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新泾··

公告牌

上海洁元保洁服务公司
人事专员

要求：大专学历，22 至 30 周
岁，做五休二
资薪：5000 至 6000 元

伍缘超市
门店店长

要求：高中学历，30 至 45 周
岁，做六休一
资薪：4200 至 5000 元

上海电力建设发展公司
厨工

要求：初中学历，35 至 48 周
岁，做五休二
资薪：3500 元

上海新菲保洁服务公司
保洁工

要求：初中学历，50 周岁以
下，做五休二
资薪：2800 元到手

上海瑞创物业管理公司
物业管理员

要求：初中学历，50 周岁左
右，做五休二
资薪：4000 元

神州医院
保洁工

要求：初中学历，40 至 55 周
岁，做五休二
资薪：3000 元

上海泰阁保安服务公司
银行保安

要求：初中学历，60 周岁以
下，做五休二
资薪：3100 元到手

国药集团先进（上海）医疗
器械有限公司

商务专员

要求：大专学历，20 至 28 周
岁，做五休二
资薪：4500 至 5500 元

上海合胜计算机科技股份
有限公司

美工
要求：本科学历，22 至 30 周

岁，做五休二
资薪：5000 至 6000 元

上海合胜计算机科技股份
有限公司

出纳
要求：大专学历，45 周岁以

下，做五休二
资薪：5000 元

上海益镇物业管理公司
物业前台

要求：中专学历，50 周岁以
下，做五休二
资薪：3000 元

上海甘雅投资管理公司
财务助理

要求：大专学历，20 至 28 周
岁，做五休二
资薪：4500 至 5500 元

联系方式：冯老师
电话：52160606-2007

招聘信息

《新泾·社区晨报 》是
一份覆盖新泾镇地区的属
地化报纸，说的全是“自家
门口这点事”，涵盖衣食住
行、 生活服务全方位的信
息，每月 1 期，送达家家户
户。 目前长宁区域已有新
泾、周家桥、仙霞、华阳、天
山、虹桥 6 张社区晨报。如
果你喜欢我们的报纸 ，想
报名登上栏目， 或者对我
们的报纸有任何建议或者
意见，欢迎联系我们。

来稿请寄： 徐汇区龙
华路 1887 号 3 楼新泾社
区晨报收

电子邮箱：
chenyulei@sqcbmedia.
com

联系方式：61155960
晨报热线：
8008190000（固话）
4006200000（手机）

【联系我们】

【同仁大讲堂】

夏天到了，送你一份血管避暑攻略
夏至已至，炎热将至！好多高

血压病友听人说：“冬天是心脑血
管疾病的高发期，夏天气温高，血
管舒张，血压自然下降，我的高血
压药是不是可以减减量、停停
药？”实际上，当气温上升到 32℃
以上时，脑卒中的发生率较平时高
66%，并且随着气温的升高，危险性
还会增大。那些以为气温高，血压
就稳定的说法是片面的、不准确
的。炎炎夏日，你的血管要避暑！

警惕夏季脑卒中
夏季实为脑卒中的高发季节，

尤其是患有动脉硬化、高血压、高
血脂、心脏病、糖尿病等病的中老
年人，中风（尤其是缺血性脑卒中
就是通常说的脑梗）发生率比平时
高 65%，死亡率增加 1.5 倍，而且
气温越高，危险性越大。这是因为，
天热出汗多，容量不足，通俗的说
就是脱水，可导致血液粘稠度增
高，诱发血栓形成。

空调开几度？
既然高温对高血压患者有危

险，那么，我们待在空调房里好
了，又舒服又安全。NO！外面烈日
当头，冲进房间立马打开空调，体
感爽了，血压却吃不消了。医生特
别提醒，室内外温度急剧变化，是
谋杀血管的头号凶手！那么，怎样
的空调温度才是适合高血压患者
的呢？
通常来说，人体最感适宜的环

境温度，春秋季为 24℃左右，夏季
可略有升高。建议，空调应将室温
维持在 25℃-28℃之间，室内外的
温差不能超过 10℃，高血压患者更
是应维持在 8℃以内。对于老年高
血压患者，建议不要在卧室安装空
调，而是尽量把空调安在客厅或者
其他对流良好的房间，让冷空气逐
步扩散至卧室。

喝水有讲究，通风是王道
对于上班族中的高血压患者，

医生的建议是，长期呆在空调房
间里的人，会出现失水过多，这与
阳光下出汗引起的水分流失不
同，是一种隐性的水分蒸发。所
以，待在空调房里的人，补水是必
不可少的。千万不要等到口渴才

喝水！当空调房中的人感觉口渴
时，其实已经严重缺水了。喝水也
是有讲究的，高温天气一定要多饮
温开水（30~40℃为宜），要一口一
口喝，一次喝水量不要超过 400
毫升。不要用冰镇饮料、冰西瓜来
代替饮水。
有些工作场所，门窗紧闭，也

是非常不卫生的。污浊的室内空
气，给病菌滋生提供了温床，更
不利于已经身患高血压的病人。
所以，张医生建议，空调房间要
注意开窗通风，尤其是人多、空
间小的办公室。如果没有开窗的
条件，那就要经常到户外、露台
或有窗的地方去转转。别嫌麻
烦，为了健康的身体，做什么都
是值得的。

高血压患者夏天吃什么？
生活中有很多习惯，人们觉得

很正常的事情，却是高血压患者引
发脑卒中的危险因素。比如，很多人
喜欢把菜汤菜汁拌饭，的确味道不
错。但这种不良的饮食习惯可能导
致血脂升高，从而加重动脉硬化。再
比如夏天炎热，很多人会不吃主食，
甚至于只吃水果替代正常饮食。这
种习惯可导致机体营养不均衡，甚
至于出现血糖升高、电解质紊乱，均
可能导致脑卒中的发生。
医生建议：每天应摄入一定量

的粗粮、杂豆及薯类，如燕麦、玉
米、小米，红豆、绿豆、以及土豆、红
薯、紫薯等；荞麦凉面是适合夏季
的饮食，最大的特点是蛋白质质量
比超过大多数粮食，富含维生素、
矿物质和膳食纤维。但是，夏季时
吃面较多，容易导致维生素 B1 缺
乏，应注意搭配一些瘦肉、豆类和
蛋、奶。土豆富含钾，有助于排钠降
压，土豆含有的维生素 C及鸡蛋的
优质蛋白质和维生素，有利于增强
血管弹性。
夏季水果：柠檬去火、消渴，预

防脏器功能障碍等高血压并发症；
西瓜含十七种以上氨基酸及多种
营养元素，能软化血管；苹果中含
有丰富的钾盐，能与体内的钠盐结
合，使之排除体外；草莓富含维生
素和果胶物质，防治动脉粥样硬
化；猕猴桃汁可预防缺血性脑血管
病，脑动脉硬化。

（同仁医院供稿）

【新书推荐】

《未来小子》
内容简介：《未来小子》讲述了男孩刘易斯拜访他的朋友威尔伯一

家人，这里有 9 个具备特异功能的叔叔，还有机器人卡尔，还有章鱼管
家，甚至还有穿梭于未来和过去的时光机……就是在这样一个充满着无
限可能性的未来之家，男孩和威尔伯需要替威尔伯的爷爷找到他丢失的
假牙套，结局出人意料。

《海底咖啡馆》
内容简介：大海是地球上最宏伟的风光，可人类了解它太少太少。让

我们开始这次海底总动员，让我们去大海探索！去见识奇怪的动物，有的
大，有的小，有的吃个不停，有的一周只吃一顿，有的成群结队，有的寄
生，有的主动出击，有的悄悄跟随。
你见过用两条腿走路的章鱼么？还有在吻部顶着一块海绵来保护自

己的聪明的雌海豚。这本书用版画和诗歌这种特别的结合方式，帮助孩
子认识 20 来种海洋生物，了解它们的形态特征和生活习性，是一部跨界
合作的典范作品。

《大荒青衣》
内容简介：神话题材长篇小说。威尼斯少年波罗听说遥远的东方有

一棵不死树，它的叶子具有延长寿命的效果，为了挽救祖父的生命，波罗
来到东方寻找不死树，与偶然遇见的少年大荒结为伙伴。野心勃勃的天
帝之子烈想要夺走具有神秘力量的《五臧山经》，从而统治全世界，他因
此在中原大地上挑起了惨烈的战争。为了阻止烈的不义行为，大荒、青
衣、波罗、精卫、羿、夸父等人各显身手奋起反抗。最终《五臧山经》真正
的主人大荒得到了它，中原大地又恢复了和平。大荒等人在并肩作战的
过程中收获了真挚的友情、爱情。

《事要这样做，人要这样带》
内容简介：简单、基础、根本———这就是实现高效能管理的核心要素。
德国著名的管理学家布尔专注于研究简明的，能切实帮助人们在行

动中进步的十条管理法则。他不仅解释了每条法则的意义，还耐心地解
答了为什么管理者需要这些法则，以及这些法则能多大程度地影响管理
方式，使其更加高效、更具激励作用。
布尔还指出了藏在每条管理法则背后的管理能力，并通过实例、练

习以及反思告诉我们该如何加强这些能力。
即使进入互联网时代，这些法则也依旧有效，甚至比过去更加管用。

这是一本能够明确激励我们自我反思并落实行动的书！


