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想降血压，不妨打打太极拳
中国中医科学院广安门医院等机构的研

究人员发现，打太极拳对高血压前期成年患
者有益，其降压效果比进行有氧锻炼更显著。

研究人员比较了太极拳与更为剧烈的有
氧运动（如慢跑、快走和骑车）对高血压前期
患者的影响。参与者被分为两组，一组练习

太极拳；另一组进行有氧运动，包括爬楼梯、
慢跑、快走和骑车，每周 4次，每次 1小时，坚
持1年。一半的参与者（平均年龄为49岁）在
教练的指导下每周练习4次太极拳，也是每次
1个小时，坚持1年。

结果显示，太极拳组的收缩压下降幅度

明显大于有氧运动组，且太极拳有持久和持
续的降压效果。

与有氧锻炼不同，太极拳的冲击力低，适
合各个年龄段和体适能水平的人。它不仅有
助于改善身体平衡和心肺功能，而且能促进放
松，这就有助于降低压力水平，进而降低血压。

科学减重，从“管住嘴”开始
节食、锻炼、吃代餐、蒸桑拿、针灸、拔

罐……为了减重，很多超重或肥胖者尝试过
很多种方法，可似乎体重下降并不明显。其
实，一口吃不成胖子，一天也变不成瘦子。

超重和肥胖会导致很多并发症，比如高
血压、糖尿病、血脂异常等，而减重有助于改
善慢性并发症，提升并发症的治疗效果。建
议肥胖或超重者合并糖尿病、高血压、血脂异
常等任何一种疾病，都应该减重。通常，建议
肥胖人群减轻5%-10%的体重。

管理体重要选对方法。全生活方式管理

是肥胖治疗的基石，即便是药物治疗和手术
治疗，也必须在生活方式干预的基础上才能
取得较好的疗效。在饮食干预方面，限能量
膳食是指在目标能量摄入基础上，每日减少
摄入能量 500至 1000千卡，或较推荐摄入量
减少 1/3总能量。另外，极低能量饮食（每天
摄入能量小于800千卡）只能在某些特殊情况
下使用，并且必须在多学科医疗团队的密切
监督和指导下进行，以免带来不必要的风险
和其他健康问题。

科学减重要注意细节。在控制总能量

的前提下，减重者可以合理地选择一些高
钾、高纤维、高蛋白质等低能量、高饱腹感
的食物，比如生菜、西蓝花等。主食应尽量
选择复合碳水化合物，比如全麦饼、杂粮
饭、大米、面粉等。建议减重者将 30%-50%
的主食替换为杂豆薯类、全谷物等粗杂
粮。减重期间要注意油、盐的摄入量。建
议每日烹调用盐限制在 5克以内，合并高血
压或肾脏疾病的减重者，每天应限制在 3克
以内，同时减少摄入其他含盐量高的食物
和调料。

初夏时节养脾胃 试试这些养生茶
中医认为，脾胃为“后天之本”，而夏

天既是脾胃最脆弱的时候，又是养脾胃
的最佳时机。天津中医药大学附属保康
医院主任医师韩娟推荐了几款具有调理
脾胃功能的养生茶，帮助大家养护脾胃。

◎行气解郁，和胃消食——山楂麦

芽茶

材料：生山楂、生麦芽各 10克，红糖
适量。

制法：将生山楂、生麦芽加水煎煮20
分钟，然后加入适量红糖调味后饮用。

◎疏肝健脾，理气和胃——党参陈

皮佛手茶

材料：党参、佛手、陈皮各5克。
制法：所有材料加水煎煮 10分钟后

饮用。
◎降气和胃，清热导滞——萝卜蜂

蜜茶

材料：白萝卜 120克，绿茶 5克，蜂蜜
20克。

制法：白萝卜捣烂取汁备用，绿茶用

开水冲泡 5分钟后，加入白萝卜汁，再加
入蜂蜜调匀，即可饮用。

◎温中散寒，和胃消食——丁香神

曲茶

材料：丁香1克、神曲6克。
制法：将丁香、神曲在水中浸泡20至

30分钟，然后加水煎煮10分钟后饮用。
◎消食除胀，行气和中——豆蔻砂

仁荷叶饮

材料：白豆蔻、砂仁各3克，荷叶5克。
制法：荷叶洗净切碎，与白豆蔻、砂

仁一同加水煎煮 10分钟后，用洁净纱布
滤汁后饮用。 摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
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平湖工行切实提升老年群体支付便利性
工行平湖支行积极践行“支付为民”理念，

进一步优化基础设施、丰富服务措施、加大宣
传力度，持续增强老年人支付服务的便捷性和
安全性。

优化“适老”基础设施。将适老设施、老年
人绿色金融服务通道纳入本网点，在网点内配
备老花眼镜、医药箱、轮椅、雨伞等服务设施，
设置爱心窗口及爱心专座，为老年人及特殊群
体在办理业务的同时提供便利化服务。并针
对老年人偏好使用现金的需求，坚持现金兜底
定位，建立小面额现金供应长效机制，在网点
柜口长期配备各类小面额现金，积极为客户提
供小面额零钞兑换、残损币回收等现金服务。

丰富“适老”服务模式。在全行积极营造
尊老、敬老、爱老的服务氛围，优化适老服务体

验，丰富适老金融服务模式，不断提升老年客
群服务的精细度、便利度，让适老金融服务更
有温度。一方面，向老年客户提供“差异化”金
融服务，保留现金、存折、银行卡等传统服务方
式，积极为行动不便、患病的老年客群提供上
门服务；厅堂智能设备增加智能手写、一键搜
索等功能。同时，在网点设置“敬老驿站”等适
老服务专区。针对老年人在使用手机银行过
程中“看不清”“找不到”“怕受骗”等问题，对手
机银行APP进行改版升级，通过增大字体、简
洁功能，增加线上预约取号、支持人脸识别登
录、简化交易步骤等，帮助老年客户跨越“数字
鸿沟”。

落实“适老”金融宣传。在网点“敬老驿
站”摆放防诈骗小贴士等宣传资料，内容涵盖

智能设备常用功能及使用方法和安全用卡等
金融风险防控知识，让老年客户了解更多的金
融知识和防骗方法。同时，联合当地养老机
构，举办关爱月活动，义务为老年客户进行金
融知识讲座，用浅显易懂的语言普及防范非法
集资、电信诈骗以及消费者权益保护等知识，
通过生动鲜活的案例提醒老年人警惕诈骗陷
阱，提高风险防范意识，为老年人晚年幸福生
活保驾护航。

优化支付服务是金融机构践行金融工作
政治性、人民性的重要体现。支行表示，将继
续围绕移动支付、银行卡受理、现金支付、网点
适老化服务等关键领域，进一步提升支付适老
化服务质量，践行大行使命，展现大行担当。

■通讯员 高昕宇

全民国家安全教育宣传形式多样
工行平湖支行结合实际，于近期组织开展

了全民国家安全教育主题宣传。通过举办安
全教育活动、发放宣传资料，引导公众关注金
融风险防范、个人信息保护和防范电信网络诈
骗等热点问题，提升社会公众的金融安全意识
和防范技能。

深化专业素养，严守安全底线。银行作为

金融体系的核心参与者，其内部的安全管理与
风险防控能力直接影响到国家经济秩序的稳
定。在全民国家安全教育宣传活动中，支行加
强内部培训，针对各类业务操作风险、信息安
全风险、合规风险等进行深度剖析，强化员工
对金融法规、操作规程以及应急处置流程的理
解与执行。

构建全方位防护体系。除了提升人员素
质，支行还持续完善内部管理制度，强化风险
防控机制，确保金融业务的稳健运行。网点定
期进行安全风险评估，严格执行客户身份识
别、大额交易报告等反洗钱措施，共同营造安
全和谐的金融生态环境。

■通讯员 唐梦蕾

助力乡村振兴，涉农贷款跑出“加速度”
工行平湖支行围绕金融服务

助力乡村振兴的工作要求，按照
“稳中求进、深入细节”的思路，积
极走访涉农企业，加大涉农信贷
投入力度，3天内成功投放企业信
保贷款700万元。

去年3月中旬，支行了解到平
湖农开区一智能科技公司正在
AIoT智慧农业产业融合示范园中
新建国内领先的设施农业智能管
理系统 AIPaaS。据了解，该企业
项目是我市重点农业项目，且是
一家依托AIPaaS系统提供智慧农
业整体解决方案的科技企业，具
有多年无土栽培的运营管理经
验。该企业作为农开区特色产业
企业实体，是支行乡村振兴重点
扶持对象。

在走访过程中，支行得知企
业目前在新项目中投入较大，后
续需较大资金投入，日常生产经
营有一定的资金需求。根据该企
业融资“短、快、急”特点和日常经
营现状，支行在现有相关信贷政

策框架内，第一时间为客户设计
并推介了信保贷款，双方达成良
好的合作意向。

由于企业法人长期在上海办
公，为减少客户来回奔波，支行客
户经理协助企业到东湖支行开
户，并且提供贷款所需的资料清
单，简便高效地收集贷款资料，在
第一时间上报业务，最终成功于
开户后 3日内投放信保贷款 700
万元。

支行充分发挥网络、资金和
专业优势，通过全要素创新信贷
产品、全流程优化作业模式、全方
位培养人才队伍等一系列措施，
始终坚持服务“三农”、城乡居民
和中小企业的市场定位，立足城
市、农村两个阵地，围绕重点领
域，聚焦重点业务，深挖市场潜
力，提升发展质效，涉农企业领域
信贷投放力度持续加大，有力支
持和带动了能力强、社会责任心
强的农企发展壮大。

■通讯员 冯煜昊

平湖工行资讯

新农村天然气入户加快实施
近日，市天然气公司主动对接曹桥街

道，协商天然气通村入户相关事宜。
天然气进村工程不仅是一项能源工

程，更是一项推动城乡一体化、提高农村
居民生活质量、助推乡村振兴的民生工
程。天然气公司加强对乡村使用天然气

的宣传工作，并就小区气源保障、泄露报
警联动、施工质量等方面展开深入交流。
鉴于之前老小区配套过程中遇到的难点、
痛点问题，该公司在前期就有针对性地进
行讨论，为新农村天然气入户做好充分的
准备，也为今后天然气下乡配套工作积累

实战经验。
下一步，天然气公司将围绕“心系万

家，气通万户”的核心理念，加快天然气下
乡步伐，不断提升供气服务品质，将清洁、
方便、实惠的天然气送到千家万户。

■通讯员 张凯宙

多部门联合推进燃气安全隐患整治
近日，市天然气公司组织人员与综合

执法、商务以及当湖街道等部门单位的相
关人员一起，参加了由市建设局牵头召开
的燃气安全隐患整治执法行动暨城镇燃气
安全排查整治工作推进会。

会议围绕《全国城镇燃气安全专项
整治工作方案》的要求，就市天然气公

司对全市餐饮用户燃气安全进行大排
查大整治过程中发现的部分餐饮用户
存在燃具无熄保装置、报警器未定检等
安全隐患，以及重复性隐患始终不消缺
不闭环等突出问题，进行多部门联合

“会诊”，并明确了要突出上下联动、联
合执法，充分发挥行业主管部门的监管

作用，加大联合督导执法的力度，坚决
消除事故苗头。

下一步，天然气公司将借助联合执法
“组合拳”，将非居民用户各类燃气共性问
题、突出问题和个性问题及时消除闭环，营
造辖区安全用气的良好环境。

■通讯员 冯 伟

热忱服务房企 收获致谢锦旗
近日，平湖市元城房地产开发有限公司

向市天然气公司送来一面写有“客户第一 服
务至上”字样的锦旗，对该公司热忱尽职的服
务表示感谢。

元城房地产公司目前新建的小区是位于
当湖街道的名辰学府小区。该项目开建后，
天然气公司尽心尽职，主动调整管道走向，力
求最大限度满足小区整体规划要求。小区项
目开发建设前期，元城房地产公司临时发现

有一根地下中压燃气管道位于小区的红线
旁，为防止可能出现的安全隐患，天然气公司
建议移管后再动工建设。由于小区工程时间
紧，工期一旦延误将极大地推迟预期售卖及
交付时间，从而造成不必要的成本开支。天
然气公司了解情况后，第一时间组织施工力
量进行了移管作业，及时保障了小区工程按
时开工，最大限度地降低了后建施工项目带
来的安全隐患。 ■通讯员 余 汛

小区天然气调压箱除锈工作展开
为确保燃气设施的安全稳定运行，市天

然气公司结合实际，积极开展调压箱除锈维
护工作。

调压箱作为天然气输送过程中的重要设
备，其安全性直接关系到整个燃气系统的正

常运行和市民的用气安全。为了延长调压箱
的使用寿命，天然气公司决定对调压箱进行
全面的除锈和防护工作。在除锈过程中，工
作人员选择了砂纸打磨的方式，细心地打磨
调压箱表面的铁锈，确保锈迹被彻底清除。

除锈完成后，工作人员还涂上了保护漆。这
种保护漆具有良好的防锈性能，能够有效地
防止调压箱再次生锈。同时，保护漆还具有
一定的防腐性能，能够抵抗外界环境的侵蚀，
延长使用寿命。 ■通讯员 陈春园

天然气公司一员工获评嘉兴燃气工匠
近日，市天然气公司一线员工刘何龙被

嘉兴市城市燃气协会授予“2023年度嘉兴燃
气工匠”称号。

刘何龙现任天然气公司场站运行班组副
组长。跟大多数一线员工一样，刘何龙经历
了从一名新手到老手的转变，但不甘于平淡
的他始终怀揣着一颗“匠人”的心——要做就
把场站运行工作做到极致。他积极参与行业
技能比武，在第四届“城燃杯”职业技能竞赛
暨青工技能比武中获得“青年岗位能手”荣誉
称号，并在2023年度燃气用户安装检修工技
能鉴定中获高级工称号。

工作中，面对几起居民住宅小区用户水
管与燃气管反接，无意中将水注入小区低压

燃气管网内，导致用户无法正常使用的事件，
他主动学习燃气管道运行技术，参与研发“低
压燃气管网排水”装置。该装置可对低压燃
气管道实现不停气局部抽水作业，具有操作
工艺简单、影响范围小等优点。该项目已通
过国家知识产权局审查，并获得国家实用型
专利授权。 ■通讯员 周敏洁


