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常吃火龙果，对身体益处多多
火龙果具有哪些营养价值？

膳食纤维。红心火龙果和白心火龙
果的膳食纤维含量平均值分别为 2.77g/
100g、3.14g/100g，比苹果、橘子、橙子、桃
子等都要高。特别是火龙果里面的小黑
籽，是膳食纤维的主要贡献者。

矿物质镁。火龙果的镁含量在水果
中比较高，为30mg/100g，是苹果镁含量的
近8倍。吃一个火龙果（大约400g 左右）
就能摄入120mg镁，可满足一般人群每天
镁需求量的36%。

黄酮类化合物。火龙果的果皮和果
肉都含有黄酮类化合物，含量分别为
8.33mg/100g和7.21mg/100g。

花青素和甜菜红素。除去火龙果的
果皮，花青素和甜菜红素主要存在于红心
红龙果的果肉中，含量占优势的为甜菜红
素，其含量是花青素的好几倍。

糖类。火龙果中含有葡萄糖、果糖、
低聚糖等糖类，红心火龙果的糖含量比白
心火龙果的更高一些，所以吃起来口感也
更甜。

火龙果对身体有哪些功效？

预防便秘。火龙果是大家眼中的“通
便神器”，之所以能获得这样的美称，主要
归功于它丰富的膳食纤维和含有的低聚
糖成分。我国对一般成年人的膳食纤维
推荐摄入量为 25g-30g/天，如果每天吃
200g的白心火龙果，就能摄入约 6g膳食
纤维，占到了膳食纤维每天最低推荐量的
24%，比吃200g香蕉更有效果。

控血压。火龙果中的镁含量比大多
数水果都丰富，这种成分对平稳血压很有

帮助。有流行病学调查表明：镁的摄入量
和高血压呈负相关，补充镁能使血管张力
和血管紧张性下降。

预防心血管疾病。红心火龙果籽和
白心火龙果籽的膳食纤维含量分别高达
13%和 10%，还含有丰富的不饱和脂肪
酸，高达 75.23%，其中单不饱和脂肪酸含
量为 31.39%，包括亚油酸和油酸。亚油
酸是人体的必需脂肪酸；油酸可以保护心
血管，降低血液中低密度脂蛋白胆固醇的
量（俗称坏胆固醇），预防心血管疾病。

运动达人，警惕跟腱炎上身
在越来越关注健康生活的当今社会，

产生了一大批热衷于运动的群体，他们或
热衷于跑步，或打羽毛球，或跳广场舞，或
踢毽，或登山，丰富多彩的运动给他们带
来愉悦的心情和高昂的生活激情。但是
运动达人们需要警惕的是，运动的同时，
跟腱炎可能也已经悄悄地靠近了。那么，
跟腱炎是怎么回事？

小腿三头肌下面往远端延伸到跟骨
这个部位，上面是肌肉，下面这一段就是肌

腱，也就是我们常说的跟腱，它的止点在跟
骨这个部位，大概有十几厘米左右的长
度。跟腱炎是跟腱周围组织发生炎性变化
及跟腱本身体部的变化，引起形态学的变
化，比如跟腱增粗、变硬。主要是由于跟腱
反复过度拉伸，造成跟腱慢性损伤，在短期
内难以恢复，慢慢形成的一种变性改变。
跟腱炎最主要的症状就是疼痛。

跟腱炎好发于哪些人群呢？跟腱炎
主要是因为跟腱过度使用导致的，所以跟

腱过度使用的人群，跟腱炎高发。比如运
动员，或者特别喜欢体育运动的群体，爱
跑步、爱打羽毛球等弹跳的运动，这种过
度冲击跟腱的运动容易引起跟腱炎。另
外，对跟腱总有干扰或者总有激惹的职
业，比如司机踩离合、踩刹车的时候，经常
有背伸的动作，对跟腱有一定的干扰，也
是跟腱炎的好发人群。还有，随着年龄增
长，跟腱都有一个退变的过程，老年人患
跟腱炎的概率也会增加，特别是年轻的时

候劳动比较多的老年人，他们的跟腱出现
变性，容易导致跟腱炎。

怎样避免跟腱炎的发生或复发呢？
在运动之前，要多做一些热身运动，比如
牵拉，让跟腱有一个预热的过程，跳舞也
好、踢毽子也好，就不容易引起损伤。另
外，在过度的或者比较大量的活动以后，
晚上要用热水泡泡脚，促进血液循环，运
动之后对跟腱进行保养，做一些放松的按
摩或热敷，对跟腱都是有好处的。

手机翻拍CT和X光片有妙招
随着互联网诊疗的普及，很

多人在远程问诊时都会遇到想把
检查结果拍个照片发给医生看，
以便咨询的情况。不过，拍摄
CT、核磁共振、X光片等影像片子
可是技术活。很多人苦恼于黑乎
乎的胶片不容易清晰对焦，常常
把很模糊的照片发给医生，影响
医生对病情的判断。

别急，针对这个问题，北京大
学人民医院耳鼻咽喉头颈外科主
任医师王旻教授总结出一套方
法，方便大家在家里拍摄出高质
量影像的照片。

在此之前，我们需要先准备
好拍摄所需要的设备：电脑一台、
手机一部。

需要拍摄的CT等片子正反
方向摆好。一般CT、MRI片子的
角上都会标记相关信息：如医院
名称（医院的英文名称）、患者姓
名（多用拼音）、患者的年龄及生
日、拍摄日期等，比较容易辨认。

打开电脑，新建一个空白
PPT，或者Word文档选择白色背
景，点击右下角的“幻灯片放映”，

即可将幻灯片全屏放映，这就相
当于一台简易阅片灯了。

将准备好的影像片子紧贴电
脑屏幕，用手机对准需要拍摄的
部位，点击拍摄即可。这个时候，
可以请家人帮忙固定胶片、拍照。

拍摄时可以整张拍摄，也可以
把整个片子分几部分拍摄，这样拍
的片子清晰度更高。最后，就可以
把照片整理好上传给医生啦。

需要提醒大家的是，拍摄时
需要关闭闪光灯，拍照片的时候
尽可能双手拍摄，这样更稳，拍出
来的照片更清晰。

（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

平湖财政多举措加强专项资金补助
助力全市经济高质量发展

近年来，我市财政部门多措并举，切
实加大科技、外贸和产业等扶持政策力
度，去年全年兑付财政专项补助资金
5.01亿元，惠及企业3000余家，积极助力
全市经济稳定高质量发展。今年继续投
入 4亿元，加快推动科技创新、先进制造
业集群，进一步扩大内需、对外开放。

科技创新促升级

推进产业基础高级化、产业链现代
化，加大力度支持工业经济转型提升、
提质增效，进一步优化经济发展环境，
推动全市工业经济高质量发展。市财
政投入 2.97亿元，补助项目超 1900个，
积极培育优质企业，推动企业股改上
市，发展数字经济，推进产业升级，促进
先进制造业集群。同时，着力构建“产
学研用金、才政介美云”十联动创新创
业生态系统，推进产业升级提质增效，
加强产学研结合与市场开拓，提高企业
自主创新能力，以科技创新保持企业竞

争力，为全市全面实现创新驱动发展战
略提供科技支撑。投入 1.2亿元，补助
项目超 700个，加强创新平台建设、主体
培育、成功转化等，推进科技创新，推动
高质量发展。

精准施策稳外贸

积极应对开放型经济新形势新变
化，以改革创新、转型升级为抓手，瞄准

“稳住外贸外资基本盘”持续发力，推动
实现外贸外资高质量发展。积极有效利
用外资，进一步提升对外贸易发展水平，
去年市财政投入 0.53亿元，补助项目超
500个，引导全市企业做大做强，鼓励企
业参展参会、拓宽市场，支持入驻第三方
平台开展跨境电商业务，以高水平开放
促高质量发展。今年以来，财政部门积
极配合商务部门，发动全市企业出境参
展。已制定第一批重点支持展会目录，
涉及境内外展会项目 50个，已发布组展
通知36个，展会信息75个。组织参加香

港、印尼、德国等展会项目7个，参展企业
52家。同时，向上争取广交会展位，推动
用好广交会平台，第133届广交会全市共
有展位 151个，参展企业 69家，分别比
2019年增加30个、29家。

多措并举优生态

进一步优化服务业发展环境，加
快新业态新模式培育，促进产业高质
量发展。市财政投入 0.24 亿元，补助
项目超 200 个，鼓励楼宇经济、金融
业、现代物流、电子商务、建筑旅游业
等发展，以创新驱动塑造更多引领型
服务业企业，以提质赋能创建优质服
务业品牌。同时，强化能源结构调整，
全面加强生态环境保护，改善生态环
境质量，提升环境品质，提高生态文明
建设水平。投入 0.07 亿元，补助项目
超 100 个，深化污染防治，创建生态和
绿色系列、加强监管能力建设等，推动
经济绿色低碳高质量发展。

市财政局创新推出“农创担”升级融资
模式，打造“政府、银行、担保”协同支持农
创客培育发展的全省县级样板（全省仅两
家）。今年4月，浙江绿迹农业科技有限公
司成功审批“农创担”业务160万元。

政策优惠迭加

进一步体现支农惠农

“农创客”用于农业生产，申请30万元
以内的农业创业贷款，连续3年给予LPR利
率50%的贴息，其中从事种子种苗、生物技
术、绿色智慧、先进装备等领域的重点扶持
对象，增加到 50万元贷款额度的 3年LPR
利率全额贴息，其余贷款依旧享受“政银担”
政策优惠。截至今年6月，共新增农业信贷
规模10583万元，惠及农户141家。

信息数据共享

进一步提高办事效率

梳理形成包括种养大户、家庭农场、农
民专业合作社和农业龙头企业等覆盖全面

的农创客主体数据信息，结合市财政“三跑
三降”三服务、农业农村“农创客白名单”，切
实做好相关工作。截至目前，已向省农担及
合作银行推荐“农创客白名单”（700多家）。

财政金融协同

进一步提升服务质量

推进“浙农补”“浙农服”“抱团富”与
“浙里担+农 e富”系统平台的深入贯通，在
平台发布本地政策，在线直接提供支农政
策查询、补贴申请申报情况等服务，共发布
支农政策文件17个，政策项目47条。提高

“农创担”项目的政策指向性、精准性和时
效性，有效破解农创客“融资难、融资贵”问
题，打通金融支农“最后一公里”，让金融活
水浇灌“三农”行业。

财政部门创新“农担”模式
着力为我市乡村振兴助推

平湖工行公积金业务考核名列前茅
近日，工行平湖支行荣获市公积金

中心授予的“2022年度全市住房公积金
考核先进银行”“2022年度全市住房公积
金扩面先进银行”奖项。在全市 11家公
积金受托银行汇总考核中，支行总分名
列第二，各项工作得到了市公积金中心
的肯定。

高度重视公积金扩面工作。支行多
次在各个层级会议上向公司业务市场
部、个人业务市场部负责人及全体营销
人员就公积金扩面工作进行布置落实，
特别是要求做好对拟上市企业和招商引
资落户大型企业的公积金扩面工作宣
传，个人客户经理在走访专业市场客户

时做好个人缴存业务的宣传。在市公积
金中心布置的 2022年住房公积金缴存
扩面提质重点企业大走访中，支行积极
配合，走访相关重点企业进行公积金缴
存扩面工作宣传营销，对相关有意向企
业由客户经理进行二次跟踪营销，同时
要求客户经理对营销过程及情况向行长
室进行定期反馈。此外，在 2022年度机
构业务专项考核办法中继续将公积金缴
存扩面人数作为一项重点考核指标，加
大了奖励力度。

抓好公积金委托贷款的受理和发放
工作。目前已将公积金委托贷款的受理
发放扩大到全行全部 23位个人、网点类

客户经理，进一步扩大了支行公积金委
托贷款受理人员。

抓好公积金延伸网点的业务辅导。
支行落实机构业务部相关人员，定期对目
前3个延伸网点的业务进行检查和辅导，
及时做好与公积金中心的业务联系，确保
延伸网点缴存、支取等业务的合规开展。
同时，对网点环境设施进行指导检查，严
格按照要求统一悬挂“公积金经办点”标
识，窗口摆放公积金办理点笃牌，定期更
换公积金业务宣传手册等，做好对网点内
客户公积金业务的宣传引导。

抓好公积金贷款的风险控制。为了
做好公积金委托贷款业务，支行除了在全

辖9个网点的23位个人客户经理全部放
开受理外，在个贷中心安排了2名专职人
员负责审核和业务发放流程。为降低公
积金贷款逾期率，对于公积金贷款，支行
参照自营贷款安排专人每日对发生的逾
期贷款进行催收，强化潜在风险贷款管
理，力争公积金贷款不出现逾期和不良。

做好公积金业务的日常服务工作。
继续配备工作责任心强、业务熟悉的专
职客户经理，做好对公积金中心的日常
服务工作，及时送达各类对账单、回单等
业务资料，以最快速度解决日常工作中
出现的各类临时性问题。

■通讯员 陶 杰

上下联动成功落地电子函证业务
为进一步推动函证数字化建设工作

的有序开展，近日工行平湖支行通过上下
联动、群策群力，成功与本地一会计师事
务所开通并顺利运行电子函证业务。

高度重视，大力推广。今年以来，支
行询证函业务陡增，且由于该业务集中
上收省行后，业务处理的压力也大大增

加。有鉴于此，支行领导指导营业部联
合运管和专业公司，专门上门走访当地
会计师事务所，并向会计师事务所经办
人员逐户介绍和演示支行电子函证业
务，现场解答相关问题，打消了客户对该
业务的顾虑。

加强沟通，解决问题。在会计师事

务所的电子函证业务运行之初，支行就
电子函证的运行方式与客户相互沟通，
对遇到的问题及时与嘉兴分行运管部联
系解决。如当初纸质函证，有人工审核，
并且审核方式不一样的情况，而电子函
证由于是系统自动处理，往往一个要素
填写不对就会导致函证出错等。

模式转变，提升效率。电子函证业
务，实现了银行询证函业务从线下手工
分散操作向线上自动化、标准化、集约化
处理模式的转变。该电子函证业务的成
功落地，不仅以其高效快捷提高了客户
体验感，而且也减轻了临柜压力，业务处
理效率大大提高。 ■通讯员 朱 磊

“工行驿站”特色服务
获群众赞誉

工行平湖百步支行地处市区，服务对
象中老年客户尤其突出。网点结合实际，
组织开展老年人金融服务宣传活动，关注
老年客户服务内容和业务诉求，为老年客
户提供更细致的服务，提升老年客户满意
度。在此过程中，网点加大场景基础投入，
积极创建服务品牌，进一步树立“工行驿
站”品牌形象。

为进一步深化“工行驿站”建设，网点
多措并举切实加以推进。一是打造“工行
驿站”特色驿站，与当湖街道东升社区结
对，推进合作共建。二是延伸驿站品牌，深
入社区丰富“工行驿站”内涵，推动网点服
务资源的共享开放，进一步扩大驿站的影
响面。三是开展主题活动。通过“工行驿
站”平台，开展长者集体生日关爱系列主题
活动、感恩关爱系列主题活动、防范非法集
资宣传活动等，进一步彰显了大行责任担
当，提升公益惠民服务温度。

■通讯员 陈春凤

平湖工行资讯


