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乐山职业技术学院党委书记易群到宗塔乡慰问

■本报记者

乐山职业技术学院：
谱写精准扶贫铿锵赞歌

帮扶满意度达100%

学院为炉霍县色科玛村捐建的村活动室

派驻干部钟翼指导色科玛村支部书记
落实开展“三会一课”制度

“我们目前所有的战果，离不

开各帮扶单位的真情关怀和鼎力帮

助，全体炉霍儿女时刻铭记在心、

感恩于怀！”岁末年初，甘孜藏族

自治州炉霍县委、县政府给乐山职

业技术学院发来了一封感谢信。感

谢信简单、朴素，字里行间表达了

炉霍人民对该学院扶贫干部的诚挚

谢意。

2020年2月，炉霍县经省政府

批准正式退出贫困县序列。2020年

6月，炉霍县高质量完成国家扶贫

考核组检查验收。宗塔乡色科玛村

整村脱贫退出，全村贫困发生率由

2014年的31%降至0%，贫困人口

22户97人脱贫成效持续稳定，无一

返贫。全村干部、贫困群众对乐山

职业技术学院帮扶满意度达100%。

据悉，乐山职业技术学院自2017年起，定点帮扶甘孜州

炉霍县、宗塔乡色科玛村。该学院充分发挥高校人才智力、

技能培训优势，倾全力倾真情扶贫,从抓好基础设施提升、校

地合作共建项目、干部群众培训、消费扶贫、村集体经济产

业发展、党支部结对共建、全覆盖结对帮扶贫困户、文化教

育、医疗帮扶等九个方面全面推进定点扶贫工作。

帮扶工作中，乐山职业技术学院与炉霍县校地合作，以

校地合作共建“一院一室一园”项目为抓手，为高原藏区偏

远牧区乡村基层阵地建设探索校地合作模式，发挥高校“智

库”、“项目孵化园”作用，推进高原藏区深度贫困县乡村

振兴与社会经济发展；通过“外送内引”（外送炉霍县人员

到乐山学习培训、内引学院教师到县开展培训）的方式，投

入培训帮扶资金12万元，着力培养本土人才；与宗塔乡党

委、政府对接，投入集体经济产业帮扶资金20万元，推动村

集体经济产业项目（宗塔七色草原生态度假村）快速发展，

讲好七色草原故事，助力村集体经济发展；积极贯彻落实抓

好党建促脱贫，以“两结对”（党支部结对共建、贫困户全

覆盖结对帮扶）为平台，积极开展“党建引领助脱贫”工

程，帮助培训致富带头人、入党积极分子、后备干部，全覆

盖帮扶贫困户助脱贫；扶志＋扶智，通过文化教育医疗帮

扶，加强教育引导，做好扶贫扶志扶智工作。

四年来，乐山职业技术学院共计投入各类帮扶项目资金

155万元，谱写了精准扶贫的铿锵赞歌，也为乡村振兴打下

了坚实基础。
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乐山市科学技术协会 主办 

科普周刊18热
点让科技在生活中流行

一、必须如实报告。

1、2021年1月23日以后所有市外来

（返）我区人员必须第一时间如实向

居住地所在村（社区）报备，详细登

记个人在外行动轨迹和工作信息

等。严禁瞒报、漏报、迟报。

2、所有市外来（返）我区人员一

旦出现发热、乏力、干咳等症状，必

须立即向所在村（社区）电话报

告，由村（社区）报告所属镇（街

道）指挥部联系属地医疗机构上门服

务，严禁私自外出就诊。

中共中央办公厅、国务院办公厅近日印发了《关于做好人民群

众就地过年服务保障工作的通知》。《通知》要求，合理有序引导群

众就地过年，疫情高风险地区群众均应就地过年，把人员流动降到最

低，防止因人员流动导致疫情传播扩散。中风险地区群众原则上就地

过年，特殊情况需要出行的，需经属地疫情防控机构批准。低风险地

区倡导群众就地过年，非必要不出行。

机关、事业单位和国有企业人员要带头就地过年，引导外地农民工、

尚未离校的师生就地过年。确需出行人员原则上不前往中高风险地区。

要切实加强生活物资保障和能源保供，特别是大中城市要提前

安排，充分准备，确保生活必需品不断档、不脱销。要做好就地过年

群众管理服务，及时回应和满足就地过年群众需求。要确保群众出行

方便有序和货运物流畅通，最大程度满足就地过年群众的购物、休

闲、娱乐等出行需求。要保障就地过年群众工资休假等合法权益，以

岗留工、以薪留工。要积极营造就地过年良好氛围，落细落实各项服

务保障措施，确保广大人民群众安心安全过好年。

在《乐山市市中区应对新型冠状病毒感染肺炎疫情应急指挥部

关于市外来（返）我区人员如实主动报告的通告》中指出，当前，境

外新冠肺炎疫情仍在蔓延，国内多地出现散发或聚集性疫情，疫情防

控形势依然严峻复杂。为筑牢疫情防线，我区持续对市外来（返）我

区人员进行排查、登记，但至今仍有部分人员不如实报告甚至谎报瞒

报重要信息，不配合疫情防控工作，给全区人民群众生命健康造成了

严重威胁。为确保用最短时间、最小代价、最大力度遏制疫情，确保

不发生本土病例，坚决打赢疫情防控阻击战。现就市外来（返）我区

人员主动如实报告相关要求再次敦促如下：

三、必须严肃处理。

新冠肺炎为我国规定的乙类传染病，

并采取甲类传染病的预防、控制措施。凡隐

瞒不报、欺骗谎报、拒不配合、擅自离家外

出的人员将由执纪执法机关依纪依法处理，

造成恶劣影响或严重后果的将依据《中华人

民共和国刑法》《中华人民共和国传染病防

治法》《最高人民法院、最高人民检察院关

于办理妨害预防、控制突发传染病疫情等灾

害的刑事案件具体应用法律若干问题的解

释》等依法追究刑事责任。

请广大群众相互转告，互相监督。

二、必须服从管控。

居家隔离观察人员和共同生活的家庭成员一律

不得离开住所私自外出，所需生活物资可委托亲朋

好友或社区工作人员代购，放于门外后电话通知领

取。村（社区）对国境外或国内中高风险地区返回

的重点人员开展“五包一”服务。

乐山市所有外来（返）我区人员，必须主动上报!

提倡就地过年就地过年就地过年
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林林是一个活泼开朗的孩子，学习成

绩也十分优秀。但是，最近她发现自己总是容易犯

困，上课着随时就能睡着；另外，她和朋友打闹大

笑之后还会出现双腿发软的情况，必须要蹲在地上

几秒钟才能好，弄得同学们因此都疏远了她，本来

性格开朗的她渐渐变得沉默寡言。对于这种情况，

很多人第一感觉，会认为这就是“缺觉”造成的。

随时随地说睡就睡就是因为太困?随时随地说睡就睡就是因为太困?随时随地说睡就睡就是因为太困?

发病率不高 危害可不小

发作性睡病是一种慢性神经系统疾病，人群

患病率大约在0.02-0.18%，据国内外各类相关报

道，患者通常在10～20岁开始起病，是引起白天

过度嗜睡的第二大病因。最新的国际诊断标准，

将发作性睡病分为两种类型：1型发作性睡病和

2型发作性睡病。这种疾病在临床上并不常见，但

其对患者的工作和生活会造成很大的影响，甚至

有时会让患者因为发作时不能对周围的危险做出

反应，从而危及到生命安全。因此，对于发作性

睡病，早发现、早诊断、早治疗是十分必要的。

发作性睡病可表现为以下四个主要症状：日间

过度思睡、猝倒发作、入睡前/ 初醒时的幻觉及睡

眠瘫痪。白天容易犯困，这是发作性睡病最核心的

症状。如果在这个时候睡上一觉，往往会有精力恢

复的感觉，但持续时间一般来说并不长。而情绪激

动后，尤其是大笑后出现浑身发软的情况就是“猝

倒”，这是1型发作性睡病的特征性表现，持续时间

通常短暂，但发作时有跌倒的风险。儿童患者的猝

倒症状往往不典型，常表现为吐舌头等症状。

幻觉通常表现为听到或看到不存在的人或物，

这种体验往往十分真实。睡眠瘫痪便是人们俗称的

“鬼压床”。

真相解读：其实，这是一种很危险的情况，

林林是患了“发作性睡病”。

如何判断你的困  不是缺觉是病了？

如果出现了嗜睡的症状，可以自行使用Epworth嗜睡量表测试一下，如果得分较高，则建议

到医院进行进一步的检查。因为引起嗜睡的疾病较多，例如夜间睡眠呼吸暂停引起的嗜睡就比较

多见，但是通常白天的小睡不能改善睡眠呼吸障碍引起的日间嗜睡。同时，其他睡眠增多疾病，

例如特发性睡眠增多等，也会导致日间过度思睡。因而想要确诊发作性睡病，通常需要完善规范

的标准多导睡眠监测（PSG）及多次小睡潜伏期试验（MSLT），同时需要完善脑脊液下丘脑分泌

素及基因检测等检查。

如果MSLT检查提示为阳性（5次小睡试验中出现≥2次入睡15分钟内出现的的异常REM期睡

眠（SOREMP），且平均入睡潜伏期≤8分钟提示为MSLT阳性），且PSG未提示有其他可能引起

日 间 思 睡 的 其 它 疾 病 ，则 提 示 发 作 性 睡 病 的 可 能 。如 果 脑 脊 液 食 欲 素 也 明 显 降 低

（≤110pg/ml）或者伴有典型的猝倒症状，则表示1型发作性睡病的可能。

小的时候每逢餐桌上有鸡爪制作的

菜肴，大人们就会特别嘱咐小孩子：多

吃点，小时候吃鸡爪，长大能抓钱！鸡

爪、鸡腿、鸡翅，这些鸡身上容易入

味、又看起来没有那么多“实肉”的部

位，似乎总是特别受欢迎。特别是随着

“泡椒凤爪”等零食的兴起，鸡爪的受

欢迎程度更是水涨船高，而且很多人喜

欢吃鸡爪的理由是：都是胶原蛋白，热

量还不高。

鸡爪热量低

暂不能完全治愈 但可以控制症状

需要注意的是，发作性睡病患者应避免从事驾驶、高空等危险工作。对于这种疾病，目前

尚没有药物可以治愈，但是可以通过正规的治疗控制发作性睡病的症状。

首先可从简单的日常生活习惯着手，保证夜间充足睡眠，安排规律的午睡，戒酒、戒烟，

避免过度进食高碳水化合物类食物，同时应前往正规睡眠门诊进行药物治疗。治疗药物主要分为

两大类：一是治疗日间思睡的药物，其中莫达非尼为首选，其他中枢兴奋剂如哌甲酯、马吲哚、

咖啡因等；二是控制猝倒、睡眠瘫痪及入睡前幻觉的药物，主要为抗抑郁剂。

目前发作性睡病的治疗研究已经取得了很大的进展，基因、干细胞治疗以及食欲素受体激

动剂都在实验研究当中，相信不久的将来会有更多的药物投入到临床使用。

真相解读：四个鸡爪的热量≈2小碗饭，看着瘦了吧唧，热量属实不低！要说鸡爪

不胖人这个事儿，先来做个算术题：一个鸡爪的重量差不多50g左右，可食部分约为

60%，如果要吃100g的鸡爪肉，需要吃大约4个鸡爪。

一 小 碗 米 饭 （ 约 100g） 的 热 量 为 116kcal/100g， 而 100g鸡 爪 子 可 食 部 分 的 热 量 是

254kcal/100g，是的你没看错，四个鸡爪下肚，比两小碗米饭的热量还高呢！这可称得上鸡身上

热量最高的部位了。

而四个鸡爪对于大部分人来说，真的不算什么，有的人一餐能不知不觉的吃下去10来

个！特别是那种真空包装的零食比如脱骨鸡爪这类的，除了鸡爪本身的热量，还额外添加

了食盐、白砂糖等调味品，不仅热量会增加，还会增加隐形盐的摄入。

因此，鸡爪对于减肥期间的小伙伴来说，还是要谨慎食用才行。

流言

流言   多吃不长胖?



科普周刊
健 康20 2021年1月28日   

编辑：金丹  版式：黎澳

冬 季 气 候 寒 冷 ， 阴 盛 阳 衰 。 调 查 显

示，心绞痛、心律失常、心肌梗死、心脏

性猝死等心血管事件的发生率，冬天是夏

天的两倍多。对冠心病患者而言，冬天是

一年中死亡率最高的季节。

冬季心血管事件增加的原因源于以下几个方面：

寒冷刺激冠状动脉痉挛收缩，冠心病患者冠状动脉本来就有狭窄，则心绞痛、心肌梗塞的发生率

增加增大。

冬天气温急剧下降时，交感神经兴奋，心率增快，增加心肌耗氧量，诱发心绞痛的发生。

寒冷刺激令人体外周血管收缩，血压上升，心脏负荷增大，增加了心肌缺血、心肌梗塞的发生率。

寒冷时身体要消耗能量来产生热量，心脏耗氧量增加，这样增加了心绞痛的发生。

外周血管收缩，外周阻力增加，儿茶酚胺分泌增多，易导致血管痉挛、斑块破裂、血小板聚集，冠状

动脉血栓形成，导致心绞痛甚至急性心肌梗死的发作。

中医认为，寒为冬季之主气，寒为阴邪，易伤心中阳气。血液的运行，依赖于阳气的温煦，血得温则

行，得寒则凝。寒性凝滞，使气血凝结，瘀血形成，不通则痛(冷痛，遇寒加重，得温痛减)。另一方面，寒

性收引，寒邪客于血脉，脉道拘急，心脉痹阻，所以导致心绞痛的发生。

冠心病患者在寒冷的冬季，

一定要注意以下几点：

防寒保暖，记得多加衣服，

避免受凉。有条件的患者最好居

住在有暖气的房间里，天气冷的

时候减少外出，避免寒冷的刺

激。但是冠心病患者要适量锻

炼，避免久卧不动，应选择在下

午暖和的时间或者天气好的时候

进行适量的体育锻炼。

研究发现，清晨发生心血管事

件的危险较平时增高40%。早晨起

床，交感神经的兴奋性占优势，儿

茶酚分泌增加，呼吸心跳加快，会

使血管收缩，血压升高，导致冠心

病、心绞痛及心肌梗塞的发生。不

提倡冬天进行很多老年人坚持了多

年的晨练。锻炼应该推迟到上午暖

和以后或者下午进行。

患有高血压疾病的冠心病患

者，尤要注意定期服用降压药，

避免血压波动、增加心肌耗氧

量、导致心绞痛的发生。

别再让自己心“疼”
冬季请这样预防心绞痛





“正午阳光”是近年来国内叫得响的荧屏制作品牌。眼下热播的电

视剧《山海情》，聚焦易地扶贫，是一部非典型的“正午阳光”制作。

其与主旋律碰撞，会产生怎样的“化学反应”？

“故事”“真实”“乡土”“生命力”……是《山海情》的“催泪

点”。与一段时间以来冗长的电视剧不同，《山海情》仅用23集篇幅，

便真实展现了一个时代的变迁。

“马家没有出过做官的，都想疯了”“兄弟三个就一条裤子，谁有

事出门了谁穿”……用对话推进剧情、塑造人物，是该剧一大特色；从

头到尾，以极其细腻生动的影像呈现人生百态，剧中布景、地理风貌及

人物造型、口音，无一不带有鲜明的时代感，让人身临其境。

“《山海情》的演员像从土里长出来的”——开播后不久，这一话

题便登上微博热搜榜。

据介绍，拍摄中，剧组扎根宁夏，演员做到沉浸式体验当地生活；

全剧以西北籍演员为主，用地道方言表演……演员尤勇智说，拍摄环境

非常艰苦，共同经历了从没有树到有树、从地窝子到土坯房砖房，当地

百姓一步步走过来的过程。

讲述的是时代变迁，落在荧屏则是人间悲欢：李大有着急麦苗浇不

上水，白老师操心村里孩子没法儿上学，凌教授想方设法要让村民的蘑

菇卖出去……这一帧帧，一件件，构成时代的动人讲述。

影视作品要引发强大共鸣，需要“共情”表达。

(来源：新华网 图据网络)

关于生存，《山海情》的宣泄是外露的。马秋水因

儿子失踪变得神志不清，李大有因蘑菇滞销放火烧了自

家菇棚……老一辈西海固人生活太过苦涩，必须用满格

的情绪面对来自各方面的压力。

关于爱情，《山海情》的表达是克制的。生存压力

大大压缩了爱情的空间，正如李水花所说：“有缘则

成，没缘也是白等。”马得福和李水花的羁绊，白麦苗

与马得宝的相恋，含蓄而动人。当白麦苗扎着麻花辫、

系着围巾、迎着夕阳，对马得宝绽放甜美的笑，那一

瞬，让人们看到了贫困中的美好、泥土中的倔强，深刻

感受到笑中带泪、苦中有甜的抗争与坚守。

黄轩、黄觉、热依扎、张嘉益、闫妮、姚晨、郭京

飞、王凯、白宇……融合了老中青三代演员的强大阵

容，为电视剧带来“流量”，让故事讲述更加深入人

心，为表演提供了质量保障。这也给主旋律电视剧创作

提供了新经验——通过更多广受喜爱的演员吸引观众，

进而让剧作口碑传得更远。

自开播以来，《山海情》俘获了不同年龄段的观

众，其中不乏众多“90后” “00后”，豆瓣开画评分更

是达到惊人的9.1分。

《山海情》的成功，印证了这样一

个事实：主旋律题材从来不缺精彩

“中国故事”，更不缺少有欣赏

力的观众；贴近生活的讲述，才有

生命力。

用平民视角和“人”的故事去讲

述时代变迁，用“冷”与“热”的

情 感 去 展 现 人 民 的 坚 强 与 奋

斗——“正午阳光”的艺术追

求值得称道。
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���俗话说“下班不喝酒，人生路白走”,乐山小酒馆如雨后春笋，越开越多，成了现代年轻人的解压

新选择。到了年底，也免不了和朋友会小酌，今天小编就贡献出自己收藏的小酒馆list，来一期小酒馆

私藏大放送，约上知己好友，小酌闲话，微醺恣意。

  小编贴心提示，前往请做好防护哦！

乐山最近超火的一个地方，引得无数潮男潮女们去打卡拍

照。白天是可以拍照打卡的炫酷集装箱，晚上就是嗨炸天的嘻

哈音乐酒吧。里面的酒都是好喝不贵，也没有最低消费的门

槛，酒吧气氛真的嗨，可以约上好朋友蹦起来。

★地址：乐山世豪广场3楼（世豪金街透明直达电梯上楼）

Crazy fun酒吧     
/人均50 拍照打卡满分/

乐山首家洞穴风酒吧，店里还有几只粉色蜥蜴，神秘感十

足，很有个性。白色基调，出片率超高。酒的品种多，价格也

很平价。还有各种小吃，均价20元左右。

★地址：嘉定中路513号（贝壳酒店）

/人均50 嗨喝一整晚/

一家24小时营业的星空酒吧，天花板大片星空，无敌浪

漫。调酒、精酿、红酒、洋酒……一应俱全，环境舒适，不会

过分吵闹。皮质的黑色桌椅满满高级感，晚上还有驻唱歌

手，让你在这里轻松又自在。

★地址：人人乐斑马线对面转弯处

酒墅星空酒吧
/人均80 拥有星空/

1、高锦想所持有乐山万达广场车位C-792号收款收据  

    （编号：0024569金额：10000元；

      编号：0024837，金额：58949）遗失作废。

2、毛春凤所持有的护士执业证书

    （编号：200991002518）遗失作废。

3、潘永凤所持有的职业资格证书

    （编号：1522570000433171）遗失作废。

         遗   失

酒吧入口的红色射灯视觉冲击感十足，有两层楼，装修好

看，适合拍照。主打的电子音乐，嗨起来的时候现场超燃。这

里还是乐山地下说唱Rapper们的聚集地，对Rap痴迷的小伙伴

可以去打卡啦。

★地址：瑞祥路一段1507号3幢6区2楼

Lost Club     
/人均60 乐山地下说唱圈/

乐山性价比超高的小众清吧，旧楼复古风，环境比较安静。

空间不大，但里面的风格蛮有特色的。酒的种类不算太多，科罗

娜、福佳白一打都不超过200元，价格良心，学生党打卡无压力。

★地址：赛公桥街95号53-57号

筒子楼旧楼酒吧
/人均30 性价比超高/

乐山第一家日式复古风格的酒馆，服务员的穿着也很日式。

昏暗的灯光更是增加了一丝神秘感，店里播放的古典爵士乐也很

棒。酒水也比较有特色，推荐他们的特色威士忌和日本麒麟啤

酒。吧台小哥很热情，也可以让他根据你的喜爱帮你调酒。

★地址：领地公寓333-19（巴色鱼捞对面）

山 鬼
/人均60 日式复古style/
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藏着让人愉快的微醺时光
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