
近日，《亚洲银行家》杂志公布国际

商业成就奖项评选结果，中国银行第十

二次获评亚太区最佳人民币清算行。

《亚洲银行家》是国际权威金融类

杂志，奖项评选标准高、专业性强、覆盖

面广、影响力大。此次获奖充分彰显了

业界对中国银行在跨境人民币清算领

域卓越水平的高度认可。

作为全球化程度最高、全球服务网

络覆盖最广的中资银行，中国银行持续

深耕人民币国际化领域，不断完善全球

一体化人民币清算网络。截至目前，中

国银行人民币清算行数量、CIPS直接参

与者和间接参与者数量保持同业第一。

2024 年全年，中国银行办理的跨境人民

币清算业务金额突破 1,300 万亿元，同

比增长超 40%，继续保持全球领先。

中国银行将继续发挥全球化优势

和外汇外贸主渠道银行作用，持续丰富

人民币产品和跨境使用场景，为客户提

供更加优质高效的金融服务，助力稳慎

扎实推进人民币国际化，为高水平对外

开放持续贡献金融力量。

（谭焱）
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高温情绪“中暑”别慌
市三医院教你科学“心理降温”

过度防晒致骨质疏松？
市三三一医院代谢内分泌科医生为您答疑

一名 30 岁的女孩，因为腰背疼

痛来株洲市三三一医院代谢内分泌

科就诊，排除其他病因后，最后的结

果竟然是骨质疏松，原因居然是长

期“全副武装”地防晒。

为什么防晒
会让我们丢失维生素D

东方女性对于美白有近乎执着

的追求，各种美白产品层出不穷。尤

其是在有阳光的日子出门，涂抹防晒

霜，带上遮阳帽、太阳伞是对阳光的

尊重，另外还要配上墨镜、防晒服、口

罩，全副武装把自己包得严严实实。

很 多 人 都 认 为 做 好 防 晒 很 重

要，可以防变黑、防晒伤，怎么也想

不到会和骨质疏松挂上钩。防晒和

骨质疏松这两个看似无关的词，怎

么就联系上了？原因就是防晒在隔

绝了紫外线的同时也让人体丢掉维

生素 D。

我们知道维生素 D 是一类维生

素，对人体的主要作用是促进食物中

的钙在肠道的吸收，有利于骨健康。

若无充足的维生素 D，即使摄入再多

的钙，也无法顺利地沉积到骨骼中，

骨钙不断溶出，从而导致骨质疏松。

市三三一医院代谢内分泌科医

生介绍，因为体内的维生素 D 大部

分都是靠晒太阳合成的。数据显示，

人体约 80%至 90%的维生素 D 通过

皮 肤 暴 露 在 紫 外 线 B（UVB）下 合

成。在北极圈的国家，每当极夜的时

候，都会安排居民进行人工太阳浴，

并补充维生素 D。

爱美人士
如何科学补充维生素D

首选户外活动、晒太阳。每天让

自己裸露四肢晒 15 至 30 分钟（避开

正午强光）。户外活动少，天天都待

在教室、办公室等室内环境中，或者

夜班工作者也可以适当吃点维生素

D 补充剂。

《原发性骨质疏松症诊疗指南

（2022 版）》指出普通成人：每日推荐

量 400IU 即可。维生素 D 缺乏或不

足 者 可 首 先 尝 试 每 日 口 服 维 生 素

D3 1000 至 2000U 如上述补充剂量

仍 然 不 能 使 25OHD 水 平 达 到

30μg/L 以上，可适当增加剂量。

如何判断自己
有没有骨质疏松

株洲市三三一医院内分泌科骨

质疏松门诊可以进行骨质疏松检查

项目：血常规、尿常规、红细胞沉降

率、肝和肾功能，血钙、血磷、血碱性

磷酸酶、25 羟维生素 D 和甲状旁腺

素水平，以及尿钙、尿磷和尿肌酐，

骨转换生化标志物，骨密度等。从而

告诉你答案，专业指导如何正确保

持骨骼的健康。

（莫琦）

最近持续高温，不少朋友发现自己

变得容易烦躁、易怒，甚至失眠多梦。这

不仅仅是天气热的缘故，背后还有科学

的心理生理机制。

今天就来跟着株洲市三医院心理

咨询门诊医生一起来了解“情绪中暑”那

些事，并教你几招“心理降温”小技巧。

生理机制：身体在“报警”

1. 体温调节负担加重：高温下，身

体需要消耗更多能量调节体温，导致疲

劳感增加。

2. 睡眠质量下降：夜间温度过高会

影响深度睡眠，使人第二天更易烦躁。

3.神经递质变化：研究发现，高温会

影响 5-羟色胺等情绪调节物质的分泌。

心理机制：
热浪中的情绪放大器

1. 注意力分散：炎热让人更难集中

精力，工作效率降低引发焦虑。

2. 活动受限：户外活动减少，运动

量不足影响多巴胺分泌。

3. 环境压力：噪声（空调外机、风扇

声）、拥挤空间等加剧不适感。

请关注高发群体

市三医院心理咨询门诊医生介绍，

美国斯坦福大学研究显示，气温每升高

1℃，暴力事件发生率增加约 4%。高风

险人群包括：

1.本身有焦虑、抑郁倾向者。

2.睡眠障碍人群。

3.户外工作者。

4. 更 年 期 女 性（体 温 调 节 能 力

下 降）。

5. 慢性病患者（如高血压、糖尿病

患者）。

如何进行“心理降温”？

1. 物理降温法

适当使用空调（建议 26℃左右）；用

凉水冲洗手腕（血管密集区，快速降温）；

准备降温小物：冰颈圈、喷雾小风扇。

2.饮食调节

多吃含镁食物（如香蕉、坚果）可以

帮助稳定神经；适量补充维生素 B 族；

避免过量咖啡因和酒精。

3.作息调整

采用“分段睡眠”：午间小憩 20分钟；

傍晚适度运动（游泳、瑜伽等）。

4.心理调节技巧

4-7-8呼吸法：吸气4秒→屏息7秒→
呼气8秒；正念冥想：专注感受当下，减少烦

躁；情绪日记：记录触发烦躁的具体事件。

5.环境优化

使用遮光窗帘降低室温；种植虎皮

兰、绿萝等绿植净化空气；选择冷色调

家居用品从视觉上达到降温效果。

专业提醒

市 三 医 院 心 理 咨 询 门 诊 医 生 提

醒 ，当 出 现 持 续 情 绪 低 落 、失 眠 超 过

2 周 时 ，建 议 寻 求 专 业 心 理 帮 助 。尤

其 是 儿 童 、老 年 人 等 特 殊 人 群 。注 意

观察儿童是否出现异常哭闹、食欲下

降 ，警 惕 老 年 人“ 无 症 状 中 暑 ”。同

时 ，上 班 族 应 避 免“ 空 调 房 -户 外 ”频

繁切换造成的体温调节紊乱。

高温不仅考验我们的身体耐受力，

也在挑战情绪管理能力。理解“情绪中

暑”的科学原理，采取适当调节措施，就

能安稳度过这个炎热的季节。记住：你

的烦躁可能只是身体在说“太热了”，给

它也给你自己一个凉爽的机会。

（杨仁香）

市妇幼保健院入选国家乳腺保健特色门诊建设单位
近日，国家卫生健康委妇幼司正

式公布全国妇女保健特色门诊建设单

位名单，株洲市妇幼保健院凭借在乳

腺健康领域的专业服务能力，成功获

评国家乳腺保健特色门诊建设单位。

值得一提的是，此次全国共有 139

家单位入选乳腺保健特色门诊，湖南

省仅占 5 家，株洲市妇幼保健院就是其

中之一。

一直以来，该院的乳腺保健特色

门诊作为株洲地区首家乳腺保健专病

门诊，始终秉持“预防为主、防治结合”

的核心理念，着力构建集健康宣教、筛

查评估、精准诊疗、康复管理于一体的

综合服务体系，为青春期、育龄期、孕

产期、更年期及老年期女性提供覆盖

全生命周期的乳腺健康管理服务。

医院相关负责人表示，此次成功

入选既是肯定，也是责任。医院将以此

次建设为契机，进一步完善乳腺保健

服务规范和流程，加强多学科协作，提

升个性化健康管理服务质量，发挥示

范引领作用。

（袁奥琪）

图片来自网络

图片来自网络

工商银行株洲长江路支行
警银联动成功堵截一起涉诈资金事件

6 月 26 日，工商银行株洲长江路支

行凭借敏锐的风险意识和高效的应急

处 置 能 力 ，成 功 识 别 并 拦 截 一 起 可 疑

资 金 汇 出 业 务 ，协 助 公 安 机 关 抓 获 一

名“两卡”涉案高风险人员，为守护群

众 财 产 安 全 、维 护 金 融 秩 序 稳 定 作 出

积极贡献。

当日下午，一名持云南身份证的客

户前往工行长江路支行柜台办理现金

汇出业务，收款账户为外地账户，汇款

用途标注为“建房款”。该业务特征与近

期频发的电信网络诈骗资金转移模式

高度相似，瞬间引起当班人员的高度警

觉。工作人员以业务办理流程为由，一

边稳住客户情绪，一边通过“断卡先锋”

安全码系统对客户身份信息进行核验。

经核查，该客户赫然在公安部门发布的

“两卡”涉案线索人员黑名单之中，确认

为高风险客户。

确认风险后，支行立即启动应急预

案。一方面，工作人员以资料审核、系

统 操 作 等 理 由 拖 延 业 务 办 理 时 间 ，避

免打草惊蛇；另一方面，当班主管迅速

拨打 110 报警，并详细说明现场情况。

在 等 待 民 警 的 过 程 中 ，工 作 人 员 始 终

保持沉着冷静，与客户耐心周旋，确保

可疑人员不离开网点。不久后，民警及

时 赶 到 现 场 ，将 该 可 疑 人 员 依 法 带 走

调查。

此次成功堵截涉诈资金汇出事件，

是工行长江路支行落实“断卡行动”、

强化风险防控的生动实践。一直以来，

株洲工行高度重视反电信网络诈骗工

作，定期组织员工开展案例分析、风险

识 别 培 训 及 应 急 演 练 ，不 断 提 升 全 员

风 险 防 范 意 识 和 突 发 事 件 处 置 能 力 ，

切实履行金融机构社会责任。同时，通

过 网 点 宣 传 屏 滚 动 播 放 反 诈 标 语 、发

放 宣 传 手 册 、开 展 厅 堂 微 沙 龙 等 多 种

形式，向客户普及反诈知识，增强公众

防诈识骗能力。

下 一 步 ，工 行 长 江 路 支 行 将 持 续

紧 绷 风 险 防 控 之 弦 ，强 化 警 银 协 作 机

制，不断优化风险监测和拦截流程，以

实际行动守护人民群众的“钱袋子”，

为 营 造 安 全 稳 定 的 金 融 环 境 保 驾 护

航。

（俞燕）

人民银行株洲市分行
创新融合强宣传 金融护航暖民心

为庆祝我国存款保险制度实施十

周年，人民银行株洲市分行联合株洲

农商银行，以 2025 年株洲市“厂 BA”职

工篮球联赛为契机，将金融知识宣传

与全民体育赛事深度融合，开展存款

保险十周年主题宣传活动，取得显著

成效。

文体搭台+金融唱戏

阵 地 宣 传“ 接 地 气 ”。在“ 厂 BA”

主 赛 场 设 立 宣 传 专 区 ，悬 挂“ 存 款 保

险十周年 守护存款更安全”横幅，设

置打卡合影区，吸引超 1500 名观众参

与 活 动 。结 合 赛 事 中 场 休 息 时 段 ，开

展存款保险有奖问答，通过“篮球+答

题 ”形 式 发 放 纪 念 品 1200 余 份 ，现 场

气氛热烈。

特色内容“聚人气”。定制专门的

宣传小扇，突出“本外币存款都在内”

“全覆盖机构”等核心要点，发放材料

3000 余份。组织金融员工组成“金融啦

啦 队 ”，身 着 唐 装 汉 服 在 夜 市 流 动 宣

传，解答咨询 600余人次。

线上传播“扩声量”。联合微信公

众号、抖音等新媒体推出“厂 BA+存款

保险”宣传视频，直播赛事进程中穿插

存款保险知识，全网播放量超万次。

多维覆盖提质效

宣传覆盖面显著扩大。活动辐射

全 市 12 家 参 赛 企 业 职 工 及 观 赛 群 众

3.2 万人次，较传统网点宣传效率提升

40%，其中产业工人、新市民群体占比

达 65%。

公众认知度有效提升。赛后抽样

调查显示，受访者对存款保险制度的

知晓率达到 92%，超 90%参与者能准确

说出保障限额和范围。

政银企协同机制深化。通过活动

摸索出与企业建立长效宣传合作的模

式，计划在企业内部刊物、班前会等场

景融入金融知识普及。

下一步，人民银行株洲市分行将

继续常态化组织辖区银行机构开展多

渠道、多层次、多形式的存款保险宣传

活动，切实提高公众对存款保险的认

知程度。

（周雨格 谢婉莹）


