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经常爬楼梯，有助于长寿
根据 2024年欧洲心脏病预防协会

年度大会（EAPC）上发表的一项研究表
明，爬楼梯与更长寿命之间存在相关性。

论文作者索菲·帕多克博士表示，
如果在走楼梯还是乘电梯中选择，最好
是选走楼梯，因为这对心脏有好处。

研究表明，即使是短暂的身体活动
也会对健康产生有益影响，短时间爬楼

梯应该是一个可以融入日常生活的、容
易实现的活动。

心血管疾病在很大程度上可以
通过体育锻炼等活动来预防。然而，
全世界超过四分之一的成年人没有
达到推荐的体力活动水平。爬楼梯
是一种实用且容易实现的体力活动
形式，但往往被忽视。这项研究调查

了爬楼梯作为一种体力活动形式，能
否在降低心血管疾病和过早死亡风
险方面发挥作用。

研究人员搜集了关于这一主题的
可用证据，进行了荟萃分析。无论阶梯
数量和攀爬速度如何，都被纳入研究。
最终分析共有9项，涉及480479名参与
者。研究人群既包括健康参与者，也包

括有心脏病或外周动脉疾病的人。年
龄从 35岁到 84岁不等，53%的参与者
是女性。

与不爬楼梯相比，爬楼梯可使因各
种原因死亡的风险降低24%，因心血管
疾病死亡的可能性降低 39%。爬楼梯
还可以降低心脏病、心力衰竭和中风等
心血管疾病的风险。

守护牙周健康，从洗牙开始
中国牙病防治基金会的调查显示，

我国85%以上的成人患有牙周病。那么
该怎么做，才能守护牙周健康呢？其实，
生活中最简单的方法，就是定期洗牙。

洗牙，就是把牙齿表面堆积的脏东
西，比如牙结石、牙菌斑、附着的色素还
有食物残渣清洗掉，还原牙齿干净的状
态。目前最常用的洗牙方法是超声波
高频振荡洗牙，有时也会配合使用手工
器械来清洁牙齿。

有人会问，我天天刷牙两三遍，还
需要定期洗牙吗？虽然我们每天都按
时刷牙，但并不一定能把牙齿的每个角
落都刷干净。牙刷一般能清除 65%左

右的牙菌斑，对于拥挤错位的牙缝，里
面仍会残留少量的食物残渣，日积月
累，牙缝里就会形成一块块牙结石，这
时候就需要到医院洗牙把牙结石去掉。

那么，如果牙齿没有不舒服，还需
要洗牙吗？当然需要。如果等牙齿出
现了不舒服，比如刷牙出血、牙龈肿痛、
牙齿松动再去洗牙，那就晚了。因为大
多数牙齿的松动恢复不了，牙龈肿痛引
起的牙龈萎缩也恢复不了，所以一定要
养成定期洗牙的好习惯，及时防止牙龈
炎和牙周炎进一步发展。

不少人担心洗牙会伤害牙齿。实
际上，牙齿表面是高度钙化的牙釉质，

含96%的无机盐，主要成分为磷酸钙和
碳酸钙，是人体最坚硬的组织。用放大
30倍的显微镜来观察洗牙后的牙齿表
面，牙釉质仍然很光滑，没有凹陷。但
是不规范的超声波洗牙操作，可能会破
坏牙釉质，所以要到正规的医院洗牙。

有人在洗牙后会感觉牙齿冷酸敏
感，其实这是由于洗牙之前牙结石长期
黏附在牙面上，阻断了牙齿和外界冷酸
刺激的直接接触，降低了牙齿的感受
力。洗牙之后，牙结石一下都去掉了，牙
面重新暴露在外界环境中，接触到冷酸
刺激就会出现敏感。因此，洗牙之后，要
注意少接触过冷过热的食物，使用温水

刷牙，给干净牙面一个适应的过程。
有人感觉，洗完牙牙缝变大了，牙

齿也松动了，这是怎么回事呢？洗牙之
前，长期堆积在牙缝里的牙结石，会造
成牙龈的萎缩，洗牙将牙结石都去掉之
后，牙缝就空荡荡了，我们就会误以为
牙缝变大了。

虽然洗牙是牙周保健非常重要且
有效的手段，但还要学会正确的刷牙
方法，每天坚持把牙齿仔细刷干净。
同时，养成良好的生活习惯，比如尽量
不吸烟、少喝碳酸饮料等，这样我们就
能拥有健康坚固的牙齿，享受“吃嘛嘛
香”的生活。

让自己年轻，
就要拥有好的睡眠

每个人都希望自己保持
年轻，而保持年轻需要健康的
生活。近日，瑞典一项研究发
现，让自己年轻，就要拥有好
的睡眠。

这项研究的第一部分，先
纳入 429名 18岁至 70岁的参
与者，并询问自己认为的主观
年龄以及过去一个月内睡眠
情况、困倦程度等。结果发
现，在过去一个月里每个睡眠
不足的晚上，会让参与者平均
感觉衰老0.23岁。

之后在第二部分，研究者
对 186名 18岁至 46岁的参与
者进行了睡眠限制试验，参与
者一部分被连续两晚限制睡
眠，即每晚只睡 4个小时，另
一部分连续两晚均睡眠充足，
每晚睡9个小时。研究显示，
与睡眠充足者相比，睡眠不足
者平均感觉衰老4.4岁。

此外，睡眠对主观年龄的

影响似乎与他们的困倦程度
有关。头脑清醒与“感觉自己
比实际年龄年轻 4岁”有关，
而极度困倦与“感觉自己比实
际年龄老6岁”有关。这意味
着，从感觉清醒到昏昏欲睡，
一个人主观感觉年龄居然相
差10岁。

研究者表示，这些对日常
生活的影响显而易见，感觉年
轻和警醒对保持活力很重要，
而充足的好的睡眠有助于保持
年轻，会促进更积极的生活，并
鼓励促进健康的生活行为。

（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
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弘扬阅读文化 共建书香企业
近年来，市天然气公司围绕“文化

兴企”，建设“书香企业”，培养职工阅读
兴趣，提升职工文化素养，注重阅读活
动成果的转化，打造职工文化阵地和精
神乐园，全力推进全民阅读工作走深走
实。

为进一步保障和落实职工的基本文
化权益，不断丰富职工服务供给，公司

“心·动”书屋于 2019年 9月正式向职工开
放，全员阅读的氛围在公司愈发浓厚。书
屋常年拥有藏书 150余册，涵盖政治哲学、
军事法律、科教文体、文学艺术、历史地

理、专业技术及综合性图书等七大种类、
多个领域，并持续更新书籍种类和数量，
充实丰富馆藏。

公司依托党工团组织，不定期组织开展
主题学习、读书沙龙、好书推荐、心得分享等
传统读书活动。公司工会成立读书协会四

年来，不忘推陈出新，开展户外采风、国学体
验、亲子共读等形式新颖、内容丰富的读书
活动。一系列丰富的活动，促进了职工之间
的交流和互动，在基层营造出积极向上、健
康温馨的工作氛围。

■通讯员 何 超 陈春园

天然气公司获安全文化建设示范企业荣誉
近日，浙江省安全生产协会公布2023年

省安全文化建设示范企业名单，市天然气公
司获此殊荣。

日常工作中，天然气公司认真履行浙能
集团安全文化体系框架要求，建立了多视角
的安全文化宣传平台。通过编印《安全文化
手册》《员工安全手册》和拍摄安全文化宣传
片、微信公众号微视频，以及组织观看事故
警示教育短片，切实提高“想安全”的内在动

力。此外，创建安全管理标准化机构和班
组，开展班组安全教育培训。公司班子领导
不定期下基层进行安全检查，深入一线常念
安全“紧箍咒”。

公司通过开展“安全生产月”以及《安全
生产法》知识竞赛等活动，全面提高广大员
工的安全技术与能力。建立安全知识技能
培训与激励机制，生产等部门建立安全知识
题库，开展每日一课、每日线上答题活动，每

月根据排名奖优惩劣。鼓励员工提升技能、
积极取证，提升安全管理水平，目前公司已
有 6人获得中级注册安全工程师资格。同
时，培育并固化各业务部门安全文化建设先
进经验和优秀成果，通过开展“青年安全示
范岗”“工人先锋号”等活动，提升一线员工
安全管理水平。

公司积极加强“安全生产标准化”“双重
预防机制”两个体系建设，将检修工艺标准

化、检修作业标准化相融合，形成特色安全
生产管理体系。积极开展“7S”创建活动，形
成“7S”进阶手册，树立“7S”优秀典型，并开
展“7S”常态化检查，每月公布“7S”检查结
果。此外，大力推进“百名燃气卫士进小区”

“燃气徒步巡检”等专项行动，促使员工将
“想安全”的价值追求与“会安全”的职业能
力转化为“能安全”的实践结果。

■通讯员 朱轩逸

天然气公司团支部
获浙能集团表彰

近日，在浙能集团团委举行的“两红两
先两优”表彰会上，市天然气公司团支部获
评 2022-2023 年度浙能集团“先进团支
部”，这是该公司获得的首个集团级团组织
荣誉。

近年来，天然气公司团支部紧紧围绕
共青团工作年度目标任务，团结和带领广
大团员青年聚力集团高质量发展目标，守
正创新、踔厉奋发，用实际行动践行“心系
万家，气通万户”的核心理念，唱响“我在窗
口写青春”的浙能最强音。

公司团支部在强化思想领航、围绕中
心工作、助力成长成才和践行社会善美等
方面不断提升，努力提高服务水平，树立新
时期团员形象。特别是在“青字号”创建中
表现突出，曾荣获多个市级、省级、全国级

“青年文明号”和“青年安全生产示范岗”等
“青字号”荣誉。 ■通讯员 万梦婷“五一”假期“不打烊” 坚守岗位保供气

“五一”假期，在市天然气公司有一群人
仍默默坚守在工作岗位上，他们用自己的勤
劳、奉献、担当，绘就了节日里一道道靓丽的
风景线，用实际行动诠释着“劳动最光荣”。

每到节假日，天然气公司营业厅业务量
都会有所增加。“五一”期间，营业厅班组长

主动请缨首日值班，以饱满的精神办理着各
类业务。热线中心接线不间断，热线话务值
班员耐心接听，仔细记录各项用户需求，合
理调节派单，尽力为一线维修人员节省时
间、提高效率。

公司场站作为平湖市域燃气管网核心

一环，守护场站安全运行也尤为关键。在完
成常规工艺区管道巡检工作后，场站运行人
员马不停蹄赶往PLC房，检查PLC设备是否
正常运行，保障数据实时传输后台。

公司“五一”巡线值班员已在该岗位工作
多年，时刻提醒自己保持十分专注，每到一处

就耐心查看现场，各个调压柜、阀门井、管线
检查丝毫不敢懈怠，确保燃气管道正常运行。

就是这样一群人，他们用坚守诠释职
责、用奉献撑起责任，为“五一”假期燃气安
全运行贡献着自己的力量。

■通讯员 王 者

消防安全专项检查持续深入展开
为切实加强消防安全管理工作，进一步消除火

灾隐患，日前市消防救援大队深入市区玫瑰湾小
区、金钻年华娱乐城等场所，开展消防安全专项检
查。

行动期间，大队防火监督人员对各单位消

防安全制度是否落实，疏散通道与安全出口是
否保持畅通，消防设施是否正常运行，灭火器
材是否保持完整好用，以及员工是否掌握疏散
逃生和扑救初起火灾的技能等情况进行细致检
查 ，并 督 促 场 所 负 责 人 及 时 进 行 隐 患 自 查 整

改。
通过此次检查，及时发现并消除了一批火灾隐

患，进一步提高了场所单位的消防安全意识，提升了
单位防范火灾、整改火灾隐患的能力。

■记者 杨思慧 通讯员 俞强美 沈君君

平湖消防多载体进行防火安全提示
为切实做好初夏季节的消防安全宣传工作，进

入5月以来，市消防救援大队积极利用短信、微信群广
泛发送消防安全提示。

大队发动各镇街道消防救援站利用短信、微信平
台，向辖区村社区消防群、物业群等广泛发送家庭防

火“三清三关”、电动自行车文明充停等消防安全提
示，让群众能通过网络平台学习消防知识，掌握逃生
自救技能。同时，提醒各单位负责人要做好日常消防
安全管理工作，加大检查和宣传力度，全力消除火灾
隐患。

下一步，平湖消防将继续加大“微信群”的消防宣
传力度，不断扩大消防宣传覆盖面，提升辖区群众消
防安全意识，全方位、多角度向广大群众宣传普及防
火、灭火和逃生自救常识。

■记者 杨思慧 通讯员 俞强美 沈君君

当湖消防救援站
开展“五一”文体活动
为丰富“五一”期间消防救援指战员文化生

活，日前当湖消防救援站组织开展了一系列内容
丰富、形式多样的文体活动。

系列活动本着娱乐身心的宗旨，围绕“健康、
文明、向上”的主题而展开。活动中，指战员们精
神饱满、斗志昂扬、奋勇拼搏、齐心协力，比技巧、
比体力、比耐力，呈现出精彩的场面，比赛现场气
氛活跃。

通过此次文体活动，进一步提升了队伍凝聚
力，为下一步完成好各项消防救援任务奠定了良
好的基础。

■记者 杨思慧 通讯员 俞强美 沈君君


