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平湖消防深入汽车客运中心

开展“安全生产月”消防知识宣传
为推动“安全生产月”宣传

教育活动的深入开展，全面提高
人民群众的消防安全意识，坚决
预防和遏制重特大火灾事故的
发生，日前市消防救援大队联合
多部门深入我市汽车客运中心，
开展“安全生产月”消防宣传活
动。

活动中，大队宣传人员通过
设立消防咨询台、发放宣传资料、
普及消防设施器材知识等方式，
向乘客讲解如何正确报火警、如
何正确疏散逃生以及日常要注意
家庭防火“三清三关”、正确停放

电动自行车等内容，提醒乘客要
时刻注意用火用电安全，杜绝电
动自行车违规充电停放等问题。
同时，现场演示如何正确使用室
内消火栓、连接水枪水带等消防
设施器材。

下一步，大队将持续开展“安
全生产月”消防宣传活动，紧盯

“畅通生命通道”主题，探索更多
群众喜闻乐见的活动形式进行宣
传，不断提升群众的消防安全意
识和逃生自救能力，营造“人人讲
安全、个个会应急”的浓厚氛
围。 ■通讯员 谷 敏

“摆摊设点”宣传提高群众消防安全意识
为切实深化消防安全宣传工作，进一步提

高群众的消防安全意识，增强社会防控火灾能
力，近日市消防救援大队联合综治、交通等部
门，在林埭镇林埭社区“摆摊设点”开展消防宣
传活动。

“您好！这是《消防安全二十条》和《电动

车消防安全提示》，您看一下。”活动期间，消防
宣传人员通过发放宣传资料、解答居民咨询等
方式，向群众详细讲解了初期火灾的扑救方
法、火场如何逃生自救等消防安全常识，并结
合全市正在开展的电动自行车安全隐患全链
条整治、打通消防“生命通道”和“拆窗破网”等

行动，向大家普及消防安全隐患自查自改等知
识，呼吁大家共同关注消防安全。

此次“摆摊”消防宣传活动中，共发放宣传
资料 200余份，现场解答市民咨询 30余人次，
有效增强了广大群众的消防安全意识。

■通讯员 俞强美 沈君君

进行电动自行车安全隐患第四次集中夜查
平湖消防与多部门联手

为深入推进电动自行车安全隐患全链条
整治行动，严格整治非法改装等问题，日前市
消防救援大队联合公安、市场监管、住建等部
门，开展电动自行车安全隐患第四次集中夜
查，各镇街道力量同步参与联合检查行动。

此次集中夜查行动重点围绕因产品质量
问题引发火灾事故较多的电动自行车及蓄电
池、充电器生产企业，非法拼装改装电动自行
车、蓄电池的违规门店和“黑窝点”等场所，对
突出违法行为实施现场部门联合执法。

当晚，全市共出动18个检查组、80名检查
人员，检查电动自行车生产企业1家、经营网点
21家、维修店铺22家，查扣非法改装电动自行
车3辆。

■通讯员 谷 敏

夏日膳食宜清淡，少油少盐少糖是关键
夏日炎炎，膳食如何保持适度清

淡，防范油、盐、糖摄入过量带来的健
康损害？

北京协和医院临床营养科主任于
康介绍说，健康成年人每天的食盐摄
入量应不超过 5克，烹调油摄入量不
超过 25 克，添加糖摄入量不超过 50
克。建议更多人使用定量的盐勺、带
刻度的控油壶，并学会阅读营养标签，

尽量选择少油、低钠、低糖的食品。
于康建议，做菜时尽量少放盐、酱

油，也尽量少吃咸菜、榨菜、加工肉等
含盐较高的食品。食用油应注意经常
变换品种，烹调时尽量用凉拌、蒸、煮、
炖、汆等方式，少油炸、油煎。不喝或
少喝含糖的饮料，尽量用白开水或淡
茶水替代。

据介绍，盐分摄入过多可能导致

高血压、肥胖症以及骨质疏松发病风
险增高；油脂摄入过多可能造成血脂
异常、动脉粥样硬化、冠心病等风险提
升；糖摄入过多则是导致超重肥胖、龋
齿等的风险因素。

根据国家卫生健康委近日印发的
《中国公民健康素养——基本知识与技
能（2024年版）》，养成健康生活方式与
行为，膳食要清淡，要少油、少盐、少糖。

老年人夏季锻炼，要注意些啥？
夏季天气炎热，空气湿度大，对体

育锻炼会有一定影响。那么，老年人
如何安全地进行体育锻炼呢？专家提
醒，老年人要选择适合自己的锻炼项
目，掌握好运动时间、运动强度，锻炼
时要量力而行，这样才能起到强身健
体、延缓衰老的效果。

“在通风良好、温度湿度适宜的体
育场馆内进行锻炼，是比较好的选择。”
北京医院康复医学科副主任马钊说，老
年人要特别注意防暑，不要长时间进行

户外运动；不能在室内进行的锻炼项
目，要选择在气温相对较低的早晚时段
进行。

专家表示，老年人如果有常年坚
持锻炼的习惯，在夏季可以适当减少
运动量；如果以前没有锻炼的习惯，要
从每天 10至 15分钟低强度的运动开
始，循序渐进增加运动时长和强度。

专家特别提醒，夏季锻炼时出汗
多，老年人在锻炼前可适当饮用淡盐
水、绿豆汤、白开水等。在锻炼时也要

及时补充水分，喝水时要小口多次进
行。同时，建议老年人夏季锻炼时应
选择便于散热、排汗的速干类服装和
鞋帽，并在运动后及时更换衣物；锻炼
后不要立即冲凉，待体温逐渐恢复到
常态后再洗温水澡。

夏季也是传染病高发季节。北京
医院老年医学科副主任武文斌提醒，
老年人在坚持锻炼的同时，日常生活
中也要保证充足的睡眠和充分的营
养，增强身体抵抗力。

四个睡眠习惯，增加患糖尿病风险
夜间开灯睡觉。研究表明，长

期开灯睡觉的人更容易患上糖尿
病。人体由生物钟来调节人类的
活动，其中包括饮食和血糖调节。
夜晚的光线刺激可能会干扰到体
内的生物钟，进而影响胰岛素的分
泌和血糖的调节。光线的刺激可
能会导致睡眠质量下降，进而影响
身体对血糖的处理和调节。

白天小睡过多。如果人一天
当中的睡眠增多又不爱活动，这
样就会出现胰岛素抵抗或胰岛素
分泌不足的情况，比较容易出现
高血糖。白天的小睡可能是晚上
睡眠紊乱的结果，这种紊乱可能
由睡眠呼吸暂停引起，而这种状
况会增加糖尿病等疾病的风险。

睡觉总爱打呼噜。打呼噜与
糖尿病之间存在一定的关联。根
据国际糖尿病联盟的报告，常打
呼噜的人患糖尿病的风险是一般
人的 2.5倍以上。打呼噜的人一
般多为肥胖病人，肥胖很容易诱
发糖尿病。此外，睡眠过程中如
果反复出现呼吸暂停，会导致窒

息或微觉醒。睡眠呼吸暂停程度
越严重，患糖尿病的概率也越
大。这是因为打呼噜可能导致慢
性间接性缺氧，增加胰岛素抵抗，
从而诱发糖尿病。

睡眠不足。睡眠不足已经成
为现代生活的常态，许多人为了
工作、学习或娱乐而牺牲宝贵的
睡眠时间。然而，这种看似无足
轻重的行为，实则暗藏杀机。研
究发现，长期睡眠不足或低质量
的睡眠，可能增加患糖尿病和其
他代谢性疾病的风险。每天睡觉
不足 6小时的人发生血糖受损的
概率比睡眠6小时以上的人要高。
【小贴士】改善睡眠质量的秘诀

建立规律的作息时间。尽量
每天在同一时间入睡和起床，这
有助于调整生物钟，使身体适应
规律的睡眠模式。

营造舒适的睡眠环境。确保
卧室安静、黑暗、凉爽且舒适，使
用舒适的床垫、枕头和被子，以提
高睡眠质量。

避免夜间过度兴奋的活动。

在睡前避免使用电子设备，如手
机、电视等，因为这些设备发出的
蓝光会抑制褪黑激素的分泌，影
响入睡。可以尝试阅读、冥想或
听轻柔的音乐来放松身心。

控制饮食。避免在睡前吃得
过饱或摄入过多的咖啡因、糖分
等刺激性物质。适量摄入富含蛋
白质和维生素的食物，如牛奶、鸡
蛋、坚果等，有助于促进睡眠。

适当运动。白天进行适量的
运动，如散步、慢跑、瑜伽等，可以
提高身体的新陈代谢水平，有助
于改善睡眠质量。但要注意，避
免在睡前进行剧烈运动，以免影
响入睡。

（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

科创金融新产品“嘉科e贷”成功落地
近日，工行平湖支行成功落地科创金融

创新产品“嘉科 e贷”200万元，进一步丰富
了科创产品种类，同时也拓宽了营销渠道。

此次获得“嘉科 e贷”的企业为国家高
新技术企业，主要从事医疗器械、汽车零部
件及配件、橡胶制品、塑料制品（除食用外）

等的制造与加工。企业欲扩大市场规模，
已投入大量资金，但部分款项回款较慢。
支行了解到相关情况后，第一时间上门为
客户定制方案，向客户推荐“嘉科 e贷”，客
户表示认可。于是支行加快收集资料，对
企业的融资申请进行了认真的审核和评

估，并及时上报审批，一周内成功为客户放
款，满足了客户用于研发新产品、扩大生产
规模等方面的资金需求。“感谢平湖工行的
大力支持，让我们能够及时获得所需的资
金，进一步助力企业发展。”客户感激地说。

支行表示，下一步将继续加大对科技

创新的支持力度，通过“嘉科e贷”等特色金
融产品，为科创企业提供更加优质、高效的
金融服务，助力平湖经济持续发展。同时，
不断优化服务流程，提升贷款审批效率，为
中小微企业带来更加便捷的金融服务体
验。 ■通讯员 周 强

“四个弹响”提升科创支行品牌影响力
为进一步提升科创支行的品牌影响

力，工行平湖开发区支行从服务品质、响应
速度、多元产品、信息沟通等方面不断增强
自身软实力，通过“四个弹响”，为辖区科创
企业提供立体化、全方位金融服务，打造

“区域强行、服务科创”的“金字招牌”。
弹响窗口服务质量弦。开发区支行作

为平湖区域针对科创企业的一个服务窗
口，更要打造一个高质量金融服务的标签，

以优质的金融服务来支持科创企业发展。
一方面，建立一支高素质、专业化的金融人
才队伍，为服务科创企业打下坚实的基础；
另一方面，让广大企业客户都能体验到“宾
至如归”，从环境、产品、服务、效率等方面
都能感受到工行的最优服务。

弹响三访制度效率弦。开发区支行从
了解客户的角度出发，建立了“三访”制度，
即定期走访、重点走访、特殊走访，以便能及

时了解客户信贷需求，更好地为客户提供金
融服务，与客户形成紧密的纽带关系。对重
点客户实行名单制管理，及时了解核心重点
客户的服务需求，第一时间提供优质服务。

弹响多元产品选择弦。积极提供个性
化的服务方案，针对不同企业产品销售的
特点、资金使用及回笼情况，提供多元化的
产品选择，提升企业资金使用效率。从客
户的角度出发，在承担服务实体经济的同

时，与客户实现双赢。
弹响政企信息沟通弦。加强与开发区

管委会等政府机构的沟通，及时掌握第一
手信息，实时了解辖区内企业的最新动态，
对新落户的科创企业及时跟进，第一时间
为其提供服务。此外，加强对科创企业上
下游产业的了解，在服务科创企业的同时
积极开展其本地相关联企业的营销工作，
扩大品牌影响力。 ■通讯员 丁德熙

亲子活动
增强员工队伍凝聚力

近日，工行平湖支行工会举办了
“梦想启航，快乐无限”亲子活动。

活动当天，支行员工和小朋友
们一起走进“开心梦工厂”，首先进
入换装环节。一转眼，一群“小绅
士”“小淑女”就变成了童话世界里
的英雄与公主。泡泡球海洋、航海
探险、镜子迷宫、勇闯太空等，有趣
的“游戏王国”到处回荡着孩子们欢
乐的笑声。

DIY水果杯环节，家长们带着小
朋友们大显身手，自己动手放蛋糕和
水果、挤奶油，共同打造一份美味，体
验劳动的辛苦和快乐。品尝着美味
的水果杯，小朋友们高兴极了。

通过活动，不仅锻炼了小朋友的
动手能力，更让家长和孩子们一起感
受到了亲子互动的快乐，同时也进一
步增强了员工队伍的凝聚力。

■通讯员 陈 瑛

平湖工行资讯

“小小银行家，快乐学金融”主题活动举行
近日，工行平湖支行组织辖区小朋友

举行了驿启新生活“小小银行家，快乐学金
融”主题活动。

活动当天上午，孩子们纷纷来到支行，
与营业厅的智能机器人“小爱”进行互动，

“小爱”表演了开场节目《孤勇者》和《小美
满》。随后，支行工作人员带领孩子们一起
认识人民币，了解人民币的由来。通过讲
述一个个有趣的故事，让孩子们更好地了
解人民币小知识。

人民币小课堂结束后，孩子们跟随
机器人“小爱”参观了营业厅，了解银行
的机具设备和业务流程。孩子们在体验

“小小银行家”的同时，学到了许多金融
知识。

支行表示，将持续立足“工行驿站”，围
绕适合中小学生学习的金融基础知识，常
态化开展内容丰富、形式多元、针对性强的
进校园金融教育活动。

■通讯员 朱 岚


