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冬季养生“藏”为先 从头到脚做养护
冬季养生“藏”为先，从头到脚都需

要做好养护，如叩齿、护尾、按足等。
中医认为，“肾主骨，齿为骨之

余”。叩齿是古人重要的养生保健方
法之一，叩齿之后配合吞咽口中津液，
能固摄肾中精气、强壮脏腑、养阴生
津。叩齿不仅能促进牙周组织的血液
循环，使牙齿坚固有力，还能刺激唾液

分泌，有助于促进消化和保持口腔清
洁，并辅助缓解紧张情绪、放松身心。
可选择空闲时间进行叩齿锻炼，每次
50至 100下，每日 1至 2次，上下牙齿轻
叩出声即可。叩齿结束后，舌在口腔
内贴紧牙齿，上下左右画圈搅动，待唾
液分泌后缓缓咽下。“叩齿吞津法”适
用人群广泛，尤其是体虚疲劳、口干舌

燥的老年人，或中医辨证属于肾阴亏
虚证的人群。

督脉为“阳脉之海”。按摩督脉上
的长强穴（位于臀部尾骨端与肛门连线
的中点处），能调节全身阳经气血，还能
治疗急性尾骨痛、腰扭伤、慢性腰脊痛、
脱肛或痔疮等疾病。平时腰臀和下肢
怕凉明显等肾阳不足者，可于家中或车

中座位上，备好温暖的坐垫，保护尾部
阳气。

人体遇寒后气血凝滞会引发疼
痛，特别是肢体末端血行不畅，症状尤
为明显。可用温水泡足后，进行足跟
按摩和昆仑穴按压。此法具有舒筋活
络的功效，可治疗腰骶部疼痛、足部疼
痛等。

血糖高不高 留意腿和脚
不少中老年人平时很注重养生，体

检时却被告知血糖超标或者患上糖尿
病。其实，慢性病都不是突然发生的。
当血糖偏高时，或多或少都会通过身体
发出预警。

俗话说：“人老腿先老。”人体在老
化的过程中，腿部最先出现变化。可
以说，腿脚部位就是人体的“血糖
仪”。当血糖超标时，腿脚可能会释放
出如下信号：

伤口不易愈合。伤口愈合需要伤
口附近的细胞不断分裂生长出新的细
胞，同时也要求血液中的免疫细胞发挥
功效，防止病毒和细菌的入侵。而高血
糖会破坏机体原本“舒适”的大环境，甚

至引发血管病变和代谢异常，使伤口得
不到充足的营养和自我修复能力，因而
变得难以愈合。另外，老年糖尿病患者
的免疫力本来就差，处理不当可能引发
足部细菌反复感染，最终导致伤口长期
无法愈合。

出现“糖斑”。“糖斑”也叫“胫前糖
斑”，多见于男性糖尿病患者，主要表现
为小腿前侧的一些不规则的褐色斑，不
痛不痒。主要是由于持续高血糖导致
血管内皮细胞功能紊乱，以及毛细血管
高压和蛋白质代谢不畅等，使得皮肤血
流量不足、营养不良，一旦有外伤刺激
双下肢胫前，就会出现皮肤红斑、水疱、
糜烂等症状。

腿脚麻木。长期高血糖会对血管
内壁产生不良刺激，导致“僵硬”的情
况，阻碍正常的血液循环，引起腿脚麻
木。有些糖尿病患者随着病情的加重，
还会出现周围神经病变，同样导致下肢
麻木，且随着神经病变时间的推移，症
状也会越来越重。

皮肤瘙痒。血糖过高会导致血管
内产生更多的炎症因子，损害周围神经
末梢，从而出现一系列不适症状，如皮
肤瘙痒等。这种瘙痒主要发生在手脚
等部位，感觉像蚂蚁在皮肤上面爬一
样，到了夜间往往会更加明显。皮肤瘙
痒不仅影响日常生活和工作，还会降低
睡眠质量。少部分患者出现痛觉过敏

或下降等。
皮肤皲裂。长期高血糖的人，身体

的渗透压也会更高一些。皮肤血管处
于扩张状态，组织中的水分会慢慢向血
液转移。其中部分体液会从皮肤中流
失，引起皮肤脱水和干燥等。另外，血
糖过高也会刺激微循环调节机制，使得
皮肤自身出现循环障碍，导致皮肤干燥
或皲裂。

慢性病预防重于治疗。在日常生
活中，中老年人请多留意腿脚部的细
微变化。如果高血糖长期得不到有效
控制，可能引起非常严重的并发症。
若有频繁出现以上症状者，应及时到
医院就诊。

在大自然中散步
有助恢复注意力

现代城市嘈杂拥挤的环境，耗
费了人们大量的注意力，导致精神
疲劳。然而，人们有热爱自然的本
性。美国犹他大学的心理学家发
现，在大自然中散步有助于恢复注
意力。

这项随机对照研究于2022年4
月至 10月之间进行，分析了 92名
参与者在进行 40分钟步行前后的
脑电图数据。研究人员把脑电图
的金属小圆盘贴在他们的头皮上
来记录电活动，以测量参与者的注
意力。一半的参与者步行穿过了
这所大学东边雷德山的植物园，另
一半参与者穿过附近布满沥青的
医学校区。这两条路线的长度都
为 3.2公里，海拔高度增加的幅度
相似。

研究人员首先让参与者完成
一项非常费脑子的认知任务，他们
要从 1000倒着数数，每次减去 7。
无论心算能力有多好，一段时间过
后也会相当疲惫。随后，研究人员
要求他们完成注意力网络测验。

分析结果显示，与在城市环境中行
走的参与者相比，在自然环境中行
走的参与者注意力得到了更好的
恢复。此外，后一组参与者的执行
控制能力明显增强，而前一组参与
者在这方面没有改善。

发表在《科学报告》上的这项
研究成果表明，在自然环境中行走
增强了人们在神经层面上的执行
控制能力，超越了运动本身的好
处，这对于恢复注意力是一种有效
的方法。这一发现也支持了自然
环境能提升身心健康的观点。

（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

燃气安全宣传服务车开进居民小区
近日，一辆白色的“燃气安全宣传服

务车”载着党员突击队成员驶进了市区
三港新村小区，为小区居民用户提供家
门口的“一站式”服务。这也是“燃气安
全宣传服务车”首次亮相开展服务活动。

为进一步提升服务质量和用户体验
感，天然气公司精心打造了“燃气安全宣
传服务车”。简单的外表下面大有乾坤，
车内各类品牌燃气热水器、燃气灶具、金

属波纹管一应俱全。实际上，这是一个
集燃气安全使用知识宣传、燃气产品展
示、燃气业务办理为一体的“燃气生活体
验馆”，也是浙能燃气公司首辆“燃气安
全宣传服务车”。

服务现场，“燃气安全宣传服务车”播
放着安全用气宣传视频。党员突击队的
队员们拿着宣传海报，以图文并茂的形式，
面对面向居民用户宣传燃气安全使用知

识。“阿姨，燃气灶的使用年限是8年，使用
时间长了以后，内部的零配件会出现老化、
变形等风险，极容易引起回火、熄火和燃气
泄漏，不清楚的话，我们可以上门帮你去查
看一下。”党员突击队的队员们整装待发，
旨在进一步提高居民的安全防范意识，为
居民安全用气加上一把“放心锁”。

“服务车开进小区，不仅向我们宣传
燃气安全使用知识，还能现场为我们办

理燃气业务，并可购买燃气具、燃气金属
管，真是太方便了！”市民李大叔称赞道。
下一步，天然气公司“燃气安全宣传服务
车”将定期驶入各小区，扩大安全宣传范
围，全力营造浓厚的安全用气氛围，提升
公众安全用气意识，筑牢安全用气防
线。同时，努力为群众办实事，上门送服
务，打通便民服务“最后一公里”。

■通讯员 周敏洁

节前燃气安全联合检查展开
日前，由市纪委相关人员带队的联

合检查组来到市天然气公司，开展春节
前安全检查。

检查组一行前往天然气公司站场
值班室、生产工艺区等场所，细致查
看企业的管理制度落实情况、防火检

查、巡查人员在岗在位情况，认真检
查视频监控、消防设施等运行状况，
并详细检查了消防、反恐等应急预
案。之后，来到门卫值班室，检查了
防爆工具的配备情况、人员、车辆进
出台账等。

检查组对天然气公司安全生产工作
给予肯定，同时要求严格落实企业主体
责任，切实做好当前安全生产工作，春节
期间加强燃气应急保障力量，消灭隐患
苗头，对发现的隐患抓紧进行整改，确保
设备设施运行正常。

“安全无小事、防微杜渐是关键”，
天然气公司表示，下一步将对提出的隐
患及时落实整改，明确责任人和整改工
作安排，进一步强化安全红线意识，落
实安全生产主体责任，提升企业安全管
理水平。 ■通讯员 朱轩逸

“暖冬”系列活动
关爱户外工作者

春节将至，市天然气公司营业厅服务驿站一派
热闹景象。班组拉开了以“御冬送暖，温暖同行”为
主题的暖心服务活动，为冬日里的户外工作者送上
节日的问候和祝福。

营业厅内，班组成员们一早就开始准备纸杯、
姜茶、水果、零食、春联等物品。一杯姜茶，一声问
候，一个微笑，给户外工作者带去了家的温暖。“这
么冷的天气，喝了姜茶后不仅浑身暖和，心里也热
热的。”环卫工人王大爷接过姜茶后，露出了高兴的
笑容。此外，一副副春联，一张张福字，在寒冬之中
为他们送上暖心的关怀和新春的祝福，让广大户外
工作者切实感受到天然气公司爱心服务带来的便
利和温暖，有效提升了平湖天然气的社会影响力。

瑟瑟寒风，挡不住浓浓暖意；刺骨寒冬，挡不住
爱心行动。天然气公司表示，将继续坚持主动担当
作为、凝聚奋进力量，持续履行社会责任，切实发挥

“星级美丽驿站”的作用，用心关爱户外工作者。
■通讯员 丁 丽强化安全检查 提升防范意识

春节即将来临，市天然气公司对参
建单位及用户端进行节前安全检查，旨
在通过检查进一步增强各参建单位的安
全防范意识，消除各类安全隐患，保证用
气单位安全运行。

本次检查内容主要有参建单位项目
部、各施工现场、用户端的用气情况及后建
施工管理。检查过程中，天然气公司要求
各参建单位严格落实项目部、施工现场安
全防范措施，做好春节期间工程成品保护

工作，保证消防安全。此外，检查组对施工
现场材料堆放围护及基坑回填围挡等进行
了全面检查，避免对道路交通和周围群众
带来影响。同时，要求用气单位在春节期
间做好内部自查自改工作，确保安全用气。

通过此次专项检查工作，进一步规
范各参建单位的安全防护工作，强化安
全生产职责，有效预防和遏制各类安全
事故的发生，确保春节期间安全形势持
续平稳。 ■通讯员 徐 垚

我市开展消防安全集中除患攻坚大整治
今年 1月以来，我市持续组织行动

组开展消防安全集中除患攻坚大整治
行动。

行动组由市消防救援大队以及各
消防所、专职消防队、志愿者等基层力
量组成。此次行动重点针对校外培训
机构、临街店铺、冷库（含在建冷库）、
地下（半地下）生产经营场所（以人员

密集场所为主）及“九小场所”等而展
开。各检查组采用火灾隐患排查与消
防宣传相结合的模式，通过边宣传边
教育边劝改，对我市“九小场所”开展
拉网式检查，重点对各商铺内是否存
在店铺、仓库、住宿为一体的“三合一”
现象，是否存在私拉电线、电线混乱现
象，是否设置无防盗护窗的逃生出口，

是否使用可燃易燃材料，以及是否配
备灭火器材并保持完好有效等方面开
展了全面检查。

针对检查中发现的隐患问题，对
能当场整改的督促有关责任人当场整
改，不能当场整改的要求限时整改。
同时，检查人员对各场所负责人进行
了防火安全知识宣讲，指导大家如何

自查自纠各类火灾隐患，提高场所负
责人消防管理水平，积极做好消防安
全工作。

通过此次行动，进一步增强了各场
所负责人的消防安全意识，也真正发现
并清除了一批安全隐患，为切实提高消
防安全工作成效奠定了良好基础。

■通讯员 俞强美 沈君君

进行餐饮企业燃气消防安全培训
平湖消防与多部门联手

为进一步加强燃气经营使用场
所消防安全，压实燃气场所负责人
的企业主体责任，近日市消防救援
大队联合市商务局、建设局，开展餐
饮企业燃气消防安全培训。我市餐

饮企业的 40 余名负责人代表参加培
训。

培训中，授课人员结合近年来发
生的典型火灾事故案例，着重分析了
餐饮行业火灾发生的原因、事故特点

以及造成的严重后果，强调了餐饮场
所消防安全负责人、管理人的职责，并
从餐饮企业燃气使用安全知识、火灾
防范、日常消防安全管理等方面入手，
向参训人员讲解了餐饮场所常见火

灾、如何进行火灾预防、火场中如何组
织疏散、如何规范用火用电、如何扑救
初期火灾以及如何逃生自救等消防安
全知识。

■通讯员 俞强美 沈君君

潘志毅“蓝焰”志愿服务队
积极参与无偿献血活动

为进一步弘扬乐于奉献、关爱他人的社会新
风尚，充分展现消防救援人员良好的社会形象和
社会责任感，近日平湖消防潘志毅“蓝焰”志愿服
务队参加了我市无偿献血志愿服务活动。

在活动现场，参加无偿献血的消防救援人员
积极主动配合工作人员填写表格、录入个人信息
以及采血验血等身体检查。参加此次献血活动
的消防员，既有长期坚持义务献血的“资深”志愿
者，也有第一次参加献血的体验者，他们都以实
际行动奉献了自己对社会的一份爱心。

本次无偿献血活动中共有28名队员成功献
血，累计献血量 8400毫升。参与献血的消防员
们纷纷表示，能够参与这样的无偿献血活动，为
驻地奉献自己的一份力量，是一件既光荣又有意
义的事。 ■通讯员 俞强美 沈君君


