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妇女绝经以后，可出现诸多不适，头痛就是
其中之一。近期，日本东京医科齿科大学研究生
院的研究小组在《营养素》杂志发表的一项横断
面研究显示，异黄酮（在大豆等豆科植物中富含）
摄取量高的绝经后妇女，头痛频率明显减少。

研究小组以在该校更年期门诊参加健康营
养教育计划的409名年龄40—59岁的中年妇女为
对象，分为四种头痛频率情况，将“几乎每天”作
为“频繁头痛组”。结果表明，与对照组相比，频
繁头痛组的血管舒缩症状、失眠、焦虑和抑郁水
平明显上升。在所探讨的43种营养素中，频繁头
痛组的异黄酮平均摄取量为 20.7mg/1000kcal/
天，对照组为24.8mg/1000kcal/天，前者明显少于
后者。进一步分析后，异黄酮摄取量被提取为与
频繁头痛独立且显著负相关因素（摄取越多，头
痛越少），每天多摄取1mg/1000kcal，头痛风险降
低2.6%。在绝经前头痛组中未发现上述差异。

以往研究也表明，异黄酮的雌激素样作用可
通过抑制更年期血管舒缩症状和失眠来减轻头
痛。本次研究对此进行了论证和补充，说明异黄
酮抗氧化和雌激素样作用或直接有助于抑制头
痛。 来源：中国妇女报

“黑巧克力是最健康的巧克力”，这是哈佛大
学陈曾熙公共卫生学院研究学者的夸赞。黄烷
醇是可可中富含的一种植物化合物，已被证明有
保护心脏的益处。有研究证明，黄烷醇有助于提
升血管内皮中一氧化氮的产生，从而放松血管和
改善血流，达到降低血压作用。此外，短期研究
显示巧克力中的黄烷醇能够增加胰岛素敏感性，
而长远看可降低罹患糖尿病风险。

德国人类营养研究所的团队开展的一项针
对近2万参与者随访8年的大型前瞻性研究结果
显示，巧克力的消费量与较低的收缩压和舒张压
呈线性关系。此外，参与者的巧克力摄入量与心
血管疾病风险呈反比。每天多食用6克（1—2个
小方块）巧克力，能使心肌梗死和中风的综合风
险降低。 来源：中国妇女报

随着年龄增长，老年人身体各器官的功
能以及精神状态都会有所变化，患病风险也
逐年增加。虽然衰老无法抵抗，但科学营养
的饮食、合理的运动、良好的生活习惯以及
乐观的心态，都可以帮助人们延缓衰老的进
程。市中研附院营养科主任高贡提醒，日常
生活中，受个人生活习惯、思想观念等因素
的影响，很多老年人在饮食方面存在一些误
区，长此以往容易造成营养不良，应多加关
注。

长期喝粥
上了年纪，往往牙口不太好，消化能力也

相对较差，于是不少老年人偏爱长期喝粥，可
是长期喝粥的习惯可能会带来负面影响。比
如，有胃食管反流或是胃酸分泌过多的老年
人，不宜一次性喝大量的粥，否则容易加重胃
部不适。因为粥里水分较多，会在短时间内
引起胃内压增高，不利于中和胃酸，从而加重
反酸、烧心等症状。

另外，一些老年人偏爱单一谷物类的粥，
比如白米粥，营养价值较低。长期喝白米粥，

虽然不会增加胃肠负担，但是容易增加营养
不良的风险。高贡建议，老年人可以在粥里
适量加入一些粗粮，提高粥的营养价值。如
果怕不好消化，可以尽量把粥煮得烂一些，少
放一些不好消化的杂豆，添加小米、燕麦、糯
米、山药、瘦肉、蔬菜碎、蛋花等，营养价值就
很高了。

常吃剩菜
一些老年人图省事，习惯一次性做很多

菜，一餐吃不完，就反复加热接着吃。高贡提
醒，这样的饮食习惯，对老年人的健康很不
利。反复加热的菜，营养流失过多，特别是蔬
菜中的水溶性维生素损失最多。另外，剩下
的食物如果储存不当还会产生大量细菌，而
且随着时间延长，剩菜中的亚硝酸盐也可能
超标，吃后易患肠炎、胃溃疡甚至是胃癌等疾
病。目前正值伏天，剩菜储存不当很容易变
质，对身体造成不良影响。因此建议一般的
绿叶菜当天吃完，储存不要超过4个小时，密
封保存的荤菜也要在24小时内吃完，且要加
热熟透后再食用。最好是吃多少做多少，既

不会浪费，也能吃得更健康。

不吃肉类
俗话说“萝卜白菜保平安”，对此深信不

疑的一些老年人因为担心血脂高、胆固醇高
而很少吃肉，甚至长期不吃肉，其实这是错误
的理念。其实，人每天都需要摄入蛋白质，蛋
白质分两种，一种是优质蛋白，主要存在于
肉、蛋、奶、鱼类食物中；另一种是植物蛋白，
就是大豆蛋白，主要存在于豆制品中。“现在
老年人营养不良的发生率很高，蛋白质摄入
过少是一个重要原因。”高贡说，老年人每天
也要吃一定量的肉、鸡蛋、牛奶。

此外，肌少症也是衰老的一个重要表
现。人们常说“人生难得老来瘦”，现在要改
成“人生难得老来肉”，这个“肉”指的是肌肉，
只有靠食物的补充和坚持锻炼，才会保证身
体的肌肉不丢失。所以，不建议老年人完全
远离肉类，应优选瘦肉、海鲜鱼类、禽类等，少
吃肥肉、内脏等高脂肪、高胆固醇的食物。如
果担心血脂高等问题，只需注意控制好摄入
量。 来源：新华网

随着入夏后气温不断升高，28岁的小肖觉得
自己越来越易怒，情绪烦躁，还经常失眠。到医
院咨询后他被告知，自己出现了“情绪中暑”。专
家提示，持续高温，人们的身体及情绪会受到影
响，要注意调节，谨防“情绪中暑”。

沈阳市安宁医院康复中心主任王会秋介绍，
“情绪中暑”主要指盛夏酷暑时，人们在心理和生
理上出现的负面症状。“我们可能觉得头昏脑涨、
肠胃不适、胃口差，入睡困难、多梦，情绪不稳定、
烦躁易怒，这些都是‘情绪中暑’的表现。”

专家分析，人的情绪与外界环境联系密切。
由于夏季出汗多，人体内电解质代谢紊乱，可能
影响大脑神经系统活动，由此在心理和生理上产
生负面影响。

王会秋说，炎炎夏日暑气重，人易动“肝
火”。她建议，防止“情绪中暑”可参考以下两个
方法：一是从生理角度“降温”，注意清淡饮食，营
养均衡，可适量食用一些凉性的食材，如冬瓜、苦
瓜、绿豆、莲子等，不要贪凉，空调温度调到26摄
氏度为宜。二是要从心理角度“降温”，保证睡
眠，不要熬夜，可以听听舒缓的音乐，想象森林、
大海等景致，调节情绪。 来源：新华网

疫情期间，因为活动空间减少，生活方式
改变，对新环境的改变适应慢，承受能力弱等
原因，老年人会出现不同程度的焦虑、紧张、
抑郁、孤独等问题，严重影响了心理健康。

随着年龄的增长，非传染性疾病变得和
心理密切相关，比如糖尿病、高血压、血脂异
常、中风、心脏问题，都与抑郁、焦虑、认知障
碍等相关联，因此，有基础疾病的老人同时也
容易产生心理问题。那么，老年人应该如何
识别及提高疫情期间的自身心理免疫能力
呢？

1、良好的人际关系。
（1）与家人多聊天交流。如果老年人懂

电子产品，与亲属、朋友通过手机、互联网等
方式加强联系，相互扶持与关爱。

（2）疫情管控期间，老年人与家人相处的
时间比平时多，家人之间要互相尊重对方的
生活习惯，少指责、少生气。少一些强势，多

一些包容。家人的陪伴和沟通交流，可以给
予老年人鼓励与安抚，帮助他们宣泄情绪。

2、科学准确的了解疫情信息，做好自我
防护。

疫情期间，老年人容易听信小道消息，道
听途说，因此更容易出现焦虑恐惧等情绪，并
且有时盲目相信自己，自我保护意识差，不遵
守防疫规定，增加了感染的风险。家属应帮
助其建立信息甄别意识，确保老人是通过官
方媒体了解准确的疫情信息，不传播和轻信
来自非官方渠道的疫情信息，以免造成不必
要的盲目乐观或恐慌心理。如果对某件事有
疑问，应与家人讨论或者拨打官方热线电话
咨询，缺乏权威性的社交媒体资讯不可尽
信。同时教育老人做好自我防护，严格遵守
防疫规定，按时采集核酸，保证自己的健康。

3、调整心态，改善情绪。制定健康生活
时间表。

如果感到抑郁、恐惧、焦虑，除了向家人
诉说外，可以借助网络进行放松训练，如听舒
缓音乐，做呼吸训练等，能够更好地消除短暂
的情绪变化。也可以专注于一些兴趣爱好，
如打太极、看书、写书法、绘画、听音乐、看电
视，从兴趣中获取快乐，缓解自己的情绪和压
力。同样，规律的生活作息、健康的饮食、适
当的锻炼、正常的睡眠规律，均有利于身心健
康。把不能外出的这段时间当做一次短暂的
内在修炼，制定一个新的健康生活时间表，丰
富充实每天的生活。

4、及时寻求专业帮助，必要时到医院就
诊

主动寻求专业人员的帮助：如果情绪、睡
眠、躯体症状不能很好缓解，要及时寻求心理
科专业人员的帮助。通过心理医生的疏导获
得专业支持，积极调整心态。来源：新华网

不知道大家是否有这样的烦恼：为啥突
然就“秃”了呢？尤其是对于中年男性朋友们
更甚。这时候你可能会说，累的呗！压力大

呗！天天上班、加班，上到父母，下到妻儿都
需要里外的照顾，能不秃吗？发愁哟！

不是所有的掉头发都是脱发。大家需要
明确一点，因为头发的脱落和生长是呈周期
性，掉头发每天都会出现，同时它也会每天长
出来，当长的头发比掉落的头发明显减少时，
才会形成脱发的情况。

其实压力大只是引起脱发的一个因素，
还有其他的因素也会引起脱发的情况，现在
给大家列举下，看看你中招没？

1. 睡眠不足：长期的睡眠不足会影响到
毛发的生长周期，来让毛发生长周期出现缩
短，长此以往，出现脱发的问题。

2.饮食不合理：偏食、挑食容易出现消化
问题，可能抑制毛发的生长，使其陷入停滞状
态。

3.物理因素：如果头部出现受伤的情况，
可能也会刺激到毛发。

4.化学因素：有时候买到了注重包装，不
注重品质的洗发水产品，会损伤我们的头发，
出现化学性脱发。

5.生活习惯：有的人喜欢每天戴帽子，但
忽略了帽子可能压迫头部，使头部血液循环
受到影响，出现脱发的情况。

6. 美发：长期烫、染损伤发质，也会出现
脱发的问题。

如果是因为上述原因出现脱发问题，大
家要及时改正不良生活习惯，做到早睡早起、
避免熬夜，均衡饮食、不挑食，注意人身安全，
选择正规洗护用品，保养好自己的头发。还
要学会合理地释放压力，尽管前路漫漫，我们
也要“踏风而行”。 来源：智启健康

由于吃得好、动得少，越来越多人“挺”起
了肚腩。肚子上的肥肉不仅影响美观，还会
带来多种健康风险。那么，如何才能有效“铲
平”肚腩呢？就此人民网记者采访了四川省
医学科学院·四川省人民医院健康管理中心
运动健康管理师陈莞婧。

“腹部脂肪堆积对健康的危害不容小
觑。”陈莞婧介绍，堆积的脂肪会使腹腔内的
脏器长期处于炎症环境，严重危害心血管系
统健康，并增加罹患高血脂、高血压、糖尿病、
骨关节炎，甚至是恶性肿瘤的风险。

陈莞婧表示，脂肪堆积是全身性的，因此

不存在“局部减脂”，只有全身瘦了，腹部才会
瘦。但是可以通过力量锻炼提高腹部肌肉力
量，从而塑造更好的腹部形态。如果想瘦肚
子，应“全身减脂”和“腹部塑形”双管齐下。

“运动训练方面应遵循动则有益、贵在坚
持、适度量力、循序渐进的原则。”陈莞婧为大
家带来3个腹肌训练动作，帮你“铲平”肚腩。

卷腹摸膝
平躺，屈膝，双腿分开，双脚踩实，腹部发

力将肩和上背部卷离地面，双手摸膝，摸膝时
呼气。

仰卧交替抬腿
腰部贴紧地面，双手放于臀部两侧，勾脚

尖，双腿伸直，缓慢交替抬起。

俄罗斯转体
坐姿，双腿屈膝抬起，脚离地，下背部挺

直，保持腹部收紧，转动双肩带动手臂移动。
如有难度可将双脚踩实地面。

陈莞婧建议，日常生活应保持科学饮食，
运动锻炼以每周150分钟以上中等强度有氧
运动，并结合每周2~3次有针对性的腹部训练
为宜。 来源：人民网
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每天吃黑巧克力可防心血管疾病
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本报讯（记者 葛文鑫 实习生 陆海心）记
者从近日召开的氾水镇第十八届人民代表大
会第二次会议上了解到，今年下半年，氾水镇
将严格按照“疫情要防住、经济要稳住、发展
要安全”的要求，高效统筹疫情防控和经济社
会发展，聚力建设产业强镇、农业富镇、精品
美镇、幸福高镇、党建兴镇。

下半年，氾水镇将坚持创新引领，强化项
目支撑。聚焦新材料、新能源、新装备等主导

产业，坚持走出去招商、精准招商、务实招商，
密切跟踪5GW超薄单晶硅切片、3GW光伏
组件及电池储能、激光耦合器、新能源重卡智
能换电、锦纶66新材料、台资电脑整机设备、
泳池设备、精品肝素钠等重大项目信息，力争
下半年新签约重大项目3个以上。加速推进
高性能轻量化结构配件、182 大尺寸光伏组
件、光伏材料制造等在建项目进度，打造一批
新的税源增长点。重点服务好成品肝素钠、

装配式钢结构、军用船舶舾装件等已签约项
目，确保早日开工建设。坚持城乡统筹，打造
美丽乡村。完成宝悦广场生活污水接管，实
施潼河沿线农田、养殖尾水排放整治，提升国
省考断面水环境质量。加快推进乡村振兴示
范带建设，整治庄台60个以上，新建、提升农
村公厕10座、户厕105座，新增绿化造林500
亩，创成省市生态宜居美丽示范村各2个、省
绿美村庄1个、县美丽乡村13个。

本报讯（记者 葛文鑫 实习生 陆
海心）记者从8月6日上午召开的柳
堡镇第十八届人民代表大会第二次
会议上了解到，今年下半年，柳堡镇
将围绕经济提质增效，持续加快创
新转型步伐；围绕村居实力提升，持
续夯实三农工作根基；围绕打造宜
居环境，持续深化民生发展理念；围
绕百姓幸福安定，持续提高社会治
理水平。

今年下半年，柳堡镇将千方百
计强化招商引资。立足镇情，精准
发力，努力实现招大引强。持续深
化全员招商总动员令，健全项目帮
办责任制。推动平华新材料、中成
绝缘材料、讯丰新材料、福展新材料
等新开工企业早日实现竣工投产。
严格要求新上项目和租赁厂房的企
业兑现协议，确保投入、产出达效。
围绕村居实力提升，做好富民增收
文章。 ▶转2版

本报讯（记者 居大军 胡华春 林梅）8月
8日下午，2022中国·宝应荷藕节投资商机推
介会暨项目集中签约仪式隆重举行，来自全
国各地的近百位客商嘉宾参加活动，30个亿
元以上产业投资项目参加集中签约，计划总
投资68.4亿元。县领导张小辉、胡晓峰、陈金

荣、顾长荣、周正威、于祝君、张倩桦、金陵、
丁子建等参加。

据了解，本次集中签约的30个项目中，
制造业项目18个，总投资56.1亿元，分别涉
及电力装备、电子信息、高端装备、新能源制
造及应用等多个领域；农业项目4个，总投资

4 亿元，涉及智慧农机物流、农产品精深加
工、渔业园区等领域建设；服务业项目2个，
总投资6亿元，涉及商务中心、环境综合服务
平台建设；科技合作项目6个，总投资2.3亿
元。

本报讯（记者 居大军 胡华春 林梅）8月8
日下午，我县举行2022中国宝应荷藕节投资商
机推介会暨项目集中签约仪式。县委书记张
小辉致辞，县委副书记、县长胡晓峰主持推介
签约仪式，副县长丁子建作投资环境及产业推
介。县领导陈金荣、顾长荣、周正威、于祝君、
张倩桦、金陵等出席。

张小辉在致辞中指出，宝应地处江苏中
部，地域广阔、生态良好、资源丰富，是一块宜
居宜业宜游的宝地。宝应的交通条件便捷，是
承南启北的区位通达之地。京杭大运河穿邑
而过，连淮扬镇铁路纵贯南北，京沪高速、国
道 233、省道 331 等国省干线纵横交互，扬泰、
盐城、淮安三大机场分列周边，“公水铁空联
运”的大交通格局已然成形。特别是随着韵

达、极兔、宝胜等物流园区相继建成，能为企业
发展降低大量的物流成本，承南启北的区位优
势将进一步升级为技术、人才、市场等要素的
集聚优势。宝应的产业基础厚实，是投资兴业
的最佳首选之地。宝应已构建形成以电力装
备、电子信息为主导，高端装备、汽车零部件、
生物医药为重点，有机食品、文体用品、羽绒家
纺为特色的“两主三重三特”产业体系，拥有规
模企业近500家、亿元企业100多家。特别是
今年我县将新建60万平方米的绿电标准厂房，
能为项目入驻提供便利的平台载体。宝应的
水乡韵味浓郁，是舒适怡人的休闲宜居之地。
宝应境内水网密布、空气清新、绿树成荫，拥有
全省最好的湿地、温泉等生态资源；拥有吾悦
广场、金源广场、红星广场等高品质商圈，建成

新城生态体育公园、运河城市风光带等城市公
园20多处，先后荣膺国家生态县、国家级生态
示范区、全国绿化模范县、国家园林县城，入选
全国文明城市提名城市。宝应的营商环境优
良，是合作共赢的理想实现之地。我们致力于
建设服务型政府，深入开展“1+e”“店小二”项
目帮办服务，积极打造教育特色品牌，持续提
高医疗卫生水平，能够为广大投资者提供“按
需定制”“随时在线”的周到服务。特别是面对
新一轮疫情，我们与广大企业家一道，勠力同
心、共克时艰，在不折不扣落实中央和省市各
类助企纾困政策的基础上，出台宝应县“助企
纾困20条”“人才新政20条”，进一步深化减税
降费、政银企对接、劳动力招引等举措，全力把
疫情对企业发展的影响降到最低。

张小辉强调，服务客商、扶持企业，是我们
坚定不移的选择；寻求合作、共同发展，是宝应
永恒不变的主题。希望招商推介签约会能够
成为我们友谊新的开始、合作新的开始、成功
新的开始。同时，我们也热忱期待在座的各位
能更多地关注宝地、选择宝地、投资宝地。我
们将以更加优惠灵活的政策、更加优质高效的
服务、更加优越安全的环境，为广大投资创业
者保驾护航，与大家一道，携手共创互利共赢
的美好未来。

推介会上，张小辉为部分招商大使颁发了
宝应县招商大使聘书。总投资10亿元的激光
耦合器、总投资3.5亿元的年产4000台/套核电
DCS 控制机柜及盘台 2 个项目投资方作为会
议的嘉宾进行了发言。

我县举办2022中国宝应荷藕节投资商机推介会暨项目集中签约仪式
张小辉致辞 胡晓峰主持 陈金荣顾长荣等出席

2022中国·宝应荷藕节签约68.4亿元项目
张小辉胡晓峰陈金荣顾长荣等参加
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