保供、保障民生的重
要使命，加快智慧燃气建设进程，推
进浙能燃气服务品牌建设，以绿色、
清洁、智慧能源赋能浙江高质量发
展。

■通讯员 庄学良

“清明祭英烈”线上祭扫活动展开
清明节前夕，市天然气公司党支部

组织全体党员开展了“清明祭英烈”线
上祭扫活动，深切缅怀革命烈士。

公司党支部组织全体党员关注“浙
江革命烈士纪念馆”微信公众号，为平湖

当地的革命英烈进行线上云祭扫。党员
们心怀一份敬佩，通过“献花”“鞠躬”等
方式致敬英烈，表达对英烈的沉痛哀思
和感恩敬仰，同时铭记历史，从革命奋斗
史中汲取奋进的智慧和力量。

活动的开展，使党员们再一次接受
了爱国主义教育和深刻的精神洗礼，营
造了崇尚英雄、致敬英烈、缅怀英烈的
良好社会风尚。参与“祭英烈”活动的
党员们纷纷表示，要学习和继承英烈们

的宝贵品质，立足岗位、勇于担当、携手
共进，凝聚精神动力，在工作中充分发
挥好党员的先锋模范作用，在平凡岗位
作出新的贡献。

■通讯员 周敏洁

天然气公司职工服务驿站
获评“星级美丽驿站”
近日，市天然气公司营业厅职工服务驿站获

评平湖市“星级美丽驿站”。此项荣誉是对该公司
长期以来在社区公益、用户服务方面所做工作的
肯定。

天然气公司 2019年年底设立解放西路营业
厅之后，开展了服务快递小哥的“一杯水”公益行
动，设立环卫工人休息区，为用户无偿提供雨伞借
用服务，开展与环卫工人共度元宵等活动。通过
以“职工服务驿站”与常态化活动为媒介，提升了
公司在群众中的影响力。天然气公司在积极投身
我市创建国家生态文明建设示范区和省“无废城
市”，以及助推“品质平湖”建设的工作中起到了积
极的引导作用。

下一步，公司将继续打造好营业厅职工服务
驿站，展现“星级美
丽驿站”的先进性，
向更多需要帮助的
人伸出援手，切实
履行国企的社会责
任和担当，争取获
得更高层级的荣
誉。
■通讯员 孙启超

天然气公司进行国家安全教育日法治宣传
第八个全民国家安全教育日前

夕，市天然气公司组织全体员工开展
了专题法治宣传教育活动，深入学习
贯彻党的二十大精神和总体国家安全
观，提升员工的国家安全意识和法治
意识，营造人人维护国家安全的良好
法治氛围。

公司围绕“贯彻总体国家安全观，
增强全民国家安全意识和素养，夯实
以新安全格局保障新发展格局的社会
基础”活动主题，通过宣传《国家安全
法》《网络安全法》《反恐怖主义法》《反
间谍法》等法律知识，向员工讲解什么
是国家安全、危害国家安全行为有哪

些、如何维护国家安全等，并组织观看
国家安全教育宣传片，用典型案例以
案释法，让员工们深切感受到国家安
全人人有责。同时，在公告栏张贴宣
传海报，号召员工每日参与中国普法
微信公众号开设的全民国家安全教育
日专项答题活动，使国家安全知识入

脑入心。
公司表示，将继续抓好国家安全

教育和普法宣传，进一步引导全体员
工牢固树立总体国家安全观，增强员
工自觉维护国家安全的使命感和责
任感。

■通讯员 顾晨源


