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心血管越健康 大脑越年轻
既往研究表明，心血管健康状况与认

知能力下降和痴呆症有关。日前，天津医
科大学公共卫生学院徐卫历等发表的一项
研究发现，心血管健康指标（生命八要素）
评分较低的人，大脑年龄（脑龄）较大，脑龄
差（预测脑龄与实际年龄的差值）也更大，
即便中年人也如此。

该研究请所有受试者在加入该项目
大约 9 年后接受大脑磁共振检查，并评
估他们的大脑结构和功能，采用 6 种神
经 成 像 模 式 的 1079 项 指 标 来 模 拟 脑
龄。接着，研究者在 4355 名健康参与者
中建模，用于计算整个人群的脑龄和脑
龄差。

分析显示，评分较高的人，脑龄较小，
且脑龄差负值更大（即脑龄比实际年龄更
小）。

与心血管健康评分高的人相比，心血
管健康评分低、中等的人脑龄较大，脑龄差
增加。

无论在中年人还是老年人中，心血

管健康评分低和脑龄、脑龄差较大之间
的关联均显著且相似。该研究结果说
明，优化心血管健康状况，可以促进大脑
健康。

专家指出，生命八要素包括：不吸烟，
不超重或肥胖，规律运动，健康饮食，血压、
血脂和血糖正常，睡眠健康。

面对“秋老虎”，如何顺时养生？
处暑过后，白天暑热盛行，昼夜温差逐

渐增大，人们容易出现皮肤、口鼻干燥等不
适。公众应如何保持卫生习惯、提高免疫
力？国家卫生健康委近日举行“时令节气
与健康”系列新闻发布会，邀请专家就此进
行了解答。

“面对秋燥，润燥养阴是最基本的方法
和原则，在饮食上应多吃百合、银耳、莲子
以及各种梨或蜂蜜所做的菜和饮品，缓解
皮肤干燥、口干咽燥的状况。”首都医科大
学附属北京中医医院院长刘清泉建议，应
注意少辛多酸，多吃应季食品，尤其是新鲜
水果。

面对“秋老虎”，应根据每个人的体质，
调整饮食。对于阴虚内热的人群，应多吃
养阴清肺的食品；对于偏阳虚、脾胃虚寒的

人群，可以选择健脾且不伤津的食品，比如
百合、山药等；对于容易上火的人群，宜少
食辛辣，可以食用苦瓜，降心火、清肝热。

秋季的干燥气候影响人们的上呼吸道
健康，易诱发鼻出血等症状。北京大学第
一医院主任医师王全桂提示，干燥空气长
期刺激鼻腔黏膜，此外一些患者有抠鼻孔、
用力擤鼻涕或把鼻毛剃得很干净等习惯，
也会对鼻腔黏膜造成损伤。特别是处暑
后，花粉浓度高，过敏性鼻炎患者增多，搓
揉鼻子和打喷嚏都可引起鼻腔黏膜毛细血
管的破裂出血。

“鼻出血后，首先体位摆正，身体稍微
前倾，千万不要后仰，”王全桂说，“后仰时，
鼻出血的血液会经过后鼻孔流到咽部，吞
咽以后会刺激消化道，引起恶心、呕吐症

状。对儿童来说，还有误吸的风险。”她建
议，应使用指压法，用大拇指和食指捏紧双
侧鼻翼，一次持续 5-10分钟；也可以用棉
球塞到出血侧的鼻腔，再按压 5-10分钟，
基本可以止血。

如何预防过敏性鼻炎，王全桂建议，在
花粉季节尽量避免接触花粉，花粉播散期
减少外出；如需外出，要佩戴防护口罩、眼
罩，减少花粉吸入和接触。外出后回家要
及时更换衣物，洗手洗脸。外出时穿比较
光滑的衣服，减少花粉粘附。同时，最好选
择在夜间花粉浓度比较低的时候开窗通
风，还可进行预防性用药。

此季节咽炎发病率比较高。预防咽
炎，一要改善生活习惯，戒烟戒酒，少吃辛
辣食物，多吃润肺和富含维生素的蔬菜、水

果；二要改善空气环境，保持湿度；三要控
制过敏。

面对天气逐渐转凉、空气湿度降低、
环境干燥等变化，中国疾控中心营养与健
康所研究员王志宏提示，对于慢性病人
群，要养成合理的膳食习惯，做到食物多
样、合理搭配。要科学规律进餐，定时定
量、清淡饮食、戒烟限酒，预防和延缓并发
症的发生。要吃动平衡，作息规律。加强
自我管理，定期动态监测体重、血压和各
项血脂指标。

“老年人、儿童、孕妇、慢性病患者等重
点人群，在根据气温适时增减衣服的同时，
要积极接种流感、肺炎等疫苗，有效减少呼
吸道传染病发病和重症发生的风险。”王志
宏说。

枕头太高，
小心脑中风！

枕头过高或诱发自发性椎动脉夹层，而
这种病是导致脑卒中的原因之一。

日本国立循环器官疾病研究中心等机构
的学者发表在《欧洲卒中杂志》上的研究，将
高度超过 12厘米的枕头定义为枕头高，将高
度超过15厘米的枕头定义为枕头极高。

研究者对部分自发性椎动脉夹层患者使
用枕头的高度、硬度进行了分析，还对使用者
颈椎曲度是否发生变化进行了调查。

自发性椎动脉夹层发病原因尚不明确，
不少患者醒来时出现颈部、头枕部疼痛等症
状。研究者表示，一些自发性椎动脉夹层患
者发病可能是枕头过高所致，当头部枕在高
枕头时，颈部弯曲程度较大，尤其是翻身等情
况下易发生血管损伤。鉴于此，专家建议应
避免使用较高的枕头。

（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

安全生产反“三违”专项检查展开
为切实加强燃气领域安全防范工

作，保障人民群众生命财产安全，市天
然气公司积极根据上级部署，于近日组
织开展了安全生产反“三违”专项检查。

检查组前往南市路道路改造、东湖
花苑给水管道改造后建施工现场进行

检查，结合总部加强后建工程安全保护
管理要求，重点检查现场安全警示标志
是否齐全，以及安全告知、安全措施是
否到位等。之后，前往吾悦广场、水洞
埭商业街等人员密集场所进行客户端
用气安全检查，查看是否存在“两气混

用”“私接私用”等违规现象。随后，至
工程施工现场排查防暑降温以及施工
作业安全措施执行情况。针对检查中
发现的风险隐患，实行清单化管理，逐
一登记在册，明确整改措施、责任人、完
成时限，限期办结、动态清零。

接下来，天然气公司将开展“反违
章大家谈”活动，指导一线班组结合作
业实际，分析违章易发点。同时，建立
健全奖惩机制，加大隐患治理奖惩力
度，确保安全生产合法合规。

■通讯员 朱轩逸

集中学习党的二十届三中全会精神
天然气公司党支部召开第三季度党员大会

近日，市天然气公司党支部召开第
三季度党员大会，组织全体党员集中学
习党的二十届三中全会精神。

会上，全体党员认真学习了《中共
中央关于进一步全面深化改革、推进中
国式现代化的决定》，并以支部书记领

学、视频辅学、解读深学等形式，着重学
习其丰富内涵和精神实质，深刻领会进
一步全面深化改革的主题、重大原则、
重大举措等。

会议要求全体党员进一步提高政治
站位，把学习宣传贯彻党的二十届三中

全会精神作为当前和今后一个时期的重
大政治任务，坚持把学习全会精神作为
党的创新理论指导实际工作的一项重要
任务，深入学习研究，把握重点要求，聚
焦主责主业，找准结合点、切入点、发力
点，切实把学习成效转化为做好本职工

作、推动企业高质量发展的生动实践。
下一步，天然气公司党支部将继续做

好党的二十届三中全会精神的学习宣贯，
深入学习研究，进一步解放思想、转变观
念、担当作为，把全会精神贯彻落实到各
项实际工作中去。 ■通讯员 周敏洁

热情细致服务
赢得用户赞誉

“你好！我要表扬今天上午给我家安装燃气的
师傅，他工作很专业也非常认真细心，帮我家处理好
了燃气，现在能正常使用了，我要好好夸夸他……”
近日，市民陈奶奶激动地致电“967677”服务热线，对
市天然气公司的陆秋强师傅表示感谢。

原来，陈奶奶家中的燃气灶一直出现毛病，让她
非常烦恼。后来她新买了一台燃气灶，并向天然气
公司申请燃气复接业务，但听到回复说正常情况下
需要按受理时间排队提供服务后，可把陈奶奶急坏
了。“服务是有弹性和温度的”，在接到求助电话后，
陆师傅当天上午便冒着酷热赶到陈奶奶家中，一边
跟老人聊家常，一边细心地将燃气灶装好、点火调
试。临走前，还反复叮嘱陈奶奶用完燃气后一定要
记得关火、关阀门，注意用气安全。

陆师傅热情认真的服务态度，赢得了陈奶奶的
赞誉，也让群众对天然气公司的服务更加信赖和满
意。天然气公司表示，将持续提升服务水平，用心服
务好每一位用户。 ■通讯员 冯 伟燃气安全知识宣传形式多样

近期，市天然气公司在我市居民住
宅区、沿街门市等地广泛张贴“燃气安
全警示”标牌，呼吁市民共同保护燃气
设施，增强燃气安全意识。

宣传人员按照“突出重点、持续推

进、全面覆盖”的原则，走街串巷将“燃气
安全警示”标语标牌张贴在醒目位置，营
造社会面燃气安全宣传氛围，让燃气安
全知识成为群众茶余饭后拉家常的交
谈重点。同时，还向前来咨询的居民讲

解燃气安全知识，倾听居民的心声和建
议，并对提出的问题和意见进行答疑解
惑，帮助居民更好地理解提示内容。

通过此次宣传活动，进一步普及了
燃气安全知识，提升了群众的燃气安全

意识。天然气公司表示，将借助各类场
所的LED显示屏、广告牌，高频次、不间
断投放“燃气安全提示”及各类燃气安
全知识，将燃气安全宣传触角延伸到各
个角落。 ■通讯员 冯 伟

我市参赛队嘉兴社会消防组织技能竞赛获佳绩
日前，市消防救援局掌声阵

阵、鲜花似锦，全体消防救援人员
整齐列队，迎接2024年嘉兴市社会
消防组织技能竞赛参赛队员载誉
归来。

据了解，本次竞赛项目丰富多

样，既包括理论测试，又涵盖了体
能项目、技能项目、团队操法的比
拼。在竞赛过程中，参赛队员充分
发扬“不怕苦、不怕累”的战斗精
神，以高昂的斗志和精湛的技能投
入到每一个比赛环节，展现出了良

好的专业素养和技能水平，最终获
得无编制消防救援站团体总分第
二名、单位（企业）专职消防队团体
总分第三名的佳绩。

■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君

开展新消防员“六个一”下队工作
为切实加强新消防员下队后的

管理教育工作，帮助新消防员顺利度
过“适应期”，市消防救援局扎实做好

“六个一”下队工作。
一场欢迎仪式，踏上新的征程。

8月 29日下午，新消防员迈着有力的
步伐踏入营区大门，全体指战员整齐
列队，以热烈的掌声欢迎新队友的到
来。迎接人员纷纷上前帮助提行李、
拎东西，使新消防员感受到消防大家
庭的温馨。

一个亲情电话，缓解思乡之情。
该局利用休息时间组织新消防员与
家人亲情通话，给家人报平安、道温
暖，缓解新消防员对家人的思念，消
除亲人们的担心挂念。同时，队站干

部邀请新消防员家属加入家属沟通
交流群，定期向家属反馈工作和生活
情况，促进新消防员调整心态、安心
工作。

一顿美味饭菜，感受家的温暖。
大队准备了可口的晚餐，为新消防员
接风洗尘，现场温馨的氛围，消除了
新队员在陌生环境的紧张感，以贴心
的行动让他们实实在在感受到来自
消防大家庭的关怀。

一场谈话交心，确立奋斗目标。
队站干部通过与新消防员进行谈心
谈话，全面了解掌握其家庭情况、社
会经历、生活习惯等基本情况，把准
新队员的思想脉络，倾听他们的心
声，解答他们的疑惑，分享自己的经

验和感悟，帮助新队员树立今后的奋
斗目标。

一次队史教育，激发使命力量。
通过参观队史馆，向新队员讲解队伍
所取得的各项成绩，让他们在参观中
熟悉了解队站荣誉，引导他们立足岗
位踏实工作，敢于争先，不断增强使
命感，树立集体荣誉感。

一次情况调查，确保队伍稳定。
队站干部严格按照要求对新消防员
的个人征信、消费记录进行检查，并
对个人物品进行了仔细清点，帮助新
消防员归整个人物品，确保安全工作
落在实处，及时将安全隐患消除在萌
芽状态。 ■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君

平湖消防切实加强新消防员下队后管理教育

平湖消防联合市场监管部门进行消防产品检查
近日，市消防救援局联合市市

场监管局，开展消防产品专项检
查。

行动期间，检查人员深入全墅
智慧酒店等单位，严格按照《消防
产品监督管理规定》和《消防产品
现场检查判定规则》等法律法规，

从细、从小入手，就各单位场所配
备的手提式干粉灭火器、防毒面
罩、消防水带、室内消火栓等各类
消防产品是否保持完好有效、是否
存在以次充好的情况等进行了严
格的检查，并现场使用手机扫码详
细了解消防产品标识、性能参数等

是否符合标准。
下一步，平湖消防将持续开展

消防产品专项检查，全力打击假冒
伪劣消防产品，切实提升广大群众
的防范意识，共同维护辖区良好的
消防安全环境。■记者 杨思慧

通讯员 俞强美 沈君君


