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一、严查“三超一抢”行为
企业是否存在生产、经营超出许

可范围的危险化学品的情况，化工企

业是否存在超设计生产能力、超设备

设施负荷能力进行生产的行为，新、

改、扩建危险化学品生产项目是否存

在盲目抢工期、赶进度的情况。

二、严查不具备开车条件而开展
试生产的行为

新、改、扩建危险化学品生产项

目是否存在设备设施还未安装完毕、

人员还未培训合格、未制定并组织审

查试生产方案等不具备开车条件的

情况下，为抢占市场而开展试生产的

情况。

三、严查延迟检修带病运行行为
是否存在装置设备延迟检修、未

经评估擅自延长检修周期等情况。是

否存在带病运行、强行生产的情况。

四、严查违规超量储存行为
危险化学品储罐、仓库等是否存

在违规超量储存、超品种储存情况。

是否存在化学性质禁忌的危险化学

品混存的情况。

五、严查极端天气安全风险防控
不到位行为

是否存在生产装置和储存设施

的防雷、防静电、防汛、防台风、降温

等安全设施不完好的情况，是否针

对极端天气影响制定完善应急预

案，开展应急演练，备齐备足应急物

资设备。

六、严查违反消防安全行为
是 否 存 在 企 业 主 体 责 任 不 落

实 的 情 况 ，是 否 存 在 防 火 间 距 不

足的情况;是否存在消防水源、灭

火 药 剂 储 备 不 足 的 情 况; 是 否 存

在消防设施器材故障或缺失的情

况，是否存在阻塞、占用消防车通道

的 情 况 ，是 否 存 在 灭 火 和 应 急 预

案 不 符 合 实 际 的 情 况 ，是 否 存 在

企业专职消防队、工艺处置队“两

支 队 伍 ”应 急 处 置 能 力 不 足 的 情

况。

安全举报电话：
13588606110、676110

永 康 市 应 急 管 理 局

危险化学品生产储存
安全管理“六严查”

苹果被评“水果界老实人”
却有6个防病优势

■■ 为什么说苹果“无聊”

崴脚、跌倒、骨折
都和这个关节有关

苹果是深受大众欢迎的水果之一，但最近，关于苹果的吐槽在社交平台引发热
议：有网友认为苹果吃起来“很无聊”，味道平淡如白开水，甚至没有一点“果张力”。

但在营养专家眼里，被网友吐槽的苹果其实是能防慢病的“全能果”。
《生命时报》邀请专家解读苹果的营养优势，教你科学吃苹果。

作为从小吃到大的水果、果盘里

的常驻“嘉宾”，苹果其实一直很受国

人欢迎：2022-2023年中国的苹果消

费量最高，占全球的53%。

网友们对苹果“无聊平淡”的印

象，可能与3个特点有关。

太“常见”
由于一年四季都能买到，苹果的

总摄入量通常超过其他水果。

出场频率高的苹果，自然不如某

些季节限定的水果更让人有新鲜感，

这也是苹果被评价“水果界老实人”

“平淡”的原因。

耐贮藏
苹果是一种很能存放的水果，优

质丰产、耐贮藏的富士系列是我国最

主要的苹果栽培品种。

如果没有及时吃，再加上苹果耐

贮藏的特性，会让人产生“根本吃不

完”的错觉。

没有小时候的苹果味了
长大后，很多食物失去了记忆中

的味道。

现代化农业生产大大增加了果

蔬产量，并缩短了果蔬的生长时间。

这可能影响其中糖、有机酸和芳香类

物质的含量，显得果蔬不那么香甜。

在营养优势上，苹果其实很有

“果张力”。

一项发表在瑞士《营养素》杂志

的综述显示，适当吃苹果可降低多种

慢病风险。

波兰罗兹医科大学营养与流行

病学系研究人员综合多项研究发现，

苹果含多种植物化学物、维生素、矿

物质、膳食纤维等。

1.经常吃苹果，有助降低动脉粥

样硬化、冠状动脉疾病、心脏病和糖

尿病风险。

2.体重超标或肥胖人群每天吃

苹果有助减少体内炎症，降低与炎症

密切相关的疾病发病率。

3.吃苹果有利于改善支气管功

能，帮助对抗哮喘和抗过敏。

4.咀嚼苹果有助消除唾液中的

细菌，起到清洁口腔的作用。

5.有助净化肠道，促进消化，尤

其是熟吃苹果，更易消化吸收。

6.苹果等富含黄酮醇的食物有

助预防衰弱；还可改善皮肤、头发和

指甲状况。

研究人员表示，苹果便宜易得、

营养丰富，在预防多种慢病方面展现

出很多优势，建议常吃。

有句谚语说“一天一苹果，医生

远离我”，一天之中，到底哪个时间段

更适合吃苹果？

中国农业大学食品科学与营养

工程学院教授范志红表示，从控制

血糖的角度，更推荐正餐前半小时

吃苹果。

一项针对健康人群的血糖实验

证明，餐前半小时左右吃一个小苹果

（160克），能有效降低餐后血糖波动。

无论是用苹果替代几口米饭，还

是额外吃苹果，和单吃米饭相比，餐

后血糖峰值都会降低。

并且，流行病学研究也证实，有吃

苹果习惯的人，患糖尿病的风险更低。

■■ 苹果，医生眼里的防慢病高手

■■ 推荐正餐前30分钟吃苹果

■■ 不同颜色的苹果有什么区别

市场上的苹果种类很多，外形和

口感上各有特色，但整体来说营养价

值差别不大，大家按照自己的口味挑

选即可。

挑苹果时，不要盲目追求个头

大的，表皮新鲜完整、外型饱满形

状规整、颜色均匀、气味浓郁的才

更好吃。

吃苹果的量要符合膳食指南的

建议，水果总量每天在 200-350 克

之间为宜。

中国注册营养师郑飞飞表示，苹

果是比较温和的水果，不容易造成过

敏等情况，吃法也多种多样。

如果咀嚼、消化吸收能力没有

问题，建议洗干净直接连果皮一起

啃着吃，可补充丰富的果胶等膳食

纤维。

如果不喜欢吃皮，削皮吃就行，

不必纠结果肉和果皮哪个更有营养，

适量吃进去才是关键。

如果肠胃非常娇弱，不妨将苹果

切块煮熟吃，如果想增加一些甜味，

可以加适量大枣或者葡萄干一起煮。

（来源：“生命时报”微信公众号

《苹果被评为毫无“果张力”的水果，

却有6个防病优势》）

作为与地面接触的第一个关节，脚踝

不仅支撑着身体重量，还负责调整平衡、

吸收冲击力，并为上方关节提供一个稳定

的支撑基础。脚踝在力量传递系统中的

作用至关重要。

脚踝不稳牵连全身
东北师范大学体育学院教授刘俊一

介绍，站立、行走、爬楼梯⋯⋯脚踝支撑着

几乎所有涉及足部的动作，其力量与稳定

性对日常生活至关重要。

据统计，约 20%的运动损伤涉及脚

踝，而踝关节不稳可能引发连锁反应，导

致膝、髋甚至腰椎代偿性损伤。

脚踝承担行走时 1.5 倍体重、跑步时

3-5 倍体重的冲击力，其稳定性直接影响

动作效率。如果踝关节稳定性不足，这些

冲击力无法被有效缓冲，可能导致韧带拉

伤、软骨磨损，甚至应力性骨折。

踝关节失衡会通过“动力链”向上传导，

增加膝关节半月板磨损和髋部代偿的风险。

踝关节不稳定易造成跌倒，因为本体

感觉是身体感知关节位置、运动状态的能

力，由肌肉、韧带和关节囊中的神经传感器

提供反馈，帮助人体保持平衡、协调运动。

例如踩到不平地面时，脚踝周围的肌肉

会瞬间收紧，防止崴脚；而踝关节本体感觉

占全身平衡控制的70%，其功能减弱会导

致身体平衡能力下降，跌倒风险显著增加。

小习惯影响踝关节稳定性
好端端的踝关节为何会变得不稳定？

崴脚后未完全康复可能导致韧带松

弛，容易引起脚踝反复扭伤；足弓异常，如

扁平足、高足弓，会影响脚踝的力学结构，

更易受伤；长期穿高跟鞋等可能导致踝背

屈能力下降，进而影响踝关节活动度。

久坐缺乏运动引起小腿肌肉无力，削

弱脚踝的稳定性；长时间不动，会导致踝

关节灵活性下降、神经控制能力退化，增

加脚踝损伤的风险。

广西医科大学第二附属医院康复医

学科主管治疗师黄勇福表示，不仅是稳定

性，脚踝的灵活性也很重要。除了影响运

动中的发力，脚踝活动度不足还会对日常

生活造成影响。

当脚踝背伸（踝关节向脚背方向弯曲，

即勾脚尖）角度不够时，可能引起膝关节过

伸、骨盆前倾等问题，还会限制下蹲、上下楼

梯等活动；如果跖屈（踝关节向脚掌方向弯

曲，即绷脚背）受限，行走时髋关节将无法充

分伸展，会导致臀肌不能正常工作、腰部承

担额外负荷，进而引发疼痛，增加受伤风险。

3个动作强化踝关节
想要稳定脚踝，不仅需要训练骨骼肌

肉系统，以增强力量与柔韧性、强化关键

肌群，还需要训练神经肌肉系统来提升本

体感觉，二者缺一不可。

如果只有力量，没有神经控制，仍然容

易扭伤脚踝；而如果只有神经反应，没有肌

肉支撑，脚踝则无法承受高强度运动。

推荐3个黄金动作来强化踝关节稳定

性，每周练3天，每天3组，通过6-8周的系

统训练，可以显著提高脚踝的神经控制能力

和肌肉力量，减少损伤风险，提升运动表现。

单腿平衡训练：站立，微屈膝，单腿抬

起，保持身体稳定，坚持 30 秒，再换对侧，

左右完成为一组。该动作有助提升本体

感觉，可闭眼站在软垫或平衡板上增加训

练难度，进一步激活神经控制。

弹力带踝外翻抗阻：坐姿，右腿伸直，

弹力带固定于右脚外侧，缓慢向右外翻脚

踝，对抗弹力带阻力，做 15 次，再换对侧，

左右完成为一组。该动作能强化腓骨肌

群，预防内翻扭伤（最常见的崴脚类型）。

提踵离心控制：站立，双脚提踵（踮脚

尖）至最高点，用3秒时间缓慢下落，做10

次。该动作可增强落地缓冲能力。

（来源：“生命时报”微信公众号《崴

脚、跌倒、骨折，都和这个“关节”有关》）


