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天气转冷，如何呵护心血管？
气温变化如何影响心血管健康？

在季节转换、冷空气活动频繁
的时候，心血管疾病高发，主要与气
温低、运动少、吃得多、常感染这四
个因素有关。当天气寒冷时，人体
的毛细血管收缩、心率加快、血压升
高，导致心脏的工作压力增大，进而
诱发心绞痛或者心肌梗死。体质差
的老年人在气温降低时常常合并感
冒、流感等呼吸系统疾病，也容易诱
发急性心肌梗死和猝死。

心血管疾病患者如何应对寒冷考验？

心血管疾病患者应注意以下几
个方面：第一，根据气温和自我感觉
适当增减衣物。季节变换时，大家出
门不妨多带一件外套。第二，饮食不
要过于滋补。对于心血管疾病患者
来说，高盐、高脂饮食无异于疾病进
展的“加速器”。在饮食上，患者应做
到荤素搭配，以低盐、低脂饮食为
宜。第三，适度运动。适度运动可以
促进血液循环。在季节变换时，心血

管疾病患者不要停止运动。即使在
家里不出门，也要尽量减少久坐。运
动应量力而行，避免在清晨、晚上视
野不清或雾霾天气时进行户外运动。

心血管疾病患者应遵循什么运动原则？

“生命在于运动”对心血管疾病
患者同样适用。心血管疾病患者应
坚持运动，每周至少进行150分钟的
中等强度运动或者75分钟的高强度
运动。寒冷时节，推荐的运动项目

包括慢跑、登山、快走、球类运动等。

高血压患者在饮食上要注意什么？

在日常饮食方面，高血压患者
要注意补钾、减钠。钠盐会升高血
压，建议高血压患者减少钠盐摄入，
每人每天食盐摄入量不超过 5克。
多吃富含钾的食物，如小米、小麦、
菠菜、香蕉等。远离高脂、高糖食
物，少吃生冷、辛辣的食物，多摄入
新鲜蔬菜、水果、全谷物。

为什么晒太阳后会感觉疲倦？
很多人在晒完太阳后不仅有放

松的感觉，还会感到疲倦。那么，造
成这种现象的原因是什么呢？

脱水。晒完太阳后感觉疲倦的
最常见原因之一就是脱水。待在户
外的高温环境中会导致身体通过出
汗迅速失去水分。即使是轻微程度
的脱水也会显著影响能量水平，导
致疲劳、难以集中注意力和情绪改
变。由于身体依靠水来调节体温和
支持关键的生理功能，因此当体内

含水量不足时，就会感觉懒散。
体温调节。体温调节是晒太阳

后感觉疲劳的另一个原因。当你暴
露在高温下时，身体会通过出汗来
努力降温，并将更多的血液循环到
皮肤表面。由于这个过程耗费了能
量，因而会让人感觉疲倦。

紫外线对身体的影响。紫外线
不仅影响皮肤，而且影响能量水
平。当身体试图修复紫外线造成的
损失时，就会引发免疫反应。即使

没有明显的晒伤，身体依然要消耗
能量来应对紫外线辐射的影响，阳
光照射引起的免疫反应会让人感觉
疲劳。另外，长时间暴露在阳光下
会增加褪黑素的分泌量，褪黑素的
主要作用就是调节睡眠，这就导致
了瞌睡感。

昼夜节律被扰乱。身体的昼夜
节律（或称生物钟）负责调节睡眠-
觉醒周期，而阳光对生物钟的功能
起到了重要作用。虽然暴露在阳光

下通常会通过增加血清素来促进清
醒，但长时间晒太阳会扰乱昼夜节
律，干扰身体保持清醒的自然信号，
从而引发疲劳感。

营养消耗。晒太阳会造成身体
出汗，从而失去必要的营养物质和电
解质，钾、钠、镁等营养物质对肌肉功
能和能量生成至关重要，当这些矿物
质减少时，耐力也会降低。如果没充
分补充这些营养物质，就会出现肌肉
痉挛或全身无力的症状。

呼吸道疾病高发季，该怎样应对？
冬春季是呼吸道传染病的高

发季节。中国疾病预防控制中心
研究员常昭瑞说，随着气温逐渐下
降，流感、肺炎支原体感染以及呼
吸道合胞病毒感染等呼吸道疾病
上升风险逐渐增加，可能会面临多
种呼吸道传染病叠加或同时流行
的风险。虽然这些疾病的病原体
不同，但是其传播途径相似，主要
通过呼吸道飞沫和接触传播，感染
者是主要传染源。

对于有疫苗可预防的呼吸道
疾病，应尽早按照接种程序开展疫
苗接种，尤其是儿童、老年人和有
慢性基础性疾患的人群。目前，我
国已建立包括流感病毒、呼吸道合
胞病毒等 15种常见呼吸道病原体
的急性呼吸道传染病哨点监测系
统，可以实时掌握呼吸道传染病流
行的趋势以及病原谱，保护公众健
康。

冬季到来，儿童肺炎支原体感
染有增多趋势。北京儿童医院主
任医师王荃说，儿童肺炎支原体感
染以呼吸道症状为主，主要表现为
发烧、咳嗽、咽痛、流涕，还有一些

孩子会出现耳痛、鼻塞、打喷嚏等
症状。咳嗽是比较有特征性的，常
常是干咳，尤其是刺激性干咳。另
外，还有少部分孩子会有黏痰，有
些会出现喘息、呕吐、腹泻等症
状。如果孩子出现持续高热，可能
病情比较重，需要及时就医。

肺炎支原体感染主要采用核
酸检测和抗体检测，核酸检测特异
性、灵敏度都比较高，适合早期快
速诊断。治疗肺炎支原体感染，首
选药物是大环内酯类药物，包括阿
奇霉素、克拉霉素等，但需要在医
生指导下使用。对于绝大多数孩
子来说，呼吸道感染都是轻症，而
且是自限性病程，一周左右就会痊
愈。 摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
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党员志愿者守护万家“烟火气”
近日，市天然气公司党支部组织党

员志愿者服务队开展了“党建引领聚合
力，守护万家‘烟火气’”志愿者服务活
动，为居民用户提供入户安检服务，协
助公司完成本年度居民入户安检任务。

活动中，公司党员志愿者化身安检
员，前往市区各已通气小区居民家中，使
用专业燃气检漏仪进行检测，确保无漏气
现象。同时，查看是否存在燃气安全隐
患。针对检查中发现的问题，党员志愿者

耐心讲解安全用气知识，并提醒用户及时
进行整改。此外，还向广大居民发放安全
宣传单，详细向居民们讲解燃气安全知
识，不断提高用户的安全用气意识。

天然气公司党支部表示，将以此次

志愿服务为契机，紧扣“党建引领聚合
力，守护万家‘烟火气’”主题，以安全用
气和防范事故为重点，不断提升服务质
量，以实际行动为广大居民营造和谐安
全的用气环境。 ■通讯员 周敏洁

本年度“瓶改气”任务提前完成
11月21日，随着财苑土菜馆天然气

管道阀门的开启，市天然气公司提前一
个月完成本年度“瓶改气”（100家用户）
任务，为“平安平湖”建设贡献了力量。

自餐饮行业“瓶改气”工作开展以
来，天然气公司在市政府的领导下，联
合建设、市场监管等部门，组建了“瓶改
气”专项领导小组，专门处理主城区现
存及新建餐饮行业的燃气使用相关事
宜。针对小餐饮行业，出台了极具吸引

力的惠民政策，涵盖燃气管道设施设备
租赁、零首付以及限时开通等便利举
措，极大地减轻了小餐饮从业者的负
担。与此同时，市政府协同建设部门大
力开展餐饮行业整治行动，严厉打击违
规使用瓶装液化气的现象。城区范围
内违章设置的瓶装气接驳点被逐一取
缔，私人违规运送瓶装液化气的行为也
成为重点查处对象，这一系列举措有效
提升了全市的安全系数。

在燃气管道铺设与连接方面，新的
燃气管道巧妙借助市政道路管网或已
建成的低压局域管网中的天然气管道
进行接驳，采用钢管或镀锌管作为连接
硬件，用气设备与供气管道之间统一使
用金属不锈钢波纹管连接，成功规避了
胶管老化所带来的安全隐患。无论是
已配套使用天然气的餐饮用户，还是新
建的天然气餐饮用户，均配备了先进的
可燃气体报警装置。一旦检测到燃气

泄漏，该装置会立即启动阀门切断功
能，从根源上杜绝了重大燃气事故发生
的潜在风险。

“瓶改气”工作的开展，从源头上
有效降低了燃气事故发生的概率。在
推进“瓶改气”民生工程中，天然气公司
取得了阶段性显著成果，今后将继续着
力构建起“政府有效监管、企业规范施
行、行业整体减负”的格局。

■通讯员 余 汛

专题调研助推老旧小区
燃气管道改造

近日，市纪委市监委派驻
第二纪检监察组一行赴当湖
街道华家新村小区实地调研
燃气管道改造情况。

华家新村小区共有居民
980户，是全市首个燃气立管
改造老旧小区。前期，由市建
设局、市天然气公司、当湖街
道、小区业委会等多方组建的
燃气改造工程专班共同梳理
了小区内33栋楼、188根户内
管道布局情况，充分听取居民
意愿，实地查找了华家新村燃
气管道存在的问题，制订了专
项改造方案。

调研组一行详细查看了
管道铺设进度、施工质量等
情况，询问改造中遇到的困
难。同时，走进居民家中，了
解他们对于改造工程的诉求
等。

调研组表示，老旧小区燃
气管道改造关乎居民生活安
全与便利，是一项重要的民生

工程。各相关部门要加强协
同配合，加快改造进度，确保
施工安全与质量，尽量减少对
居民日常生活的影响。要充
分听取居民意见，及时解决出
现的问题，让这项改造工程真
正惠及广大老旧小区居民，为
居民营造更安全、舒适的居住
环境。

市天然气公司表示，将持
续开展老旧小区燃气管道改
造工作，及时消除安全隐患，
切实保障燃气安全稳定供
应。 ■通讯员 方 超

天然气公司参加管道燃气规模化改革会议
平湖市管道燃气企业扁平化和规

模化改革工作会议于近日召开，市天然
气公司、独山燃气等单位相关负责人参
加会议。

会上，市建设局相关负责人解读
了《平湖市管道燃气企业扁平化和规

模化改革实施方案》（初稿）内容，详细
介绍了改革路径和实施进程。与会各
方一致认为，需进一步完善管道燃气
安全管理运行调度中心的职责框架，
以更加清晰地界定其在整个燃气安全
管理体系中的定位与核心作用。会议

强调，要逐步推进管道燃气规模化改
革，进一步优化管道燃气市场经营布
局，提升我市燃气行业安全管理、气源
供应、应急保供等整体联动能力，保障
我市管道燃气市场管理规范、经营有
序、安全可控。

会议还就统一调度管理模式进行
了充分讨论，并就下一步工作进行了总
体部署。下一步，天然气公司将积极配
合扁平化、规模化改革工作，进一步提
升企业竞争实力，为平湖经济发展添砖
加瓦。 ■通讯员 庄学良

平湖消防对辖区专职队开展督查
近日，市消防救援局组织人员深

入辖区专职队，开展实地督导检
查。

督导人员主要检查专职队员个

人防护装备是否齐全、车辆器材是否
完整好用、油料是否充足、对车辆器
材装备操作使用是否熟练等。同时，
着重强调作战训练安全的重要性，要

求专职队员提高安全意识，加强车辆
器材装备的维护保养，全力做好执勤
备战工作。

下一步，平湖消防将继续加

强辖区专职队的检查指导工作，
切实提升乡镇灭火救援能力和水
平。

■通讯员 俞强美 沈君君

消防安全集中夜查行动展开
近期，市消防救援局组织人员深

入辖区“两房一店”、大型商业综合
体、“九小场所”、电动自行车等领域，
开展消防安全夜查行动。

行动中，检查人员重点围绕单

位场所“生命通道”是否畅通、电动
自行车是否违停和违规充电、是否
违规用火用电、是否存在“三合一”
等情况开展检查，并现场测试了消
防设施器材，抽查了员工消防安全

基本知识掌握情况。针对检查中发
现的问题，检查人员提出了整改意
见，并提醒相关负责人要时刻保持
警觉，高度重视消防安全工作，做好
日常防火巡查。

市消防救援局表示，将持续开展
消防安全夜查行动，大力普及消防安
全知识，进一步提升火灾风险防范水
平。

■通讯员 俞强美 沈君君

在建工地消防安全演练举行
近日，市消防救援局组

织人员来到我市明湖科创产
城之窗项目处，开展在建工
地消防安全演练。

演练模拟生活区宿舍因
突发电路火灾，导致整个生
活区起火冒烟。“火灾”发生
后，现场安全管理人员立即
拨打“119”报警电话，同时
组织生活区内人员紧急疏
散和进行初期火灾处置。
在各组人员的通力配合下，
此次在建工地灭火救援实

战演练圆满完成了各项既
定科目。随后，消防救援人
员对此次消防演练作了点
评，详细讲解了建筑工地火
灾的特点和日常易发生火
灾的部位及应注意的事项，
并对各类消防器材进行了
系统的介绍和演示。

通过此次演练，进一步
增强了建筑行业人员的消防
安全意识，提高了他们的应
急处置能力。
■通讯员 俞强美 沈君君
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