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“干湿垃圾分类装，有害垃圾定点放。绿色

车墩家家行动，垃圾分类你我共行。”今天的垃圾

上门收集工作又开始啦，伴随着提示音，车墩集

镇上商铺的工作人员陆续将分类好的干湿垃圾

拿到了店门口，等待着环卫收集员上门收集，这

样和谐有序的场景已经成了车墩大街上一道美

丽的风景。

为了将垃圾分类落到实处，引导市民从源

头上将垃圾分好类，自 2018 年以来，车墩镇严

格按照上级要求，扎实做好前期摸底调研工

作，通过多方合力，建立完善的垃圾上门收集

管理制度。

“干嘛还要垃圾上门收集呀，这不是多此一

举么？以前都是不分类收集的呀？”刚开始开展

垃圾上门收集的时候，收集员们都表示不理解。

于是就组织他们到上海老港固体废弃物综合利

用基地学习。收集员们在观看了垃圾分类宣传

片、垃圾处理流程、垃圾处理操作后不约而同地

发出了感叹：“原来我们每天要产生那么多的垃

圾啊，那么多垃圾如果不分类的话只能焚烧掉

了！”“原来垃圾处理已经超负荷了。”“原来有那

么多人在为垃圾分类努力！”直观的体验让收集

员们体会到了垃圾分类的重要性，明白了从源头

上把垃圾分类将有助于提高垃圾处理效率。于

是收集员们纷纷在墙上印上了自己的手印，决心

在今后的上门垃圾分类收集工作中怀有一颗公

益心，成为垃圾分类的践行者。

前期，车墩镇陆续对影视路、影城路、影维路

等沿街门店发放垃圾上门收集告知单，对各门店

普及垃圾分类的小知识以及垃圾分类的重要性，

给这些门店发放了分类垃圾桶，将垃圾分类理

念、垃圾桶的使用方法、垃圾上门分类收集的操

作流程一一告知门店业主，并及时记录下门店业

主的想法与建议，为进一步完善垃圾分类收集工

作打下基础。通过前期努力，门店业主的配合度

非常高，并自愿签订承诺书，积极加入到了垃圾

分类收集的队伍中。

目前，车墩镇已发放400余只分类垃圾桶，并

成立垃圾上门收集小组。垃圾上门收集工作分

为上午餐厨垃圾收集（7：30-9：00）；上午垃圾上

门分类收集（9：00-11：30）；下午垃圾上门分类收

集（1：30-15：00）三档，并由收集员将各门店干湿

垃圾收集量记录在垃圾上门收集日报表上生成

台账，为进一步完善管理提供依据。经过几个月

的努力，垃圾上门分类收集卓有成效，切实改善

了街面环境。

业主们纷纷点赞这种新模式，也实实在在

地感受到了它带来的好处。未来，车墩镇计划

在联营路、北松公路、南姚路、李高路、车峰路、

影佳路等开展垃圾上门收集，预计增发 300 余

只分类垃圾桶，上门收集小组成员扩增到 8 人 8
车，将覆盖车墩集镇所有门店，进一步完善长

效科学管理机制，为在源头上促进垃圾分类贡

献力量。

说到润肠通便，很多人首先想到

香蕉。在朋友圈里，香蕉更是被当作

“通便神药”。

现实生活中，经常有人本想吃几

根香蕉来润肠通便却便秘了。这种情

况很可能是因为吃的是生香蕉。

未成熟的香蕉里含有鞣酸，过多

的鞣酸会跟胃里的食物蛋白质结合，

形成不易消化吸收的鞣酸蛋白，加重

便秘。香蕉越生，含有的鞣酸就越多，

越容易影响消化，还会影响铁、钙、镁

等营养元素的吸收。

实际上，即使是熟透的香蕉，也并

非是润肠通便的首选水果。饮食中膳

食纤维不足、喝水太少、肠道动力较差

都是导致肠子里的大便难以排出的可

能原因。如果是因为吃太多肉类、煎

炸食物等导致的便秘，通过增加膳食

纤维摄入可以改善。单从膳食纤维来

说，香蕉改善便秘的作用确实不明

显。每 100克蕉类的膳食纤维含量大

约为 1.2~3 克，在水果中还算比较高，

但与成人每天 25~30克的推荐摄入量

相比是远远不足的。

而在膳食纤维的质量上，香蕉主

要含可溶性膳食纤维，通便效果不如

不可溶性膳食纤维。而后者在蔬菜、

豆类、粗粮中含量较多。所以，吃香蕉

治便秘效果有限。

想要解决便秘问题，建议全面调

整膳食结构。根据中国居民膳食指

南建议，成人每天宜摄入 25~30 克膳

食纤维，相当于每天吃约 300 克粮

食、300~400 克蔬菜、100~200 克水果

才能达到。

各类食物中，粗粮、部分薯类、豆

类、坚果、蔬菜及水果的膳食纤维含量

较高，建议可以适当多吃。另外，最好

不要通过喝水果汁来补充膳食纤维，

因为膳食纤维主要存在于果肉中，榨

成汁后膳食纤维的含量会减少。

此外，运动可以促进肠道的血液

循环，还能够促进消化以及肠胃蠕动，

对排便有很好的作用。

摘自《当代健康报》

赵先生患 2 型糖尿病十多年了，最近在家测

血糖有些波动，感觉浑身乏力，易疲劳。一天早

晨起床时，感觉喘不过气来，胸口有明显压迫感，

赵先生赶紧到医院就诊，才发现是患上 2型糖尿

病合并心力衰竭。

其实，2型糖尿病合并心衰的情况极为常见，

但多数糖友对心衰的认识程度极低。有早期心

衰症状的患者，应及早到医院做心脏彩超、血浆

利钠肽测定、心电图、心脏核磁共振、冠状动脉造

影等检查确诊。

血糖控制与心衰风险相关

心脏最主要的功能就是“泵血”，把血液泵向

全身各个组织和器官。心衰就是指心脏的“泵

血”功能下降，泵出的血液不能满足生理需要，引

起各种临床症状。心衰是心血管疾病的严重阶

段，我国心衰住院率只占心血管病的 20%，但死

亡率却占到 40%。心衰时心脏泵出的血液量不

足，血液的携氧量下降，就会出现活动后气喘、体

力下降等症状。由于器官和组织中的血液不能

顺利回流到心脏，下肢静脉的血液就会渗到组织

间隙中，还可能引起下肢严重水肿。

心衰离糖尿病并不遥远，血糖控制与心衰风

险相关。糖尿病合并心衰比糖尿病合并心肌梗

死或脑卒中更常见，12%~15%的 2 型糖尿病患者

合并心衰。有数据显示，糖尿病患者发生心衰的

风险是无糖尿病者的2~4倍。

心衰症状严重，容易复发，可能需要经常住院，

且死亡率高，5年内死亡率约20%，20%的患者在确诊

1年内死亡。糖尿病合并心衰者年病死率为未合并

心衰者的12倍。老年糖尿病合并心衰者，年病死率

达到32.7%；而未合并心衰者年病死率仅为3.7%。

“溺水感”是心衰初起症状

糖尿病更容易并存冠心病与高血压，冠状动

脉病变通常为弥漫性、多支病变，血管内皮细胞

损伤及功能紊乱更加明显，由于大血管与微血管

损伤严重，导致心脏供血明显不足，更容易出现

心衰。同时，心肌细胞损伤更严重，糖尿病性心

肌病是部分糖尿病患者发生心力衰竭和死亡的

重要原因。糖尿病患者容易出现心脏自主神经

病变，可导致体位性低血压、固定心率、无痛性心

肌梗死及血流动力学异常，增加心衰风险。

糖尿病患者特别容易疲劳或感觉浑身乏力，

走一段路、起身或吃一顿饭都会倍感疲倦。半夜

或早晨起床时，感觉无法深呼吸，或者喘不过气

来，用力或情绪激动时，胸口有压迫感，无法深呼

吸，只有坐起身，才能喘口气。患者还可能有浮

肿症状，最常出现的是脚踝、小腿处的水肿，早期

表现为感觉裤子或鞋子变紧。这些症状可能提

示有心衰，应该尽快就医。

有些心衰患者没有上述任何症状，而有的患

者则所有症状都有。需要强调的是，胸口重压感

或下沉感，这是心衰的起初症状，但是初次出现这

种感觉的时候，很多患者不知如何处置，而且很难

描述这种异常感觉。很多患者会感到胸口有重物

压迫，类似于“溺水感”，还有些患者在深呼吸的时

候感觉胸部似乎充满液体。 摘自《当代健康报》

每个人都有过做梦的经历，那么，

人为什么会做梦？做梦到底会不会影

响睡眠质量呢？今天我们就来探讨一

下这个话题。

人为什么会做梦？

人在入睡以后，大脑也进入了休

眠状态，但有一小部分脑细胞仍在活

动，这就是做梦的基础。人的正常睡

眠周期分两个时相：非快速眼动睡眠

期（NREM）和 快 速 眼 动 睡 眠 期

（REM），两者交替出现，交替一次称

为一个睡眠周期，每晚通常有 4~5 个

睡眠周期，每个周期90~110分钟。

大多数梦发生在快速眼动睡眠期

（REM），而第一次 REM 大约出现在

睡眠之后的 90 分钟。在经过了一个

短暂的 REM 阶段后，会进入非快速

眼动睡眠期（NREM），第一次NREM
时间较长，但在随后的睡眠周期中，

NREM 会变得越来越短，而 REM 越

来越长，导致你能做更多的梦，一直到

早晨醒来。

研究发现，在 REM 阶段，身体一

般是不能活动的，这是因为人的身体

接受了大脑发来的电子化学信息，让

肌肉处于麻痹瘫痪状态，这很可能是

一种人类的自我保护机制，防止在睡

梦中身体乱动而引起不必要的伤害。

为什么“日有所思，夜有所梦”？

所谓“日有所思，夜有所梦”，是

因为白天发生事件的信息在大脑皮

层不断加深巩固，形成长期记忆的过

程，正如《慎子·逸文》中曾说：“昼无

事者夜不梦。”

快速眼动睡眠期（REM）是睡眠

中比较重要的阶段，在这个阶段，与

记忆相关的神经通路被重新激活，白

天的记忆会得到巩固。比如白天经

历过的某个事件引发强烈情绪时，对

于情绪的记忆与事件本身的信息是

共同编码的。海马主要储存短期记

忆，而长期记忆则更多由大脑皮层储

存，因此，记忆编码时大脑皮层与海

马之间有较多的信息沟通，信息节点

主要在海马中。

在这个过程中，掌控情绪的杏

仁核虽然本身不能储存记忆，但也

被认为可以促进这种记忆巩固的过

程，尤其是在单胺类神经递质（去甲

肾上腺素）浓度高的情况下。REM
睡眠时，各脑区之间通过神经振荡

巩固记忆，由于 REM 睡眠时单胺类

神经递质减少，胆碱类神经递质占

统治地位，导致情感相关的记忆编

码慢慢减少，而事件本身信息的记

忆逐渐得到巩固。

因此，等到睡眠结束后再次清醒

时，事件本身的记忆完成了巩固，信息

节点主要位于皮层中，皮层和海马的连

接逐渐减少，而情感则逐渐消失。在一

次次的睡眠中，记忆逐渐得到巩固，而

情感得不到巩固从而慢慢消失，到最后

只剩下对事件本身信息的记忆。

做梦对睡眠质量有没有影响？

很多人早晨醒来会说：“昨晚做了

一个晚上的梦，睡眠质量好差啊。”做

梦真的会影响睡眠质量吗？其实并不

会，相反，做梦本身是保护睡眠的机

制，是潜意识中愿望的表达，对睡眠是

有利而无害的。

根据睡眠周期，人一个晚上可以

做4~5次梦，但总时长不会超过2个小

时，所以每晚入睡时间并不少。科学

家曾做过一些阻断人做梦的实验，即

当睡眠者一出现做梦的脑电波时，就

立即将其唤醒，不让其梦境继续，如此

反复进行。结果发现，对梦的剥夺导

致人体出现了一系列生理异常，如血

压、脉搏、体温以及皮肤的电反应能力

增高，植物神经系统功能减弱，同时还

会引起人的一系列不良心理反应，如

出现焦虑不安、紧张、易怒、感知幻觉、

记忆障碍、定向障碍等。

梦还是协调人体心理世界平衡的

一种方式，是潜意识愿望的表达，特别

是对人的注意力、情绪和认识活动有

较明显的调节作用。如果剥夺快速眼

动睡眠，人压抑在潜意识中的愿望也

不能被实现，则容易产生一系列情绪

或心理问题。所以，做梦不但不会影

响睡眠，反而有利于身心健康，是保证

机体正常活力的重要因素之一。

摘自《大众卫生报》

泗泾镇多措并举
推进垃圾分类全覆盖

绿色车墩家家行动
垃圾分类你我共行

做梦会影响睡眠质量吗？ 心衰离糖友并不遥远

吃香蕉润肠？当心适得其反

误区一：长时间跳广场舞

56 岁的王阿姨有点胖，还有高血压，退休后

开始跳广场舞，近半年来更是痴迷，每天晚上吃

完饭就去跳舞。她本想通过跳广场舞降血糖、血

脂，没想到反而把膝关节跳坏了。到医院检查后

诊断为膝关节退行性病变并伴有内侧半月板损

伤，医生称和长时间跳广场舞有关系。骨科专家

提醒，跳广场舞要适当控制时间和运动强度，保

护膝关节。

误区二：肩痛一律爬墙甩肩

有些老人在小区健身，喜欢做上举动作，包

括单杠、吊环、投球等，这会加重肩关节负荷，造

成或加重肩袖撕裂。肩袖撕裂很容易和肩周炎

混淆。肩周炎是自限性疾病，一般半年到两年就

会自行好转。而肩袖损伤如果以错误的方式锻

炼，只会越来越糟。因此，肩关节疾病应先找专

科医生做检查，再做相应的训练。

误区三：“燕儿飞”、仰卧起坐人人都能做

有的老年人练腰背肌时会做“燕儿飞”，这是

一种不错的运动，但对老年人不一定适合。老年

人关节椎间盘老化，有关节增生、椎管狭窄，过度

的伸展会加剧关节的挤压和碰撞，造成骨折，同

时让椎管更狭窄。

大多数中老年人的颈椎、腰椎或多或少都有

一些问题，再加上骨质疏松，如果做仰卧起坐容

易给颈椎和腰椎造成不可逆转的损伤。而且此

运动头部的变化较大，患有心脑血管疾病的人易

造成血压升高，发生意外。

误区四：进行大强度、高难度锻炼

有的老年人觉得，运动强度越大，运动量越

大，越有益于健康。其实，爆发性的运动可造成

血压升高、心率加快、心肌缺血缺氧，运动贵在坚

持，而不是盲目追求速度和强度。

误区五：空腹晨练 在

经过一夜的睡眠之后，腹中已空，不进食就进

行1~2小时的锻炼，热量不足，再加上体力的消耗，

会使大脑供血不足，引起头晕，严重的会感到心慌、

腿软、站立不稳，心脏原本有毛病的老年人会突然

摔倒，甚至猝死。因此，晨练前应适量进食。

误区六：运动憋气

老年人心肺功能减退，憋气用力时，可能因

肺泡破裂而发生气胸。憋气也会加重心脏负担，

引起胸闷、心悸。憋气时因胸腔的压力增高，回

心血量减少引起脑供血不足，易发生头晕目眩甚

至昏厥。憋气之后，回心血量骤然增加，血压升

高，易发生脑血管意外。 摘自《健康文摘报》

锻炼的误区有哪些

在过去的一年里，泗泾镇以实现

生活垃圾减量化、资源化、无害化为

目标，建立健全生活垃圾分类投放、

分类收集、分类运输、分类处置的全

程分类体系，积极推进生活垃圾源头

减量和资源循环利用。至今，泗泾镇

的垃圾分类推进工作已覆盖家庭

68445 万户，开设绿色账户 36542 万

户，199 家机关、学校、菜场等企事业

单位实施垃圾强制分类制度，46个小

区实施定时定点投放，38个小区覆盖

两网融合回收服务网点。而在宣传、

推广上，泗泾镇也力度持续不改，全

镇共开展各类宣传培训活动 537 多

场，发放宣传资料 4 万余份，开展绿

色账户线下积分兑换 152 多场，消纳

绿色积分 2千万分。

一小区一方案，精细化管理
泗泾镇着力完善生活垃圾全程

分类体系，按照整区域全覆盖推进

方式，采取“因地制宜+精细化”的管

理办法，切实可行地为每个社区量

身定制特有方案，形成“一小区一方

案”的工作模式，落实四方面的工作

职责。

在居民区垃圾分类一线工作中，

牢牢把握“党建+”主线。以居民区党

建为引领，根据本小区垃圾分类方案

中工作手册上的职责任务积极落实

小区内垃圾分类工作。如开展对志

愿者队伍的组建和培训、宣传推广活

动等。在居民区党支部的指导下，物

业公司负责落实分类驳运设施设备、

基础环卫设施、保洁员培训等工作。

为提高扫描员的工作效率，通过“钉

钉打卡”软件监督扫描员的到岗率，

根据签到时的经纬度和扫描时间确

保工作成效。组建专业巡查队伍，每

周一次到居民区进行巡查，形成周

报，对问题落实整改，每月对整改情

况进行一次排名，定期分析发现的问

题，建立通报机制。

设备多样化，开启投放新时尚
去年，泗泾镇在古楼新苑东区打

造了首个智能垃圾厢房，又在西南名

苑等 3 个小区投放了 3 台绿色积分智

能兑换机，实现了居民自主投放自主

扫描。

而今年新推出的自动扫描仪，更

是一启用就获得了小区居民的一致好

评，这个不起眼的小盒子完全解放了

扫描员的双手。扫描员化身督导员，

全身心投入到垃圾分类督导工作中。

此举提高了小区居民的积极性，大大

提升了扫描工作效率。

除此之外，泗泾镇还在 15 个小

区、机关食堂等地安装了湿垃圾生化

处理机，使垃圾就地消纳。

走进企业、校园，强制分类见成效
机关单位带头示范是有效推动垃

圾强制分类工作的关键。坚持把推动

企事业单位内垃圾分类工作作为关

键，引导工作人员主动参与到垃圾分

类中，为群众作出示范。

此外，垃圾分类培训课堂走进校

园已成常态。新的一年，泗泾镇第二

小学就迎来了一堂特别的“开学第一

课”——垃圾分类是新时尚。专家给

学生们上了一堂生动的垃圾分类课，

受到了学生和老师的热烈欢迎。

1 月 31 日，上海市十五届人大二

次会议表决通过《上海市生活垃圾管

理条例》，并将于 7 月 1 日正式实施。

泗泾镇将积极做好垃圾分类督促管理

工作，更快更好地实现生活垃圾“减量

化、资源化、无害化”目标，让垃圾分类

真正成为家喻户晓、人人参与的绿色

时尚生活！


