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预防颈椎病，常做这套护颈操

复工复产“消防安全第一课”活动展开
为做好春节过后企业复工复产消防

安全工作，全面提升企业消防安全水平，
自2月17日起市消防救援大队组织力量
深入各镇街道复工复产企业单位开展消
防安全培训，为企业安全保驾护航。

在浙江晨诺高分子材料有限公司，

消防宣传人员组织企业员工观看了近年
来生产企业典型火灾事故案例，结合企
业实际情况讲解了日常防火注意事项。
并结合“一懂三会”分析和讲解了场所火
灾危险性、遭遇火灾时该如何正确拨打

“119”报警、如何扑救初期火灾、如何组

织疏散逃生等内容。
在平湖三川纺织面料有限公司，消

防宣传人员对灭火器的使用方法、室内
消火栓水带的铺设与连接进行了操作演
示，并随机抽选企业员工“手把手”进行
培训和实操体验。

下一步，平湖消防将继续扩大宣传
培训的广度和深度，紧盯各类场所消防
安全薄弱环节和突出问题，加大对复工
复产单位的消防安全监管力度，切实防
范各类事故的发生。■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君

消防安全宣传进招聘会现场
为推进消防宣传工作走实走深，进

一步提升群众消防安全意识，助力企业
安全有序复工复产，日前市消防救援大
队以曹桥街道“春风行动”招聘会为契
机，深入招聘会现场开展消防安全宣传
活动。

活动中，消防宣传员针对春节过后
复工复产和招聘热潮，通过发放宣传资
料、面对面讲解等方式，向求职者及用人
单位讲解了日常防火、初期火灾处置、灭
火器材使用、应急疏散逃生自救以及工
厂企业火灾防范等消防安全常识。此

外，宣传人员还深入各企业招聘摊位发
放消防安全宣传海报，提醒企业负责人
严格落实复工复产前、中、后的消防安全
工作，定期组织开展灭火和疏散逃生演
练，及时维护更换消防设施，加强重点部
位的排查防控检查。

此次宣传共发放资料500余份，现场
接受群众咨询100余次。通过宣传，切实
提高辖区群众的消防安全意识，营造了

“人人关注消防、人人支持消防、人人参
与消防”的浓厚宣传氛围。

■记者 杨思慧 通讯员 谷 敏

平湖消防开展
节后消防安全专项检查

为进一步加强火灾防控工作，确保全市
消防安全形势稳定，连日来市消防救援大队
组织开展了节后消防安全专项检查。

行动期间，检查人员重点深入辖区商业
综合体等人员密集场所严查消防安全隐患，
对消防管理制度是否落实，消防设施是否完
好有效，电气线路敷设是否符合标准，以及疏
散通道、安全出口是否畅通等情况进行了细
致检查。要求场所负责人切实提高消防安全
意识，认真履行消防安全主体责任，摒弃麻痹
心理，强化防火巡逻力度。

下一步，平湖消防将持续加强重点行业、
重点领域、重点时段的消防安全监管，全力筑
牢消防安全“防火墙”。

■记者 杨思慧 通讯员 谷 敏

长时间低头看手机屏幕，容易引起颈
椎不适，最常见的现象是颈背疼痛、上肢无
力、手指发麻、头晕头痛、恶心呕吐。

中医认为，头为诸阳之会，身体内属
阳的经络，必须通过颈椎才能到达头
部。颈椎后侧正中是督脉的循行部位，
两侧从内向外依次是足太阳膀胱经、足
少阳胆经和手少阳三焦经。经络运行受
阻，阳气不能上行到头部，人的精神状态
就会受到影响，出现头晕眼花、目眩耳鸣

的症状。
那么，日常该怎样去预防颈椎病？做

颈部灵动操，可以让颈椎更灵活，让气血通
道更顺畅。

扩胸转肩。手臂向上弯曲成弧形，手
指接触双肩。沿顺时针和逆时针方向分别
转动10-15遍。转肩时，上下左右尽量做到
极限。

化颈为笔。头颈部保持正直，想象有
一张白纸铺在下颌处，以颈椎为笔杆、以下

巴作笔尖，在胸前反复书写“米”字。注意
要以颈部的伸缩转动来完成书写，整个过
程不能含胸低头。

抱头转颈。双手手指交叉抱于头后，
头与手保持静力对抗，在头颈部向左缓
慢转动时，对抗中心转为右手，向右缓慢
转动时，对抗中心转为左手，反复转动
5-10 遍。需要注意的是，转动与对抗同
步，头与手用力相同；不可猛然用力，需
缓慢加力。

元宵节将至，吃汤圆小心“馅”阱
元宵佳节将至，各色创意馅料汤圆成

为节日餐桌上的主角。专家提示，汤圆虽
美味，但糖分、油脂含量高，无糖汤圆也并
非完全“无糖”。节日食用汤圆切莫贪多，
谨防落入高糖、高油“馅”阱。

专家介绍说，汤圆配料以糯米和糖为主，
糯米粉制作的汤圆皮含有大量淀粉，馅料中
的糖分也不少。以普通的黑芝麻馅汤圆为
例，每个汤圆摄入的脂肪约为2.63克，每人每
天摄入的油应为25克到30克，按这样计算，
吃9个汤圆就能抵上一天的油摄入量了。各

类创意馅料的汤圆，为了达到更加香甜的口
感，配料中使用的油脂和糖类含量普遍更多。

随着人们对饮食健康的关注，无糖汤
圆逐渐走俏节日市场。而无糖汤圆大多用
木糖醇代替蔗糖，但其中油脂含量并没有
减少，同样应尽量少吃。糯米属于高升糖
指数食品，糖尿病患者、高脂血症患者更不
适宜多吃。

如果吃汤圆，一定要相应减少主食数
量。一般来说，3个汤圆所用的糯米粉相当
于1两米饭所用的米。因此，一次不能吃太

多，过节时少吃几个享受一下即可。食用
汤圆前，可多吃点膳食纤维含量较高的绿
叶菜、菌菇和豆制品，避免空腹吃汤圆。

专家提醒，吃汤圆还需注意进食时间
和烹饪方式。建议应避免早晚食用汤圆，
早上胃肠道功能未完全启动，晚上即将进
入睡眠状态前，身体代谢较慢，此时食用汤
圆可能对身体造成较大负担。另外，汤圆
煮好后应尽快食用，此时较好消化。还应
尽量减少采用油炸的方式烹饪汤圆，避免
油脂摄入量超标。

打耳洞这件小事，劝你还是去医院
穿耳孔也被称为打耳洞，它可以说

是不少爱美女士的常规操作，有的人甚
至会在耳朵上打多个耳洞，以便佩戴各
种时尚耳饰。不过，医生喊话了——打
耳洞看似简单但也是有风险的，最好还
是去医院完成。

去医院打耳洞理由就一个

打耳洞是一项需要谨慎对待的有
创操作，选择正规医疗机构的最大优点
就是安全。医疗机构会使用专业的设
备和消毒工具，在穿孔前，医生还会进
行详细检查，确保耳朵没有任何感染或
其他问题。穿孔之后，医生也会交代注
意事项，降低并发症的风险。

非正规场所通常没有经过专业培
训的医生，也没有适当的设备和消毒措
施。这可能导致感染、疼痛和其他并发
症的发生。此外，这些地方的操作可能
不够精确，导致耳孔位置不合理或不对
称，影响美观。

打耳洞的另外一个风险

除了一般的风险外，打耳洞还有一

个特殊的风险，那就是瘢痕疙瘩的形
成。瘢痕疙瘩是指在伤口愈合过程中，
产生过多的胶原蛋白，最后表现为隆出
正常皮肤，形状不一，色红质硬的良性
肿块。这种情况比较常见，尤其是当伤
口愈合不良或感染时。

出现瘢痕疙瘩怎么办？

对于瘢痕疙瘩，正规医疗机构的整
形外科医生可以通过手术，将瘢痕疙瘩
切除或改善。手术通常会在局部麻醉
下进行，过程相对快捷而安全。然而，
手术后仍然需要进行一段时间的恢复、
护理以及进一步治疗，以确保伤口的正
常愈合和预防瘢痕的复发。

（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

平湖财政聚力为医疗卫生服务能力提升赋能
平湖财政持续发力，做实基层

医疗卫生机构服务能力提升保障，

助力打造“患者少跑路，首诊在基

层”的优质、便利的“家门口”医疗

服务新格局。近期，平湖在全省基

层医疗卫生机构考核中位列第一。

全域建设紧密型医共体，基层

能力显著提升。市财政年均投入

医疗服务能力提升建设资金 5 亿

元，用于对市级公立医院补助、基

层卫生改革补偿机制、基本建设等

方面的投入。大力支持医疗服务

体系建设创新，推进医共体“数字

化诊室”建设，做优平湖特色，推进

省、市、基层三级联动，助力实现基

层医疗机构胸痛救治单元全域覆

盖、全程管理、全员管理“三全模

式”。

全力推进“两慢病”改革，医防

服务高效融合。市财政投入 200
万元，推动实现镇街道卫生院（社

区卫生服务中心）慢性病一体化门

诊建设全覆盖，并进一步助推完善

一体化、全过程、全周期健康管理

“医防融合”新模式。全市重大慢

性 病 过 早 死 亡 率 从 2020 年 的

7.33%下降到 2022年 6.76%。支持

完成“两慢病”患者诊前、诊中、诊

后医防融合管理的信息化支撑，实

现门诊内全流程业务数据采集。

全年签约高血压、糖尿病患者在基

层医疗卫生机构门急诊就诊率达

到 78.76%。

重点关注“一老一小”，健康服

务提质增效。去年，将基本公共卫

生服务财政补助标准提高至每人

每年 102元，全年投入基本公共卫

生服务财政资金6390万元，用于持

续提升基本公共卫生服务质量。

持续支持参保人员同质同标健康

体检机制建设，提升老年群体健康

水平。采用随访签约等多种方式

推动做实做细家庭医生签约服务，

去年完成年度签约率 108.5%。着

重推进“幼有善育”建设，财政补助

资金59万余元，推动全市各基层医

疗机构向日葵乐园和0-3岁婴幼儿

养育照护中心建设实现全覆盖。

财政部门积极助力
羽绒服产业“振翅蝶变”

近年来，我市财政部门积极支持羽

绒服产业转型升级、研发创新、做大做

强，持续扩大“平湖羽绒服装”区域品牌

影响力。截至目前，累计投入 2700余万

元，助推平湖成为全国最大的羽绒服市

场，产量占全国80%以上。

数字变革，演绎赛道之变。市财政

累计投入 290余万元助力企业数字化改

造，对企业运用“互联网+”、物联网等现

代信息技术开展提升改造的项目，按软

件及信息服务费、智能硬件的梯度比例

进行奖励，并加大服装企业“轻量级数字

化改造”扶持力度，实现“家庭作坊”到

“数字工厂”的转变。累计投入680万元，

支持打造“优羽”服装产业省级工业互联

网平台，实现生产、设计、供应链整合、仓

储物流的一体化无缝管理流程，推进我

市羽绒服产业高质量发展。

平台融合，演绎集群之变。市财政

累计投入500余万元用于扶持平湖·中国

服装城产业发展；累计投入1300万元，扶

持京东、抖音直播基地，打造电商全渠道

直播基地。服装城线下批发入驻商家

2400余户，年成交额达到 300亿元以上，

时尚中心批零结合入驻商家 1200余户，

时尚公园电商直播邀请知名主播举办各

类直播200余场、成交额超20亿元。

自主创牌，演绎创新之变。市财政

积极鼓励企业补齐设计短板，助力羽绒

服从保暖走向时尚。每成功培育或引进

1名在我市形成款式销售和生产的设计

师，市财政给予1万元/人的一次性奖励，

作品在我市形成版权转让的，给予个人

最高 20万元的奖励，每年评为优秀设计

师的，再给予每人 10万元的奖励。目前

平湖拥有克里斯朵夫·瑞希、伊佳林等知

名品牌 30 余个，自主品牌贸易率超过

40%。市财政累计投入 198万元用于企

业国内外参展补助，助推品牌提高知名

度，打造内外贸一体化销售市场。

财政部门多举措助推国资国企“瘦身强体”
去年，市财政局在市属国有企

业中开展“瘦身强体”专项行动，进

一步推进全市国资国企改革发展，

增强核心竞争力，促进国有资源和

资产配置更优化、效率更提升，推

动国有企业高质量发展。

集团主业更聚焦。遵循突出

主业、专业化运营、增强市场竞争

力的原则，市属国有企业立足自身

功能定位、现有产业基础和未来转

型升级需要，每家集团确定了 1-3
个核心业务和 1-2个培育业务，现

有业务板块较多的集团核心业务

最多不超过5个。加强国企投资项

目审核，严格非主业投资审批，严

控利用贷款资金建设无收益的公

益性项目，避免政府隐性债务发

生。

严控二级企业法人数量。坚

持集约化、扁平化方向，合理优化

层级、精简业务链条，以长期低效、

亏损、非主业以及无实际经营业

务、无人员的“空壳公司”为重点，

认真开展整合冗余企业、减少法人

户数工作，通过清算注销、吸收合

并、产权转让等方式加快整合退

出，拟处置一批亏损及不具备发展

潜力的企业。各集团都按要求制

订了内部吸收合并计划，有序推

进。市财政局严格控制新设法人

审批，非必要不新设，控制国企管

理层级和二级企业数量规模。

实施人员工资双控管理。按

照“总量控制、有增有减、能进能

出”和“增人不增资、减人不减资”

原则，实行用工总量和工资总额双

控管理。严格三定方案审核和人

员招聘，合理控制集团本部部门数

量和人员，鼓励培养“一岗多能”人

才。


