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耕地地力是耕地生产力的综
合反映，是特定气候区域条件下，
在自然和人为因素共同作用下形
成的，耕地地力评价可以为农业产
业结构合理布局、培肥和改良土
壤、科学施肥、耕地资源的合理开
发利用提供可靠的科学依据。据
崇明县土肥站 2005 年耕地地力评
价统计结果，崇明县一级耕地面积
为 7456.10 公 顷 ，二 级 耕 地 面 积
14278.81 公 顷 ，三 级 耕 地 面 积
20370.10 公顷，占全县耕地总面积
的 73.59％，其中三级耕地分布最
广，占全县耕地总面积的 35.6％，
耕地地力提升空间较大。

目前我国化肥用量水平已经
很高，受报酬递减率作用，靠增加
化肥投入量能够引起的产量增长
已近极限。对于继续提高我国粮
食生产能力，仅靠增加农用化学品
和能源投入量的模式将是一条死
胡同，而提高耕地基础地力，藏粮
于土，将是粮食安全生产的必然选
择。造成我国耕地质量下降，技术
层面的最大问题是缺少适合我国
农村和农民使用的耕地保育技术，
如农田土壤培肥与养分管理，减
耕、免耕、秸秆还田等土壤耕作技
术，农田轮作、间套作技术、中低产
田综合改良技术，复垦、土壤污染
防治与修复技术。农民主要靠自
己摸索，造成耕地管理方式与技术
措施不合理现象普遍。提升耕地
质量的主要技术是养地技术，即：
建立便于各地农民广泛采用的分
区、分类、量化耕地保育技术标准
与规程，而建立耕地保育分区指标
与技术规程需要进行多年、多点的
大田试验。但目前，我国耕地保育
技术研究实施期限较短，研究缺乏
系统性和延续性。由于技术成熟
度不够，难以在生产上广泛推广应
用，造成我国各地提高耕地质量的
技术储备严重短缺。

培肥地力首先是必须建立地
力监测点，长期、定位监测在不同
施肥方式下，耕地地力的变化态
势，及时调整农田的施肥指导方
案，从而实现对耕地质量的动态管
理。其次，通过加强农田基础设施
建设，增加田块耕层厚度，扩大绿
肥种植和农作物秸秆还田，增加商
品有机肥投入，实施测土施肥技术
等多种途径，提升土壤有机质含
量，提高土壤保肥供肥性能，改善
土壤通透性和质地，最终达到为土
壤“增肥”的目的。
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洗衣机说明书中的额定洗衣
量，是指在保证机器正常工作和洗
涤效果的前提下，一次能洗的干衣
服的最大重量。如果一次投入的衣
物过多，超过洗衣机额定洗衣量，电
机工作时负荷就会加大，温度迅速
上升，从而会缩短电机的使用寿命；
或因电机超载运行，运转速度减慢，
拉松传动带，甚至会使传动带打
滑。另外，衣物过多，互相缠绕绞在
一起，在洗涤桶中翻转不开（正常情
况下，衣物在洗涤桶内每分钟翻滚
15次），甚至根本不翻转，只是浮在
水面上旋漂，衣服之间、衣服与洗涤
液或桶壁之间磨擦力减弱，受力不
均，达不到应有的揉、搓、涮、均匀冲
洗等效果。

洗衣机拒绝
超量洗涤

(2)

——“应对糖尿病，立即行动”

糖尿病教育与预防

老年人如何健康生活

生活

不少老年人洗澡时喜欢在热水池
中泡洗，但长时间把全身浸泡在热水
中，会引起全身体表皮肤的血管广泛
扩张，使血液都集中体表，而脑组织的
血流量则相对减少。这样，由于老年
人大多都有动脉血管硬化，血管弹性
减弱，自身调节血液循环的功能差，长
时间泡热水澡轻者引起头晕眼花，严
重者还会突然晕厥而跌倒，引起颅脑
损伤及骨折等意外损伤。

吃饭后胃肠粘膜小血管扩张，血
液分布集中在内脏胃肠，而脑组织血
流则相对减少，老年人此时往往都有
倦欲睡感。如果此时立即洗澡，加上
表皮血管又扩张，更加使脑组织的血
液循环减少，从而有可能会发生晕

厥。平素患有心脑血管疾病的老年
人，还有可能诱发脑血管意外或心脏
病的发生。所以老年人应在饭后1小
时后洗澡为宜，并应在洗热水澡前喝
一杯温开水，缓解身体受到巨大温差
的冲击。

老年人手脚不灵活，行动笨拙，在
浴室洗澡时容易摔倒或晕厥，锁住浴
室的门，发生这些意外时即使老年人
清醒呼救，也不能及时得到救助。

老年人皮肤比较干燥，表皮大多萎
缩变薄，用尼龙巾搓背容易损伤表皮，
使皮肤的屏障作用减弱，容易使病毒、
细菌乘机感染，从而诱发各种皮肤病。

老年人在空腹特别是饥饿时在浴
池洗澡，会因为出汗过多等原因，引起

血糖及血压降低，出现头晕、心慌、四
肢软弱无力现象、严重者还会突然跌
倒在浴室内而发生意外。

患高血压、冠心病、高血脂、高血
糖症及颈椎病、糖尿病的老年人，洗澡
时容易发生意外、最好由专人陪护。

骨关节是迈入50岁大关后，人们
最易出现健康问题的“环节”。膝关
节，脊柱，尤其是腰、颈，髋关节容易衰
退。骨质疏松是导致骨质退行性病变
的一大元凶。

要延缓骨关节衰老、预防骨质疏
松，首先需适量的户外运动，其次，维
生素 D 和钙是防止骨质流失和骨质
疏松的“金盾”。50 岁后应多吃含钙
食物，多晒太阳。

在五官中，眼睛是老得最快的器
官之一。到了50岁左右，就会出现老
花、视物不清。由于现代人大多用眼
过度，以至于不少人刚过 30 岁，就不
幸中招。而随着眼睛衰老，白内障等
可能致盲的疾病也会“找上门”。

老年人用眼一段时间后，要注
意让眼睛休息一下，看看远处，以缓
解视疲劳。西兰花、甘蓝、胡萝卜等
蔬菜富含叶黄素和玉米黄素，在预
防黄斑病变和白内障中能发挥重要
作用。

唾液的分泌量减少，牙齿更易腐
烂，牙龈也会萎缩。早晚刷牙，饭后漱
口应成为老年人口腔保健的必须措
施。刷牙时，可以将牙刷毛向上或向
下倾斜 45 度，压在牙龈上反复按摩；
或将牙刷放在牙根部，反复上下短距
离颤动，这对牙龈边缘和龈乳头都有
按摩和清洁的作用。

步入老年后，最明显的表现就是
健忘。美国联邦早老性痴呆研究中
心发现，许多老年性记忆力减退者不
久便会发展为老年痴呆。吸烟、喝
酒、压力大、长期饱食或睡眠不足，都
会加速大脑衰老。而规律锻炼、参加
社交活动等，则可以加速大脑血流，
养神健脑。

45 岁以上的男性和 55 岁以上的
女性，心脏病发病率将呈几何数字增
加。心脏衰老有很多症状，如上三层
楼便心慌、气短、血压、血脂异常、平躺
时呼吸困难等。预防的最好办法，就
是坚持长期运动、注意规律生活、健康
饮食。

老年人洗澡时六不宜

一、不宜长时间高温泡洗

二、饭后不宜立即洗澡

三、家中洗澡不宜锁住浴室门

四、搓背不宜用尼龙巾

五、不宜空腹洗澡

六、慢性病患不宜单独洗澡

50岁人体最易衰老的部位

骨关节：膝关节几乎都有问题

五官：视力下降最快

器官：大脑、心脏最危险

糖尿病是影响人类健康和生活的
主要慢性疾病之一，目前糖尿病和糖
尿病前期年龄标化患病率分别为
9.7%和15.5% ，相当于全国有9240万
糖尿病和 1.482 亿糖尿病前期患者。
糖尿病患病率不断升高的原因主要和
营养水平的提高、静坐生活方式等有
关，糖尿病患病率随年龄而上升。我
国糖尿病患者慢性并发症相当普遍，
有高血压、心脑血管病、眼及肾脏病变
者均占三分之一左右，有神经病变者
占半数以上。其中，相关大血管疾病，
如高血压、脑血管病和心血管病变的
患病率，较以前已有显著增多。所以，
糖尿病及其并发症的预防与治疗是摆
在我们面前的一个重大社会卫生问
题。

2011 年 11 月 14 日是“第五届联
合国糖尿病日”，今年活动的主题“糖
尿病教育与预防”，口号是“应对糖尿
病，立即行动”。为进一步提高人们的

生存质量，降低糖尿病的患病率，使大
家更好地了解糖尿病防控相关知识，
现做如下介绍。

随着人们生活水平的提高，人口
老龄化水平的加速以及不合理的饮
食，静坐生活方式的驱动等原因，糖尿
病患病率每年不断增长，但由于受医
生水平低、糖尿病知识普及率低的限
制，中国城市里糖尿病诊断率约为
40％，村镇的诊断率约 30％，很多糖
尿病人是因为失明、慢性肾功能衰竭、
脑卒中、心肌梗塞等症状到医院就诊
时才发现患有长期的糖尿病，确诊时
已经不再是早期，而是中、晚期，已经
错过了早期治疗以及并发症预防的最
好时机。

1、通过加强运动、控制饮食来减

肥，保持正常体重。每天有规律地适
量运动，不暴饮暴食，不吸烟饮酒。多
吃糙米、粗杂粮；瘦肉、鱼虾、禽蛋类及
不含糖的乳品；豆类及各种豆制品；绿
色蔬菜水果；另外，苦瓜、洋葱、香菇、
柚子、蕹菜、南瓜等有肯定的辅助降糖
作用。

2、控制高血压：高血压作为糖尿
病的并发症，与糖尿病的发生发展密
切相关。

3、定期检测血糖：有糖尿病家族
史、超重或肥胖、吸烟饮酒、高血压、年
龄超过 45 岁且常年不参加体力活动
等高危因素的人群，每年监测一次血
糖，以便做到对糖尿病的早发现、早诊
断、早治疗。

1、少吃——在正常饮食的情况
下，一个人如果能够每天少吃半两饭
就可能使糖尿病的危险性降低 30％

左右；
2、多动——如果每天坚持活动半

小时以上（如快步行走），跟不活动的
人相比，从“准糖尿病”患者转化为糖
尿病患者的危险性就会降低 50％—
60％。通过避免肥胖增加运动量，就
可以预防2型糖尿病的发生。

3、勤检查——通过及时检查尤其
是发现处于糖尿病的前期阶段，比如
糖耐量受损，更好的检测血糖水平和
病情变化，必要时还可以服用一定的
药物来预防糖尿病的发生。

糖尿病患者除了坚持以上的防治
措施以外，还要到医疗机构进行就诊，
遵照医生的规范化治疗。

糖尿病作为一种终身疾病，目前
尚无根治措施，因此大家从现在开始，
为了自身健康、为了家人的幸福，立即
行动起来，共同抵制糖尿病吧！

□崇明县疾病预防控制中心

一、认识糖尿病的重要性

三、发现早期糖尿病怎么办？

二、正常人怎样预防糖尿病？


