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常吃榴莲，有哪些好处？
防癌。榴莲果肉中有高含量的维

生素C、维生素A、钾、钙、锌、谷氨酸和
天冬氨酸等。大量研究表明，维生素C
在体内有广泛的生理功能，维生素C能
够抑制亚硝酸盐与胺合成亚硝胺，具
有防癌功能。而维生素A属于抗干眼

病维生素，能够促进细胞分化，保护视
力，治疗夜盲，防治癌症。

提高机体免疫力。榴莲果中富
含天冬氨酸以及谷氨酸，它们是生物
有机大分子的重要前体，参与物质的
合成代谢，能够提高机体的免疫力，

调节体内酸碱平衡，提高机体的应激
能力。

药用价值。现代医学表明，从
榴莲汁液和果皮中提取出的蛋白水
解酶，口服后能促进体内纤维蛋白
的水解，将血液凝块溶解，改善体液

局部循环，从而使炎症、水肿消除。
临床可用于抗水肿和消炎的药物。
榴莲蛋白酶与抗菌素、化疗药物并
用，能够促进药物对病灶的渗透，可
用于多种原因导致的炎症、水肿、血
栓等疾病。

使用电子设备，如何保护好眼睛？
手机、电脑等电子设备的使用，在

给人们带来便利的同时，也带来了健康
方面的威胁。特别是眼睛，每天都要经
受考验。那么，如何保护好眼睛呢？

姿势正确。眼睛与电脑屏幕的距
离应在30厘米以上。应将显示器适当
放低，使双眼平视或微微向下注视显
示屏，即视线向下 10-20度。此时，眼

睛的肌肉处于比较松弛的状态。
光线充足。太强和太弱的光线都

不利于保护视力。长期低照度用眼，
会使视锥细胞产生不可逆的废用性退
化，导致视力下降。若照明光线太强，
会引起强烈的反射，刺激眼睛，也会造
成不适。我国对于不同室内场合的光
线亮度有严格的标准，普通人读写时

的照度应大于 300勒克斯（指反映光
照强度的单位，即照射到单位面积上
的光通量）。

选择大屏。优先选择屏幕大的电
子设备，能用电脑就不用手机，能用台
式电脑或者笔记本电脑就不用平板电
脑。字体要适当大，字体太小，也容易
对眼睛造成影响。

注意休息。注意用眼卫生，常做
眼保健操。有意识地多眨眼，每分钟
眨眼应在 25次左右，不低于 15次。多
注意休息，每用眼 1 小时应休息 5 分
钟，可转动眼球或远眺。

改善工作环境。室内要经常通
风换气，保持空气清新，增加空气湿
度。

春捂也得讲门道 这些部位很重要
“春捂秋冻，不生杂病”。“春捂秋

冻”是指在天气变暖时不要急于换掉
棉衣，天气变冷时不要突然穿得过
多。不仅如此，春天要“捂”，也得讲门
道，捂对部位，能起到养生保健作用。

春捂时第一个需要保暖的部位是
头颈，这样可避免因头颈受风寒带来
的不适，如头痛、头晕、颈肩胀痛或感
冒、气管炎等。第二个需要保暖的部
位就是腰腹。因为人的阳气以肾为
本，肾居于我们的腰腹部，一旦腰腹受
寒容易出现下肢麻木、疼痛以及腰膝
酸软等问题。此外，需要保暖的部位
是小腿。老话讲“寒从脚起”，春捂穿
衣宜下厚上薄。

春季养生，不仅要“捂”，还可以多
揉搓穴位部位，起到保健作用。养脾
胃可揉揉足三里穴。按揉时小腿略向

前伸，食指放在足三里穴上，中指压在
食指上，两指一并用力，按揉足三里穴
1分钟。疏肝气可推搓两肋，即双手按
腋下，顺肋骨间隙推搓至胸前两手接
触时返回，来回推搓 30次，以双肋处
有温热感为佳。活肾水可热搓腰部。
腰为肾之府，先将两手对搓至手心热
后，分别放在腰部两侧，手掌贴着皮
肤，上下按摩腰部，直到有温热感为
止，每次约200下。

（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

当湖用心构筑暖心为侨服务平台
“非常感谢‘侨之家’对我父亲的关怀，

也很感激侨心陪伴员无微不至的照顾，让远
在美国的我对家里的老人放心了许多……”
近日，松枫社区“侨之家”接到了一通越洋感
谢电话，背后是一个温情的故事。前不久，
家住锦湖花园的马先生在回家的路上被一
辆逆行的电瓶车撞倒，导致右小腿骨折。但
由于女儿远在美国，家中只有老夫妻两人，
行动非常不便。社区的侨心陪伴员得知情
况后第一时间前去看望，并送去了助行器，
以暖心的服务传递党和政府对广大侨胞侨
眷的关心。

近年来，为减轻海外侨胞后顾之忧，当湖
街道创新为侨服务举措，从侨眷的实际需求
出发，由街道出资，设立了“当湖友邻·侨心陪
伴”项目，搭平台、强功能、建队伍，持续织密
守望相助“爱心网”，厚植志愿服务“连心侨”，
切实解决侨眷的“急难愁盼”问题。

自 2022年 8月以来，以当湖街道松枫社
区、梅园社区、百花社区的侨眷独居空巢老人
为重点服务对象，共计开展集中入户走访服
务15次，开展侨心陪伴员专项志愿者入户技
能培训 8次，举办大型“侨心陪伴”活动 5次，
受益人数达 680多人次，获得了中国侨联官
方公众号的宣传点赞。

夯实“主阵地” 服务更高效

举办趣味运动会，设置“投壶”“幸运接力
赛”等个人及团体活动项目；利用社区平顶花
园，邀请侨眷亲手打造“侨心花园”；借端午
节、中秋节等传统节日，开展主题活动……松
枫社区枫邻“侨之家”自建立以来，充分发挥
平台作用，因地制宜开展了一系列丰富多彩
的活动，在丰富侨眷精神文化生活的同时，进
一步凝侨心、聚侨力，被评为 2023年度浙江
省五星级“侨胞之家”。

松枫社区枫邻“侨之家”的提档升级，是
当湖街道进一步夯实“当湖友邻·侨心陪伴”
侨界空巢老人服务阵地的一个缩影。近年
来，当湖街道以“党建带侨建”为抓手，构建

“1+7+X”基层侨联组织体系，不断提升为侨
服务能力和水平。

知侨情、明侨意才能更好地解侨忧、护
侨益。“项目成立之前，也正是在‘侨之家’活
动开展以及涉侨人员排摸过程中我们发现，
目前当湖街道有许多子女定居海外、国内没
有直系亲属照料的空巢老人。特别是前几
年受疫情影响，身在海外的子女无法回国看
望老人，由于缺少陪伴和关爱，侨界空巢老
人的生活照料、心理慰藉等方面需求更为突
出。”“当湖友邻·侨心陪伴”侨界空巢老人服

务项目相关负责人介绍说，目前依托当湖街
道“侨之家”、街道友邻中心等为侨服务阵
地，精心打造“侨心俱乐部”这一联谊平台，
链接多方资源，针对侨界空巢老人的实际需
求，通过定期组织开展形式多样的座谈联
谊、文艺展演、参观考察等活动，帮助空巢老
人扩大朋友圈，排解孤独感，不断提升其幸
福感、获得感、安全感。

打好“主动仗” 服务更优质

“我家的空调不知怎么的总是有一股味
道，还打不凉，能不能帮我来看看啊？”“又得
麻烦社区啦，家里的洗衣机不知道怎么下不
去水了，能不能帮忙叫个维修师傅来修理一
下？”……每每接到侨眷陈阿婆的求助，侨心
陪伴员就立即上门，尽最大努力帮助老人解
决生活中的困难。今年 74岁的陈阿婆家住
湖景花苑，儿子儿媳等家人远在美国，自老
伴过世后就一个人独居，是社区的重点侨眷
走访对象。“侨心陪伴员就像是我的孩子，不
但在遇到困难时立即上门帮助解决问题，还
定期上门看望，关心我的健康状况等，真是
太贴心了！”从精神关爱、心灵抚慰和健康维
护，到解决日常生活难题，都是“当湖友邻·
侨心陪伴”项目所涵盖的范围，对此陈阿婆

赞不绝口。
近年来，当湖街道以“实干家”“贴心人”

的担当，积极探索为侨服务新思路，形成了
“一个联谊平台、一支志愿队伍、一份信息档
案、一个暖心礼包、一份服务清单”的“五个
一”服务机制，推动服务提质增效、常态长效。
当湖街道在为侨界空巢老人“量身定制”一份
信息档案的基础上，配备了一个含急救、防疫
等物资以及一个一键呼叫设备的暖心礼包。

“我们还拟定了一份包含节日送慰问、生日送
祝福、居家送体检、紧急送救助、法律送援助、
上门送教学的‘六送服务’清单，依据清单内
容，侨心陪伴员定期上门，开展每月不少于一
次的陪伴和探视。”项目负责人介绍说。

锻造“主力军” 服务更专业

“作为侨心陪伴员，在服务的过程中不仅
温暖了侨眷的心，也温暖了自己。”“在与老人
相处、处理突发情况的过程中，我积累了很多
经验，学会了很多新技能……”在近日举行的
项目分享交流会上，侨心陪伴员们分享了开
展志愿服务的心得体会，也总结了进一步提
升项目服务质效的意见建议。

为建立一支高素质的服务队伍，当湖街
道依托平湖市心怡社工服务中心这一专业的

社会工作服务组织，通过前期摸底，挖掘有能
力的年轻侨眷、归国留学生、社区热心居民成
为侨心陪伴员，通过社工带志愿者、新侨帮老
侨、“一对一”结对等方式，让侨界空巢老人充
分感受到来自侨联大家庭的温暖，同时享受
到关心关爱、日常照料及精神慰藉等专业的
服务。除此之外，当湖街道还定期开展养老
探访技能及为老服务技能培训，并对侨心陪
伴员的养老探访知识和探访情况进行定期考
察，提升服务的专业性、实效性。

为进一步完善为侨公共服务体系，当湖
街道还积极动员社会组织共同参与，持续优
化整合社会力量，推动“当湖友邻·侨心陪伴”
项目落地、落实、落细，让侨界老人“巢”空心
不空，海外游子家安心更安。

■记者 杨思慧 通讯员 王晓磊

高质量打造侨界空巢老人服务项目

天然气公司举行成立二十周年庆典活动
日前，市天然气公司隆重举行“廿载华

夏，气动平湖”庆典活动，庆祝公司成立二十
周年。庆典活动以歌舞、朗诵、小品、二十年
大事记等多种艺术形式，回眸公司二十年发
展之路。

浙能燃气董事长陈方正在文艺汇演开幕
式上致辞，回顾了平湖公司二十年来的发展
历程，向为平湖公司发展付出艰辛劳动的开

创者、建设者、坚守者、服务者们表示衷心的
感谢。并表示，站在新的历史起点，面对未来
的挑战和机遇，平湖公司既要保持勇于迎难
而上的豪迈气概，又要有中流击水的自信从
容，共同迈向新征程、展现新作为。面对气量
增长的乏力现状，要长远谋划，探索多元化发
展的新方向，谱写高质量发展的新篇章，努力
建设成为优秀的燃气企业。

随着舞蹈“万疆”音乐的响起，演出拉开
了序幕。诗歌朗诵《“燃”动二十年，点亮新生
活》吟诵出广大员工坚忍不拔、不屈不挠、奋
勇当先、自强不息的精神，铿锵有力的字句也
彰显了平湖燃气人锐意改革、拼搏进取的澎
湃力量。情景小品剧《工资去哪儿了》, 阐述
了生活过程中发生的有趣事情。歌曲《明天
会更好》，熟悉的旋律激起“70后”“80后”共同

的回忆，表达了平湖燃气人一路努力奔跑的
激情。由平湖公司压力表乐队表演的群舞
《爱你》，生动刻画了一线场站员工默默坚守
岗位，扛起城市能源保供责任担当。

整场庆典活动气氛热烈，掌声、喝彩声此
起彼伏。庆典活动最后，还表彰了优秀部门
和员工代表，感谢他们为公司发展作出的贡
献。 ■通讯员 余 汛

燃气服务进小区 方便居民受赞誉
“非常感谢你们能够上门服务，不然只能

等儿子带我去营业厅办理燃气开通业务了。
在家门口就能享受到这么全面的服务，真
好！”广兴南苑的一位大妈办理完燃气报装业
务之后，忍不住啧啧称赞。

3月4日、5日，市天然气公司志愿者服务
队来到广陈镇广兴南苑小区，将营业厅搬进小
区，让居民“少跑腿、不跑腿”，方便用户办理燃
气业务，并向用户广泛宣传燃气安全知识。

广兴南苑小区是新开通天然气的小区，距

离营业厅较远，考虑到业主中老年人居多，前往
营业厅办理业务不太方便。于是，天然气公司
客服人员主动上门，为该小区用户提供燃气开
户服务，在小区业主家中现场签订供用气合同，
手把手教会用户注册网上营业厅，并现场演示

物联网表查询及电池更换等操作。不仅如此，
客服人员还现场宣传燃气安全使用知识以及遇
到燃气泄漏时的处置措施，由此提高群众的燃
气安全防范意识，从源头消除安全隐患，保障居
民生活用气安全。 ■通讯员 冯 伟

天然气公司获得市级“巾帼文明岗”荣誉
日前，市天然气公司综合办公室获得

2023年度平湖市“巾帼文明岗”称号。这也是
该公司获评的第三个“巾帼文明岗”，目前已
涵盖营业厅、财务部、综合办三个部门以及30
多名女性职工。

综合办公室主要负责处理公司内外大小

事务，做好后勤保障工作。作为公司的“大管
家”，女职工们爱岗敬业、无私奉献，充分发挥

“妇女能顶半边天”的作用，出色完成了各项
工作任务，先后获得“疫情防控工作成绩突出
集体”“综合管理先进集体”等荣誉称号。

自创建工作开展以来，综合办公室的女职

工们热情高涨，积极参与创建活动，不断提升
技能本领，提高专业素养，部分女职工已获得
人力资源管理师、经济专业技术资格、会计专
业技术资格、中级注册安全工程师、管道燃气
安全管理员、红十字救护员等证书。工作之
余，她们主动参与社会实践、慈善捐款、无偿献

血以及学雷锋活动等，作为“小黄人”志愿者，
积极开展“流动营业厅”进小区活动，为用户集
中办理燃气开户业务、宣传燃气安全知识。此
外，综合办公室党员带领团员们积极承担社会
责任，充分发挥党员、团员的先锋模范作用，用
实际行动回馈社会。 ■通讯员 顾晨源

场站运行班组
获评“嘉兴市青年文明号”

近日，嘉兴市青年文明号、青年岗位能
手活动组委会公布了2022-2023 年度“嘉兴
市青年文明号”名单，市天然气公司场站运
行班组喜获殊荣。

天然气公司场站运行班组是一支技能
扎实、锐意进取的青年员工队伍。该班组曾
多次荣获“先进班组”“先进集体”称号，获得

“五星班组”、浙能集团“青年安全生产示范
岗”等荣誉。

自提交申报资料以来，天然气公司场站
运行班组确定创建目标、规范创建标准，通
过争创“嘉兴市青年文明号”，提升班组凝聚
力。同时，班组人员日夜坚守场站，以安全
为先，努力保障地方燃气事业发展，为培养
青年人才、承担社会责任贡献班组力量。该
班组表示，将再接再厉，发挥示范带动作用，
为经济社会发展作出新的贡献。

■通讯员 王 者


