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相信不少人在春日都跃跃欲试想
要开启新一轮的减重计划。吉林大学
白求恩第一医院内分泌代谢科主任医
师刚晓坤在接受采访时介绍，减重应当
适度，并不是减得越快越好、越瘦越好，
健康减重要“稳中求降”。

刚晓坤介绍，从科学角度来讲，减
重的理论基础是打破能量支出与摄入
的平衡关系，但人体本身存在自我保护
和调节机制，会对突发改变产生逆向的
代偿反应。有不少人在减重初期通过

“节食+运动”成功实现了体重快速下
降，但之后身体会自然启动保护作用，
从而减缓体重下降速度，减重者便会进

入平台期。如果减重者想要再次突破
这种本能调节，便要持续降低摄入、提
高支出，显然是不合理的。

刚晓坤表示，虽然持续3个月左右
的节食会带来较可观的减重效果，但不
宜长期进行极端的饮食干预来达到快
速减重的目的。如果单纯依靠极低热
量饮食来消耗脂肪，会将身体的肌肉也
一同消耗，导致肌肉蛋白质和内脏蛋白
质的流失，不仅让身体变得虚弱，神经
和内分泌系统也会紊乱，再次给身体带
来损害。

如何科学减重？刚晓坤建议通过
以下三方面进行：一是规律作息。熬夜

会影响人体的新陈代谢，因此要保障睡
眠时间，避免熬夜。二是合理限制能量
摄入，最简单易行的方式就是减少饭
量，可根据自己的减重目标和适应能
力，将饭量调整至原来的70%或60%。
三是增加运动，可在原有运动量的基础
上增加30%至40%，要特别注意科学分
配有氧运动和抗阻力运动的占比。每
星期安排5天的有氧运动，每次持续半
小时以上，如慢跑、骑行等；安排至少2
次的抗阻力运动，如举重、深蹲等，以激
发肌肉力量。

刚晓坤提示，以上建议只适用于为
了身体健康而保持比较良好体重状态
的普通人群，但是对于严重肥胖或者是
肥胖合并严重并发症的人群，需由专业
医生团队进行科学指导减重。

“不提倡盲目减重，但超重问题也
万万不可忽视。”刚晓坤提示，自测是否
肥胖可通过体重指数（BMI值）判断。
用体重（千克）除以身高（米）的平方即
为体重指数，若体重指数超过24为超
重，超过28为肥胖。此外，如果已经出
现肥胖性心肌病、肥胖性肾病等肥胖来
源的并发症，建议立即请专业医生做出
评估和指导，通过生活管理、药物干预
或手术治疗的手段快速减重，最大程度
减少肥胖问题对靶器官的损害。

作者：陈子源来源：人民网

盲目减重不可取 健康减重这样做

春回大地，繁花盛开。当大多数人
沉浸在春天的美好中，一部分人却出现
了流鼻涕、打喷嚏、眼睛痒等症状，这往
往是花粉过敏导致。什么是花粉过
敏？哪些人群容易过敏？如何预防？
记者采访了相关专家。

“花粉过敏是指人体在接触或吸入
花粉后产生的一种免疫反应，导致过敏
症状。”解放军总医院第四医学中心皮
肤科副主任医师杨宇光介绍，蒿属、悬
铃木属、藜科以及柏科花粉是常见的致
敏花粉。每年，花粉数量呈现两个波
峰，分别是3月中旬到4月下旬，以及7
月下旬到9月下旬，这也是花粉过敏症
状出现最多的时期。

杨宇光说，容易过敏的人群主要包
括过敏体质者、有家族过敏史者、长期
暴露于过敏原环境中的人群（如园林工
人、花农）等。花粉过敏的症状主要有：
皮肤症状包括红斑、丘疹、风团，并伴有
剧烈的瘙痒；眼部则会出现眼睛红肿、
瘙痒等过敏性结膜炎；呼吸道黏膜的过
敏性反应，包括流鼻涕、打喷嚏、鼻痒、
鼻塞。

出现花粉过敏症状如何治疗？杨
宇光表示，首先要切断过敏原，避免接触
和吸入花粉。出现全身的过敏症状可以
使用抗组胺药物；皮炎、荨麻疹的患者，
可以外用止痒制剂、糖皮质激素或者含
酚炉甘石等涂抹；严重过敏症状的患者，

必要时可使用糖皮质激素类药物进行系
统治疗，症状好转后逐渐减量。

切断过敏原是预防花粉过敏最有
效方法。杨宇光说，在花粉较多的时
节，尽量减少户外活动，或者外出时佩
戴确实有效的防护口罩、眼镜等防护用
品。回家后及时清洗面部、鼻腔等暴露
部位，减少过敏原的残留。保持室内清
洁，定期打扫卫生，关闭门窗，使用空气
净化器等减少室内花粉柳絮的浓度，减
少过敏原的滋生。此外，多吃新鲜蔬菜
水果，保持充足的维生素摄入；适当运
动，增强身体素质，提高免疫力。

除了花粉过敏，春季还存在霉菌、
宠物毛发、蚊虫等过敏原。解放军总医
院第四医学中心皮肤科主治医师肖茗
露说，春天湿度较大，家里容易出现霉
菌，建议保持室内干燥通风，可以使用
空气净化器降低霉菌浓度。春天宠物
换毛，毛发易飘浮在空气中，过敏体质
者应避免接触宠物，定期及时清理宠物
毛发。春天蚊虫开始活跃，过敏体质者
外出时注意着长衣长裤等进行物理防
护，尽量避免长时间在河边、草丛、树林
等蚊虫容易聚集的地方停留。
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切断过敏原、出现全身症状可使用抗组胺药物

科学防护应对花粉过敏
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经历过头痛的人都知道，头痛
发作起来疼痛难忍，精神无法集
中，严重时会影响生活和工作。那
么，引起头痛的原因一定是在头部
吗？如何缓解头痛？为此，人民网
采访了首都医科大学附属北京地
坛医院神经外科主任冯恩山。

冯恩山介绍，可将头痛分为以
下四大类：神经痛，由于神经周围
的物理或化学因素刺激，沿着神经
走形的方向引起头痛；痛性神经
病，因为神经本身的结构或功能有
病理性改变造成神经分布区的疼
痛；原发性神经痛，疼痛的原因尚
未明确，偏头痛、丛集性头疼、紧张
性头疼等均属于该类；头部以外的
其他原因造成头痛，如牙疼、感冒、
发烧、颈部疾病等引起的头痛。

吃止疼药缓解头痛可行吗？
冯恩山表示，无论是神经痛还是痛
性神经病，理论上吃止疼药是有一

定作用的，但想完全控制住该类疾
病，止疼药作用仍存在一定的局限
性。一部分神经痛可以通过药物
治愈，另一部分则需要其他干预方
式。对于痛性神经病，应该去除病
理性的改变，如炎症、肿瘤压迫等。

“截至目前，原发性头疼的机
制有待进一步研究，因其复杂性，
要根治有一定难度。”冯恩山建议，
在日常生活中，应避免熬夜、喝酒、
劳累、应激、紧张等可能诱发头痛
的因素，可通过心理调节与保持规
律生活等方式来减少头痛发作。

“出现头痛症状时，应及时前
往医院，通过检查来排除病因、辅
助诊断。通常包括血管的检查、核
磁的检查以及查体，再结合医生经
验，进行全方位的综合考虑。另
外，还可能需要做造影检查排除颈
部病变。”冯恩山提示。
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25 日，记者从海南大学获悉，
该校生物医学工程学院周非凡教
授团队发现，对衰老及患阿尔茨海
默病的小鼠实施无接触经颅光疗，
可缓解小鼠病理现象、提升认知能
力。这一发现为改善神经退行性
疾病提供了一种潜在的调控策
略。相关研究成果发表在国际期
刊《自然·通讯》上。

阿尔茨海默病是一种与年龄
相关的神经退行性疾病，也是最为
常见的高致死率老年疾病之一，其
主要病理特征为β-淀粉样蛋白异
常聚集和神经元纤维缠结，进而导
致神经元功能障碍和认知能力下
降。目前主流的药物治疗存在药
效不佳、易诱发毒副作用等问题，
亟须开发安全有效的治疗新手段。

据了解，脑膜淋巴管是中枢神
经系统引流的重要途径，具有清除
β-淀粉样蛋白的功能，且会随着年
龄增长或阿尔茨海默病发展而发生
功能退化，这一现象被认为可能是加
剧认知功能障碍和神经损伤的潜在
因素，因此将其作为年龄相关认知障
碍的治疗靶点具备较大可行性。

为此，周非凡团队提出通过光
调控脑膜淋巴管功能改善神经退行
性疾病的治疗策略。研究结果表明，
利用近红外激光，对衰老及患阿尔茨
海默病的小鼠实施了为期4周808纳
米的无接触经颅光疗后，可显著增强
小鼠的脑膜淋巴内皮细胞功能，进而
提升淋巴系统引流，最终促进小鼠的
病理缓解和认知改善。

作者：王祝华 来源：科技日报

头痛如何缓解？专家支招

阿尔茨海默病或可通过光疗改善

今年3月，是我国第8个全国近
视防控宣传教育月。眼睛是心灵
的窗户。儿童青少年由于课业压
力大、电子产品使用时间长等因
素，很容易导致近视发生。北京大
学人民医院眼科主任医师王凯在
接受采访时表示，充足的户外活动
时间，有助于孩子预防近视。

王凯介绍，户外活动预防近视
主要与多巴胺有关，室外较高的光照
水平会促进眼睛释放更多的多巴胺，
延缓眼轴增长，从而起到预防近视的
效果。此外，户外强光照射使瞳孔缩
小、景深加深、模糊减少，也认为可能
对抑制近视发生起到一定作用。

“一般建议每天户外活动不少
于2小时，或者每周累计达到14小
时，幼儿每天户外活动时间可适当
增加到3小时以上。”王凯提示，如

果孩子每天很难有2小时及以上的
户外活动时间，可以多利用碎片化
时间来补齐，如课间休息、体育课、
晨练、中午的休息时间都是进行户
外活动的好时机。孩子可在这些
时间走出教室，望望远处，让眼睛
休息一下。家长也可鼓励孩子多
走路上下学，在周末去户外玩耍或
运动，补充光照。

有哪些推荐的户外运动？王
凯表示，球类运动是优先推荐的户
外运动方式。在打球时，双眼追踪
球类远近运动轨迹，可以有效锻炼
眼外肌、睫状肌，促进眼部血液循
环。跑步、做操、散步等也是不错
的户外运动方式。总之，加强户外
运动，尤其是进行有氧运动，对儿
童青少年近视防控是有益处的。

作者：陈子源 来源：人民网

每日充足户外活动 有助预防近视
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肺癌蛋白质致命弱点发现
肺癌是全球死亡率最

高的恶性肿瘤。其中非小
细胞肺癌（NSCLC）占比达
到 85%。表皮生长因子受
体（EGFR）是 NSCLC 最常
见的驱动突变基因。现在，
一个国际科学家团队首次
证明，EGFR的一个关键界
面可能会成为更有效的治
疗靶点。相关论文19日发
表在《自然·通讯》杂志上。

EGFR 是一种位于细
胞表面的蛋白质。在某些
癌症中，基因突变EGFR刺

激正常细胞无休止生长，导
致肿瘤。多种癌症治疗方
法 可 以 阻 止 和 抑 制 突 变
EGFR，但 EGFR 仍可能发
生二次突变且产生耐药性，
这阻碍了研究人员开发靶
向疗法的努力。

在最新研究中，科学家
获得了一种已知与肺癌有
关的耐药 EGFR 突变的超
分辨率图像。其利用荧光
分 子 光 漂 白 定 位 成 像
（FLIMP） 技 术 实 现 。
FLIMP 首次以小至 2 纳米

的精度显示了耐药 EGFR
突变中的分子如何相互作
用。

瑞士日内瓦大学团队
使用计算机模拟，与FLIMP
分析相结合，提供了突变
EGFR 复 合 体 的 原 子 细
节。由此，研究小组能够比
较突变 EGFR 和健康 EG-
FR 的结构细节，以确定对
肿瘤生长至关重要的耐药
突变中相互作用的分子之
间的界面。

研究小组在培养肺细

胞和小鼠体内引入了耐药
EGFR的额外突变，从而干
扰了新发现的界面。额外
的 EGFR 突变被证明可以
阻止癌症生长，小鼠没有形
成肿瘤，表明这种EGFR突
变促进癌症形成的能力依
赖于这些界面。

研究人员希望，这些界
面可以作为新癌症疗法的
潜在靶点，以克服EGFR突
变获得的耐药性。
作者：张佳欣来源：科技日报

本报讯（记者 乔杰）近日，记者从小官
庄镇召开的2023年度高质量发展总结表彰
大会上了解到，今年，该镇将以招商为引
领、以项目为带动、以企业为主体、以产业
为支撑，全力推动全镇经济总量向更高处
攀登、贡献份额向更实处提升。

过去一年，该镇工业经济实现新跨越，
农业农村迈出新步伐，镇村面貌焕然一新。

今年，小官庄镇将全力推进先进制造
业扩张转型、农业产业化提质增效、现代服
务业扩容升级，努力冲进全县镇域经济发
展考核“第一方阵”。同时，坚持镇村一体
规划、整体推进，以文明创建为抓手，统筹
抓好主干道路、农贸市场、背街小巷整治改
造和长效维护，努力做到让集镇更加精致
精美、宜居宜业。以彰显田园乡村风貌为

导向，深入实施乡村振兴战略，一体推进农
村道路、环境整治、文化体育等生产生活配
套，让农民群众鼓起钱袋子、生活更幸福。

此外，小官庄镇还将紧盯项目建设、基
层治理、营商环境等重点领域和关键环节，
想出思路“破题”、找出办法“破冰”、拿出措
施“破局”，不断释放活力、激发动能、推动
发展，高质量建设“五个小官庄”。

坚定信心强产业 政企同心向未来

共同谱写宝应产业高质量发展崭新篇章

中 共 宝 应 县 委 主 办

宝 应 县 融 媒 体 中 心 承 办

主 流 权 威 贴 近
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本报讯（记者 蔡健 林梅）根据 2024 年全
县干部教育培训安排，3月26日下午，县委书
记张小辉以“牢固树立和践行正确政绩观 努
力创造经得起实践人民历史检验的过硬业
绩”为题进行了专题讲座。他强调，要牢固
树立和践行正确政绩观，全力推动宝应高质
量发展行稳致远，奋力谱写“强富美高”新宝
应现代化建设新篇章。县委常委、组织部部
长陈五湖主持。

张小辉指出，要聚焦“为了谁、依靠谁”，
全面把握树立和践行正确政绩观的丰富内
涵，切实增强思想自觉政治自觉行动自觉。
要站稳“政绩为谁而树”的根本立场，树立人
民至上的价值追求。自觉向总书记看齐，全
面厚植“把为人民幸福而奋斗作为自己最大
的幸福”的家国情怀，着力解决群众最关心
最直接最现实的利益问题。要明确“树什么

样的政绩”的根本要求，树立与时俱进的发
展理念。自觉把正确政绩观落到践行新发
展理念的实际行动上，落实到县域经济社会
发展的方方面面，努力以正确政绩观的“引
擎”驱动高质量发展的“列车”，实现质的有
效提升和量的合理增长。要找准“靠什么树
政绩”的根本路径，树立实干担当的品格境
界。自觉涵养“当表率、做示范、走在前”的
果敢担当，把工作往实里做、往深里做、做出
实效，跑好高质量发展的接力赛。

张小辉强调，要聚焦“走在前、做示范”，统
筹兼顾发展质量和发展速度的辩证关系，把树
立和践行正确政绩观贯穿高质量发展始终。
要摆正“显绩”与“潜绩”，强化为民造福使命担
当。持续强化党性锻炼、提升党性修养，多做
脚踏实地的“实绩”，不求急功近利的“显绩”，
追求泽被后人的“潜绩”，真正做到为官一任、

造福一方。要平衡“守正”与“创新”，推动各项
事业久久为功。树立“不进则退、慢进也是退”
的危机意识，以“等不起”的紧迫感、“慢不得”
的责任感、“坐不住”的使命感，在构建现代化
产业体系、推进乡村振兴、推动共同富裕等方
面先行先试、勇闯新路，努力打造一批省市叫
得响、具有辨识度的标志性成果。要统筹“发
展”与“安全”，确保社会大局和谐稳定。时刻
绷紧思想之弦，始终警钟长鸣，既关注传统领
域的安全问题，又关注非传统领域的安全问
题，既解决好防灾减灾、安全生产等眼下最紧
迫的现实问题，又着眼长远发展和战略全局，
以“一域之稳”为“全局之安”作出贡献。要兼
顾“干事”与“干净”，营造风清气正政治生态。
把握“得”与“失”，算好政治账、经济账、名誉
账、家庭账、自由账等人生账。区分“公”与

“私”， ▶转2版

本报讯（通讯员 高波 杨呈芹）近
日，省农业农村厅一级巡视员沈毅带
队来宝督导夺夏熟粮油丰收工作，指
导落实落细夏熟粮油田间管理和春耕
备耕重点措施。县委常委、统战部部
长姚绍瑜等陪同。

督导组一行首先来到曹甸镇惠农
机插秧专业合作社，实地查看农业机
械和烘干设备，与合社社员代表亲切
交流，详细了解合作社粮食种植、生产
效益、社会化服务及农机运营等情
况。在得知合作社2023年被评为“国
家农民合作社示范社”后，督导组表示
赞赏，希望合作社进一步创新思路、做
大做强，更好服务当地百姓。

在安宜镇小麦绿色高质高效示范
方现场，督导组专家查看了小麦田间
长势，了解小麦拔节孕穗、小麦病虫草
害防治、农机装备保障、强农惠农政策
落实等方面的情况。督查组充分肯定
我县春季田管及春耕备耕的工作做法
和取得的成效，要求我县紧盯关键农
时、狠抓田间管理，加强服务指导，协
助解决夏粮生产中面临的困难，确保
夏熟粮油丰收到手。

据了解，今年以来，我县坚持稳面
积、增单产两手发力，认真抓好春季田
间管理，及早启动春耕备耕各项工作，
全面推进实施粮食单产提升工作，粮食
生产继续保持了健康稳步增产的良好
势头。

下一步，我县将针对小麦苗情特点，以“稳穗、
争粒、增重”为主攻目标，因地、因苗制宜，强化分
类指导。拔节孕穗期，抓好“防治纹枯病、施好拔
节孕穗肥、防御倒春寒”等措施；抽穗扬花及灌浆
期，抓好“赤霉病防控、一喷三防”等措施落实；后
期做好小麦适期抢收，确保颗粒归仓。

本报讯（记者 朱永军）3月26日上午，市人大
宝应代表一组组织开展视察宝应“绿电厂房”运行
情况活动。市人大代表，副县长吴斌参加活动。

市人大宝应代表一组的代表们实地视察了宝
IN＋人才公寓·荷硕苑、宝IN＋人才公寓·荷芳苑
和宝应低碳智造产业园。代表们表示，宝应人才
公寓建设 和“绿电厂房”建设运行展现了全县经
济发展的新气象、新模式、新产业、新动能和新速
度。代表们希望“绿电”厂房在运行过程中更加注
重安全和环保。

据了解，近年来，我县创新模式，实施绿电厂房
建设，通过“筑巢引凤”，打造产业集聚新平台，厚植
投资沃土。绿电厂房建设根据项目需求量身定制，
投资企业可以短时间内实现“拎包入住”。在建设
过程中，呈现出建设周期短、功能配套较全、可选择
性强的特点，为各镇区开展招商引资提供了有效载
体，为相关项目落地提供了经济、便捷的条件。

张小辉在全县干部教育培训专题讲座上强调——
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市人大宝应代表一组视察“绿电厂房”

本报讯（记者 胡娟 通讯员 何广才 徐
成）日前，射阳湖镇召开高质量发展总结表
彰暨工业经济发展大会，动员全镇上下聚
焦经济建设这一中心工作和高质量发展这
一首要任务，坚定信心、乘势而上，再攀新
高、再创佳绩。

招商引资是推动经济高质量发展的强

引擎和动力源。今年，该镇将坚持全员招
商、专业招商，突出乡贤招商、以商引商，全
力以赴打好招商引资战役。加快推进罗佳
森流体设备、昌和精密机械、钧骋车业模具
等5个入驻绿电厂房项目早开工、早投产；
加速储能设备、专用车生产、净化材料等项
目早拿地、早开工；推促怡海轴承、新天河
绳网等项目快投产、快达效。

园区是工业发展的重要载体和依托。
今年，该镇将着力建好集镇工业集中区、绿
电厂房园区、风车头荷藕产业园、姑苏净化

产业园，强化管理、优化服务，完善好水、
电、路、网等配套设施，全力推动产业集聚、
空间集约、要素集中，提升企业发展、项目
引建的承载力。

此外，该镇还将“按照培企强链、聚链
成群、协同发展”的思路，锚定新质生产力

“主航道”，深入实施“智改数转网联”、“小
升高”培育计划和“揭榜挂帅”行动，推动企
业既“强筋壮骨”又“脱胎换骨”，优管理、拓
市场、上技改、增研发，持续增强镇域企业
核心竞争力。

本报讯（记者 蔡健）近日，县交通运输局综合
行政执法大队联合宝应生态环境局相关人员，对
全县部分汽车维修企业开展污染防治执法检查。

检查中，执法人员随机抽查我县两家汽车维
修企业，重点对汽车修理厂烤漆房挥发气体整治
和油污废水处理是否到位，有无露天或敞开式喷
涂作业行为以及厂区环境卫生是否整洁等情况进
行检查。对维修企业主要负责人和相关工作人员
进行环保方面的相关教育和宣传，发放污染防治
主体责任提醒函，签订《汽车维修企业（业户）污染
防治承诺书》。

我县开展汽车维修企业污染防治执法检查

射阳湖：持续增强镇域企业核心竞争力

小官庄：推动经济总量向更高目标攀登

尚宝罗江苏节能科技股份有限公司
一贯坚持技术创新，致力于新产品开发和
新技术、新工艺的发展应用。近年来，尚
宝罗公司在巩固国内市场的同时，加快进
军海外市场的步伐，企业在东南亚注册了
三个商标，频频收获国外多个订单。
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