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夏季养生 重在养心
夏季，枝繁叶茂，生机勃勃，是长养万物

的季节。心脏是人体最重要的器官之一，是
生命的源泉。那么，夏季如何养护心脏呢？

适当的运动。遵循自然界“春生、夏
长、秋收、冬藏”的规律，夏季炎热，阳气旺
盛，人体消耗大，活动不宜太过剧烈，否则
容易导致中暑。可以选择适合自己的稍微
缓慢的运动，如散步、瑜伽、打太极等。运
动时可以喝一些生津止渴的饮品，如绿茶、
薄荷水、电解质水、酸梅汤等。

合理的饮食。俗话说：“夏季吃苦，消
火降暑。”夏季吃“苦”对心脏也有好处。具
体该怎么“吃苦”呢？一是湿热、阴虚体质
者适合吃“苦”：湿热表现为肢体倦怠、口苦
口渴、皮肤瘙痒、尿短赤等；阴虚表现为咽
干口燥、形体消瘦、午后潮热、盗汗等。这
类人群可适当食用莲子心、苦瓜等食物。
二是脾虚、气虚和阳虚体质者不适合多吃

“苦”：脾虚表现为面黄、消瘦、食物不易消
化、腹痛腹胀、泄泻等；气虚表现为心悸、气

短、眩晕健忘、腰膝酸软乏力等；阳虚表现
为畏寒怕冷、四肢不温、精神不振等。

平和的心态。夏季养生重在“养心”，
而养心重在“静心”。夏天暑热难耐，人也
容易烦躁，尤其是老年人，容易情绪激动，
导致心绞痛、血压升高、心肌梗死的概率增
加，严重的甚至会发生猝死。所以，要保持
心态平和。烦躁时，可以试着看书、下棋、
闭目养神、听音乐等，都有助于凝神静气，
从而静心养心。

保护肝脏，要规避不良习惯
肝脏具有合成、代谢、解毒、防御等功

能，相当于人体的“化工厂”。当肝脏出现问
题时，肝功能将受到不同程度的影响。由于
肝脏是人体最大的消化腺，最常见的表现是
食欲下降，并伴有疲劳、感冒等症状。

那么，哪些不良习惯会影响肝脏健康呢？
过量饮酒。酒类饮品中所含的乙醇对肝

脏细胞有直接的损伤作用。长期大量饮酒，
会逐渐发展为脂肪肝，进一步导致肝硬化。
对有慢性肝病的患者来说，戒酒是第一位的。

熬夜。熬夜是常见的不良习惯。不管

是中医还是西医，都不建议熬夜。夜间，肝
脏本应休息以进行细胞修复，熬夜则让这一
状态不能完成，久而久之必然损伤肝脏功
能，也就是中医所说的熬夜伤肝阴。很多职
业需要夜班，这种情况下，可以采取一些措
施，尽量减少熬夜对肝脏的损伤，如防寒保
暖，减少机体热量消耗，同时食用养肝护肝、
药食同源的饮食，如枸杞菊花水、银耳莲子
粥等。此外，在熬夜的前后几天，避免饮酒、
食用辛辣刺激油腻的食物，避免高强度的运
动锻炼，最大程度减少熬夜对肝脏的影响。

生气。生气对肝脏也是有影响的，中医
称为“怒伤肝”。因为生气时人体保持高度
紧张兴奋状态，肝脏小动脉血管会出现紧张
收缩，影响肝脏正常血流量，导致肝脏供血
供氧减少，从而影响肝脏正常发挥功能。

劳累。劳累也会伤肝，中医讲“劳则气
耗”。在过于疲劳的状态下，人体产生的大
量乳酸等物质，需要通过肝脏来代谢。一旦
这些物质超出了肝脏负荷，肝脏的正常功能
就会受到影响。因此，要避免伤肝行为，让
肝脏在轻松愉快的状态下工作。

平衡膳食八准则 让你吃得更健康
《中 国 居 民 膳 食 指 南

2022》中，提出平衡膳食八准
则作为2岁以上健康人群合理
膳食需遵循的原则：

食物多样，合理搭配。食
物多样是平衡膳食的基础，单
一的天然食物不能满足我们
日常所需的全部营养要素，少
量多样，粗、细、荤、素合理搭
配，推荐平均每天摄入12种以
上食物，每周25种以上。

吃动平衡，健康体重。食
物的摄入量和身体的活动量
是保持能量平衡、维持健康体
重的两个关键因素。《中国居
民膳食指南 2022》推荐每周至
少进行 5 天中等强度身体活
动，累计150分钟以上，主动身
体活动最好每天6000步。

多吃蔬果、奶类、全谷、大

豆。《中国居民膳食指南 2022》
推荐量蔬菜类为 300 克-500
克，蔬果种类繁多，推荐选择
应季的新鲜蔬果，每日保证深
色蔬菜和浅色蔬菜搭配，深色

蔬菜占蔬菜总摄入量的 1/2。
奶类及奶制品为 300 克-500
克。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉。

《中国居民膳食指南 2022》推
荐量为动物性食物120克-200
克，每周至少 2 次水产。鱼、
禽、蛋和瘦肉均属于动物性食
物，其含有较高的优质蛋白
质、脂类、B族维生素等，但应
避免过多食用含有较多的饱
和脂肪酸和胆固醇的食物。

少盐少油，控糖限酒。健
康成人每日食盐量不应超过 5
克，烹调油不超过25克-30克，
烹调油包括动、植物油，在家
庭烹饪中还应少放酱油，少食
腌制酱菜等高盐食物，推荐使
用定量盐勺。

规律进餐，足量饮水。三
餐定时定量，规律进食，早餐
提供的能量应占全日的 25％-
30％，午餐占 30％-40％，晚餐
占 30％-35％。在温和气候条
件下，低身体活动水平成年男

性每日饮水量 1700ml，成年女
性每日饮水量 1500ml，且应当
遵循少量多次原则。

会烹会选，会看标签。了
解食物营养特点，均衡搭配。
食品添加剂与食品安全密切
相关，我国食品添加剂有 2300
余种，23个类别，在选购食材
时可参考预包装食品上的营
养成分和配料表。

公筷分餐，杜绝浪费。公
筷公勺，分餐份餐，可以有效
避免食源性疾病的发展和传
播。按人、按需备餐，避免浪
费。
（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

城市隧道交通事故应急救援演练举行
近日，市消防救援大队在建国路隧道开展

交通事故应急救援实战演练。
此次演练模拟建国路隧道距离出口

205 米处，一辆轿车与一辆小货车发生追尾
交通事故，事故导致轿车自燃，追尾轿车驾
驶人员受伤卡在座位上，因事故轿车无法

移动，导致隧道内交通中断，情况非常危
急。

隧道工作人员发现事故后，立即拨打
“119”报警，消防救援大队接到报警后，立
即调派当湖、三港消防救援站车辆和人员
前往现场进行处置，利用无人机对隧道内

火情和被困人员进行侦察，穿戴好防护装
备，铺设水带“灭火”，并用破拆工具组对车
辆进行破拆，成功“救出”1名被困人员。在
水枪压制下，“火势”得到控制，演练圆满完
成。
■记者 潘慧敏 通讯员 俞强美 沈君君

萌娃暑期进“红门”畅享“消防大餐”
为进一步提升儿童暑期消防安全意识，加

强自防自救能力，营造良好的消防宣传氛围，近
日当湖街道南市社区的小朋友们来到当湖消防
站，近距离学习消防知识，体验小小“消防员”。

活动中，消防救援人员带领小朋友们参观
了各种消防车辆、消防器材装备等，并详细介绍

了各种车辆装备、防护服装、消防器材的名称、
用途和使用方法。同时，消防救援人员用浅显
易懂的语言为小朋友们讲解火灾预防、火场逃
生以及如何拨打“119”火警电话等消防知识，并
以现场提问的方式与他们进行了交流互动。

通过此次互动体验的形式，进一步增强了

小朋友们的安全观念，提高了火灾防范意识，
使小朋友们开阔了眼界、增长了知识。下一
步，平湖消防将继续以暑期消防安全教育为重
点，开展系列主题活动，进一步营造暑期消防
安全宣传的良好氛围。
■记者 潘慧敏 通讯员 俞强美 沈君君

平湖消防防火宣传出新招
为切实做好夏季消防安全宣

传工作，进一步增强辖区居民的消
防安全意识，近段时间市消防救援
大队借助中能物业“电影进社区”
这一载体，深入社区开展夏季消防
宣传活动，为辖区群众送上“防火
锦囊”。

大队利用群众晚间休闲活动
的高峰期，深入当湖街道滨湖社区
理想城小区等地，通过电影放映前
播放高层建筑典型火灾案例、电动
车等交通工具典型火灾案例等警
示教育片，让广大群众在休闲娱乐
的同时轻松学习消防安全知识。
活动现场，宣传人员向过往群众发

放宣传资料，讲解夏季防火常识、
发生火灾后的处置方法，火灾的危
险性、发生的原因、火灾突发事件
的各种应急措施，以及如何安全逃
生、如何使用灭火器等消防常识。
同时，宣传人员还解答了群众在日
常生活中遇到的消防难题，并大力
推送全民消防学习平台，鼓励群众
扫码学习。

下一步，平湖消防将立足实
际，继续创新宣传形式，丰富宣传
内容，拓展宣传渠道，全力推进辖
区火灾防控工作，筑牢夏季“防火
墙”。 ■记者 潘慧敏

通讯员 俞强美 沈君君

以“电影进社区”活动为载体

“清廉金融文化”专题学习教育展开
为深入贯彻落实全面从严治

党、从严治行要求，进一步营造清廉
金融文化氛围与工作氛围，工行总
行内控合规部近日举办了“大型银
行 2023年清廉金融文化建设线上
警示案例展”专题学习教育活动，以
案促醒、以案为鉴、警钟长鸣。工行
平湖支行及时组织全行员工以集体
学习与个人再学相结合的形式，对
每个案例进行认真学习、深入剖析。

支行班子成员、部门、网点负责

人带头学习“大型银行 2023年清廉
金融文化建设线上警示案例展”，并
选取了“代客操作侵占资金，沉迷期
货害人害己”“利欲熏心欺骗客户，
铤而走险铸成大错”“违规登录系
统，违法出售个人信息”三个案例，
组织支行行长室、各部门、网点主要
负责人开展专题学习，起到领导带
头学习、推进清廉金融文化建设的
示范作用。

各部门、网点认真组织所在部

门员工开展“大型银行 2023年清廉
金融文化建设线上警示案例展”专
题学习，案例展中不同层级出现的
违法发放贷款、侵占客户资金、贪
污受贿、滥用职权等共计12个典型
案例，一个个真实、生动的案例以
及案例中频繁出现的“关键岗位人
员监督制约不足”“合规底线和法
律红线失守”“罔顾实质风险和责
任虚化”等问题，促使员工意识到
合规与清廉在日常工作中的重要

性。
全行员工认真学习“大型银行

2023年清廉金融文化建设线上警
示案例展”，通过学习增强自身遵纪
守法的意识，牢固树立廉洁自律思
想，筑牢反腐防腐防线，营造依法经
营、守规操作、廉洁从业的良好氛
围，将内控合规落实于日常工作，塑
造风清气正的银行环境，共同用清
廉金融文化助守金融政治生态的

“绿水青山”。 ■通讯员 宓伟杰

敬老护小让金融服务更有温度
平湖工行切实践行“金融为民”理念

近年来，工行平湖支行持续聚
焦老年人、未成年人、新市民、中小
微企业四大重点保障客群，推动运
营服务“再升温”行动，持续丰富“敬
老护小、惠民利企”的多元化服务体
系，打造“金事为民、暖心服务”的服
务流程，让金融服务有温度。

让老年客户服务“更暖心”。支
行持续优化适老化金融服务，对老

年客户进一步细分，对于75周岁以
上或存在行动不便和听力、语言交
流障碍等情况的老年客户提供专
人、专柜的服务，按实际需要提供上
门服务；对到店老年客户提供“二次
关怀”、等候时间告知服务，将适老
化服务做实做细。

让 未 成 年 客 户 服 务“ 更 安
心”。近年来，未成年客户成为不

法分子入侵的目标人群，盗用冒用
账户时有发生。支行充分发挥多
渠道联合宣教优势，着力构建综
合、科学、高效的立体宣教体系，持
续扩大金融知识普及的覆盖面，充
分发挥辖内各营业网点主宣传阵
地作用，积极推动金融知识宣传进
社区、进学校、进厂区、进农村。同
时，充分利用微信公众号、视频号、

互联网平台、广播电台等媒体开展
“非接触式”金融宣传，最大程度提
高宣传覆盖广度，触达更多消费者
群体，进一步强化未成年客户的服
务要求，精准做好客户识别、妥善
引导，细化未成年客户的业务办理
要求，筑牢风险防线，全力保障未
成年客户权益。

■通讯员 朱 岚

跨界合作凸显
“工行驿站”品牌作用

为秉承“建设人民满意银
行”初心，促进网点客户服务工
作提升，工行平湖支行充分发挥

“工行驿站”作用，积极开展跨界
合作，立足自身特色，全覆盖、多
方位打造服务场景，重点在营业
部打造建成“工行驿站——警银
反诈驿站”。

“警银反诈驿站”的设立，
象征着“警银联动”反诈工作机
制的建立。为有效遏制电信网
络诈骗及洗钱案件发生，净化
金融环境，保护人民群众财产
安全，支行在市反诈中心和工
行嘉兴分行的指导与支持下，
以“警银反诈驿站”为主平台，
实现洗钱、涉赌涉诈可疑账户
线索从银行端到警方的快速移
交和处理。

支行营业部“警银反诈驿
站”定期推出警银联合宣教活
动，将更多最新涉诈案例和反

诈知识及时分享到每一位金
融消费者，有效提升了反诈防
控工作质效，不断深化警银联
动机制，凝聚警银合力，持续
开展联合整治工作，切实做好
经济金融风险防范化解工作，
大力防范电信网络诈骗犯罪
及洗钱风险，最大程度维护广
大群众利益，保护人民群众财
产安全，确保经济金融秩序稳
定。

支行表示，将持续开展跨
界合作，主动融入周边生态，通
过“网点+”方式，探索更加多
样化的“工行驿站+”生态服务
场景，充分发挥“工行驿站”品
牌作用，结合“服务初心，人民
称心”网点客户服务提升季活
动，不断增强网点和客户黏性，
持续提升工行惠民服务的社会
形象与服务口碑。

■通讯员 朱 岚

平湖工行资讯


