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中老年人跑步要注意什么？
健康评估先行。有慢性病或长期未运动

者，建议先体检并咨询医生。
跑前做好热身。先进行低强度运动，如慢

跑、拉伸，让身体逐渐适应。
跑时注意安全。看清脚下有无障碍物；如

果有不适立即停止运动并就医；掌握跑步节
奏，尽量做到先慢后快，或者匀速前进。

坚持循序渐进。刚开始跑不要追求速度，
频次上每周跑两三次即可。

做好关节防护。选择缓冲好的跑鞋，可佩

戴护膝，优先在塑胶跑道、沥青路面跑步，用全
脚掌或者前脚掌着地，减少地面对踝关节、膝
关节、髋关节的反作用力。

跑后整理放松。跑步结束后可继续慢跑或走
一两公里，再进行拉伸。适当添加衣物，注意保暖。

立夏养阳 重在养心
立夏将至。立夏是二十四节气中夏季的

第一个节气，标志着自然界从“生”到“长”的
转变。首都医科大学附属北京中医医院普
外/肿瘤外科副主任医师于淼提醒，立夏期
间，升温快、雨水频、湿气重，南方“湿热”与
北方“燥热”并存。中医认为，“夏气与心气
相通”，立夏养生需以“心”为核心，兼顾护阳
与祛湿。

“夏季心火易旺，表现为心烦失眠、口干舌
燥、血压波动。”于淼指出，此时可多吃红色食

物，如樱桃可补心血，红豆可清心火，西红柿可
以敛汗生津。此外，每日按揉内关穴（手腕横
纹上3指），可宁心安神、缓解心悸。

立夏时节湿热困脾，容易导致食欲下降、
腹胀、疲劳，甚至湿疹频发。于淼说，推荐食
疗祛湿，比如用冬瓜、薏米、扁豆煮汤，或饮用
陈皮茯苓茶，有助健脾利湿。药膳方面，可以
选择四君子粥，温和补气，特别适合脾胃虚弱
者。

“立夏时节，需注意起居有常、饮食清淡、

运动适度、静心戒怒。”于淼建议，晚睡不要超
过 23点，以顺应阳气升发；午睡 30分钟，可养
心护阳、缓解“夏打盹”。饮食注意增酸少苦，
例如乌梅、柠檬、山楂可生津开胃；苦瓜、莴笋
等苦味食物食用过量易伤脾胃，湿热体质者尤
其慎食。运动以温和为主，如清晨或傍晚散
步、打太极拳，微微汗出即可；大汗后要及时饮
用淡盐水，补充电解质。情志方面，需静心戒
怒，避免“情绪中暑”，可以听舒缓音乐、练习书
法，或午后静坐10分钟，调息凝神。

调理失眠，中医这么做
人的一生大约有 1/3的时间在睡

眠中度过，长期失眠不仅会降低人体
免疫调节能力，还会增加患心血管病、
糖尿病、肿瘤等疾病的风险。辨证调
理失眠，中医有哪些好方法？

心脾两虚型失眠，表现为不易入
睡、多梦易醒，并且伴有心悸健忘、食
欲不振、倦怠乏力等症，女性还会经期
紊乱、经量减少。调理以健脾养心为
主，平时可以多吃一些红枣莲子粥、党
参炖鸡汤、桂圆煮蛋。可适量运动，但
要避免剧烈运动耗伤气血。

肝气不疏型失眠，表现为急躁易
怒、失眠多梦、焦虑不安、心思重、彻夜
不眠，同时可伴有头晕耳鸣、口干舌
苦、便秘尿黄等症。调理以疏肝解郁
为主，要学会调节情绪，训练自己转移
注意力的能力。可适量增加户外运
动，平时用莲子心、百合、玫瑰花泡水

代茶饮。
肝肾阴虚型失眠，表现为心烦不

安、失眠多梦、腰膝酸软，伴有头晕耳
鸣、记忆力减退、眼睛干涩、口干、五心
烦热等症，女性较为常见。调理以滋
补肝肾为主，应减少看电视电脑的时
间，平时可用西洋参、枸杞冲泡代茶
饮，或用黄连适量配阿胶、鸡蛋黄煎制
熬膏服用，7天为一疗程。

（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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天然气公司开展燃气配套专项调研
为加快推进老旧小区及农村新社区天然

气配套覆盖，市天然气公司近日赴新仓镇开
展专项调研座谈。座谈会由新仓镇村镇办组
织，镇域内10余个零散小区所属社区负责人
到场，共同探讨燃气接入难点与实施路径。

本次调研聚焦新仓镇老旧住宅及农村

新社区燃气配套需求而展开。据了解，镇内
现存零散老旧小区多为 20世纪 90年代建
成，存在庭院管网缺失、居民用气意愿分散
等问题。会上，各社区负责人提交了10余个
农村新社区小区居民用气意向统计数据，其
中超 70%住户支持天然气接入。天然气公

司表示，自 2018年启动“三进”工程（进老旧
小区、农村新社区、小餐饮行业）以来，全市
已完成 1万余户老旧小区居民用气管道改
造，此次调研将延续“政府统筹、企业协同、
居民共议”的模式。

这次座谈会既让企业听见基层真实声

音，也让社区成为民生工程共建的主体。“燃
气管道连接的不只是灶台，更是政府、企业
与百姓的‘连心桥’。”随着 10余个零散小区
改造时间表的明确，一幅“蓝焰入户、幸福升
温”的民生画卷正在徐徐展开。

■通讯员 余 汛

天然气民生实事项目加快推进
近期，市天然气公司加快福嘉公路市政燃

气管道迁改工程建设工作，推进市民生实事项
目建设，确保福嘉公路提升改造工程顺利进行。

城市道路提升改造是一项综合工程，旨在
优化交通功能，提升安全性，改善城市环境。
福嘉公路燃气管道迁改项目已纳入本年度市

民生实事项目。为确保该道路提升改造工作
顺利进行，天然气公司以民生需求为导向，科
学统筹、高效协同，将市政燃气管道改造与城
市道路提升工程同步推进，不仅优化了城市基
础设施功能，更以集约化施工减少了对市民生
活的影响，彰显了国企的责任担当。

该燃气迁改工程施工前，天然气公司组
织人员联合设计人员进行了详细的现场勘
察，了解道路提升改造的具体方案，优化燃
气管道布局，施工单位根据道路改造的进度
采取分段作业、错峰施工等措施，最大限度
减少了不同施工作业内容的相互影响，在安

全、保质的情况下加快施工进度。
天然气公司表示，将继续秉持“便民、高

效、安全”的理念，加快推进燃气管道迁改工
程建设，助力福嘉公路道路提升改造工作，
为广大市民创造更安全、更便捷的生活环
境。 ■通讯员 毛丽娟

节前检查筑牢
燃气保供“安全网”

日前，市天然气公司组织人员开展了
“五一”节前安全检查，确保节日期间燃气
安全保供。

检查组以“四不两直”的方式，至天然
气公司门站、LNG站、门卫值班室、后建施
工等区域开展检查，重点检查节日期间值
班值守、气源保供、管线保护、防汛防台、
治安消防等落实情况。检查组仔细查阅
了报警处置、SCADA画面分析、后建施工
等方面的台账，并现场抽查了一线人员
SCADA画面分析、应急处置、安全迎检等
方面的掌握情况，要求进一步提高安全意
识、筑牢安全防线，全力以赴保障“生产底
数清楚、基础工作扎实、隐患排查全面、应
急响应迅速”，确保节日期间安全生产各
项工作真正落实。 ■通讯员 庄学良管道燃气进村镇 用气宣传筑民安

近日，市天然气公司组织人员参加了广陈镇村
镇办召开的燃气安全工作会议。会议旨在进一步
强化村镇燃气安全管理，提升群众燃气安全意识。

会上，天然气公司就该镇区域内目前燃
气管道覆盖范围、用户体量，以及在村镇燃气
安全方面所做的工作进行了详细介绍。同

时，以此为契机，对村镇燃气管道巡检维护做
法和安全用气注意事项进行了分享，并会同
村镇办工作人员以及消防、综合执法等相关
部门，就当前村镇燃气安全面临的突出问题
展开了深入的讨论，针对这些问题，共同探讨
解决方案。广陈镇村镇办负责人对天然气公

司在村镇燃气安全保障方面的一系列工作成
效表示肯定，并提出了两个方面的要求：一是
各村社区要协同燃气公司，进一步加强对村
镇燃气用户的规范用气宣传和监管力度，实
现燃气使用安全监管无死角。二是燃气公司
要与村镇等各相关部门建立更为紧密的协作

机制，形成强大工作合力，共同推进村镇燃气
安全工作持续向好发展。

天然气公司表示，将积极与各镇街道及
相关部门携手，深入落实各项措施，为村镇
居民的燃气使用安全保驾护航，共同营造平
安和谐的村镇环境。 ■通讯员 冯 伟

保密宣传教育活动形式多样
为全面落实新时代保密工作要

求，切实增强全员的保密责任意识
和专业能力，工行平湖支行以“共筑
保密防线，公民人人有责”为行动指
引，深入开展保密宣传教育活动，通
过“内部强基、外部拓展”双轮驱动，
推动保密工作落到实处。

在内部教育体系建设上，该行组
织全员参与“共上一堂保密纪律课”，
深入学习保密法律法规与行业规范；

结合主题党日活动等载体，开展保密
观学习活动，通过专人解读、案例剖
析等形式，深化员工对保密工作重要
性的认识。同时，通过观看保密警示
教育片、开展知识测试等多元化方
式，引导员工树牢底线思维，将保密
责任意识融入日常工作。

对外宣传工作中，该行充分发挥
金融网点阵地优势。在办公区、营业
网点电子屏循环播放保密公益广告，

布设主题宣传展板，向到店客户发放
保密知识手册，构建常态化宣传阵
地。此外，组建专业宣讲团队，主动走
进社区、校园、企业开展专题宣讲。针
对老年群体，结合电信诈骗典型案例，
讲解防范泄密风险要点；为企业员工
剖析商业秘密保护实践经验；面向青
少年，通过趣味问答、情景模拟等形式
普及保密基础知识。活动期间，工作
人员同步开展反诈知识宣传，将保密

教育与金融服务深度融合，切实提升
公众保密意识与安全防范能力。

保密专题宣传活动的开展，有
效提升了员工的保密工作水平，扩
大了保密知识社会普及面。工行平
湖支行表示，将始终牢记“保密工作
无小事”的要求，持续完善保密教育
长效机制，创新工作方法，强化责任
落实，为维护国家安全、服务地方经
济社会发展贡献金融力量。

平湖工行深化网点改革做优金融服务
在数字化转型与客户需求升级

的行业变革中，工行平湖支行坚守
金融工作的政治性、人民性，以网点
运营改革为核心抓手，通过智能化
服务创新与业务流程优化，构建高
效普惠的金融服务体系，实现客户
体验、网点效能与社会贡献多重提
升。

该行聚焦“减负赋能增效”目
标，将“以客户为中心”的理念贯

穿改革全过程。一方面，大力推
广手机银行预约取号功能，通过
工作人员主动引导客户线上预约
业务，形成“线上预约、到店即办”
的服务闭环。这一模式精准匹配
客户需求与服务资源，有效缩短
现场排队时间，优化网点客流管
理效率，让“数据跑路”替代“客户
跑腿”，切实提升金融服务的便捷
性与可及性。另一方面，积极拓

展“远程柜”服务应用，将客户信
息维护、密码重置、转账汇款等高
频基础业务纳入远程办理范畴。
通过现场指导操作智能机具及线
上平台，推动客户熟悉数字化服
务流程，在提升服务效率的同时
减轻柜面压力，释放人力资源，聚
焦复杂金融需求，实现服务从“标
准化”向“精细化”跃升。

网点运营改革的深层价值，在

于通过服务模式迭代释放金融服务
实体经济的新动能。该行以智能化
手段和流程再造为支撑，将更多资
源投向区域重点产业、小微企业及
民生领域，以高效精准的金融供给
助力经济循环畅通。此举既是应对
行业变革的主动转型，更是国有银
行服务国家战略、打通金融服务“最
后一公里”的生动实践，为经济社会
发展注入了金融力量。

入企宣传反诈 构筑安全防线
工行平湖支行结合实际，

以“金融知识进企业”活动为有
力抓手，将专业的反诈知识送
到企业身边，全力筑牢金融安
全屏障。

该行深入我市多家重点
企业，精心策划一系列特色反
诈宣传活动。打造“反诈知识
闯关打卡空间”，把防范“套路
贷”、识破“虚假征信修复”骗
局等核心反诈知识巧妙嵌入
趣味答题关卡。企业员工成
功通关后，不仅能全面系统地
学习反诈知识，还能参与抽
奖，获取惊喜礼品。这一创新
举措极大地激发了企业员工
的参与热情，让反诈学习从

“被动接受”转变为“主动探
索”。与此同时，工作人员向
企业员工发放内容丰富的反
诈宣传资料，结合本地发生的

典型案例，对金融消费者权益
保护、账户安全管理等基础知
识进行详细讲解，深度剖析开
户、转账、取现等环节中潜藏
的诈骗风险，并传授实用的防
范技巧。

面对企业员工提出的各种
问题，工作人员凭借丰富的专
业经验，以真实案例为支撑，耐
心细致地答疑解惑，帮助企业
员工树立风险防范意识，提升
他们识别和应对诈骗的能力，
赢得企业的高度赞誉。

工行平湖支行表示，将持
续探索反诈宣传的新形式、新
方法，不断丰富宣传内容，通过

“线上赋能+线下深耕”的模式，
拓宽反诈知识传播的覆盖面，
助力企业构筑坚固的反诈防
线，营造健康、和谐的区域金融
生态。

平湖工行资讯
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