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“沙漠除湿气真的有用，暴瘦好
几斤，湿疹也好了。”“火焰山治好了
我的痛经！”近日，社交媒体上不少网
友发帖称，新疆火焰山等地后自己湿
气重、宫寒等情况有所好转。更有南
方网友表示要专程踏上“祛湿之旅”：

“南方湿气太重了，我要去北方沙漠
祛湿。”

那么，“沙漠祛湿”真的有效果
吗？湿气重又有哪些表现？

人体内的湿气是哪来的？有哪
些表现？

“湿”是中医风、寒、暑、湿、燥、火
六种外感病邪中的一种，分为外湿和
内湿。

每个人体质不同，湿气的表现也
各有差异。皮肤状态不太好的人，可
能出现反复发作的湿疹、皮疹、荨麻
疹等症状；消化系统薄弱者常表现为
大便粘滞、便不净感等。此外，还会
有头感昏沉、身体困重；胃口变差，吃
完饭腹胀、口中黏腻等表现。

“湿气的形成受内、外两方面因

素影响。”中国中医科学院西苑医院
风湿病科副主任医师董菲告诉中新
健康，外因包括常见的地理位置、气
候、居住环境等因素。而熬夜、劳累、
情绪紧张、进食高热量及冰冷的食物
等内部因素，则会影响人体代谢湿气
的能力，更易出现湿气症状。

专家提醒：“沙漠祛湿”治标不治本
不少网友表示，去吐鲁番等沙漠

地带后，似乎确实有祛湿的效果。
对此，专家表示，“沙漠祛湿”确

实能短期改善湿疹、水肿、身体困重
等湿气症状。这一方面是由于高温
出汗，体内的水分通过皮肤快速蒸
发；另一个原因则是高温干燥的环境
有一定“燥湿”效果。

“不过，这种方式治标不治本。
旅游结束回到原来的环境后，湿气带
来的致病因素仍然存在。”董菲提醒，
一个人如果骤然到了与原有湿度、温
度差异很大的环境，还要注意水土不
服、中暑等不适情况的发生。“要从根
本上祛湿，关键还是要提高自己的代

谢能力。”
“《黄帝内经》第一章提到，食饮

有节，起居有常，不妄作劳，百病不
生。”董菲表示，提高身体代谢湿气的
能力，主要需注意以下三方面：

“食饮有节”即健康饮食，避免
特别油腻、辛辣、寒凉的食物，但也不
能太素，在保证营养的同时，热量不
会过高。

“起居有常”即日常起居、作息要
正常，最好是早睡早起。对于一些因
工作加班晚睡的人群，则建议先睡够
时间，再尽量把整体的睡眠时间调整
成早睡早起的状态。

“不妄作劳”即活动锻炼要适
度。这里不仅指体力活动，过度的脑
力劳动也会损耗人体能量，导致代谢
能力变差。此外，长期的焦虑、抑郁
情绪对人体能量同样有所消耗。

夏季祛湿注意这两点！
古籍《理虚元鉴》里讲：“长夏防

湿”，夏天人们更容易被湿气困扰。
那么，夏天该如何有效祛湿？

专家建议，首先要避免从外部环
境中感受过多的湿气。夏天空调温度
要适宜，白天建议开到25-26度以上，
夜晚建议开到28-29度，身体不觉得
热即可。对于老年人、孕妇等人群，可
以通过安装挡风板、开隔壁屋空调等
方式避免空调直吹和温度过低。

其次，饮食方面，可以通过红豆
薏米水等药食同源的食疗方利湿消
肿。尽量避免寒凉饮食、油腻饮食，
包括沙拉酱、番茄酱、蛋黄酱等高热
量食物。

在外部环境和日常饮食中，注意
别太贪凉，也不需要刻意让身体处于
闷热的环境下，避免暑气和湿气的叠
加伤害。
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“骨质疏松症是一种被严重低估
的疾病。目前我国骨质疏松症患者
人数近1亿。”在日前召开的《中国骨
质疏松专家意见》发布会上，中南大
学代谢内分泌研究所所长、中华医学
会骨质疏松和骨矿盐疾病分会副主
任委员谢忠建强调，正确有效的科普
对防治骨质疏松症具有重要意义。

骨质疏松症是一种全身性骨骼
疾病，也是中老年人的常见病、多发
病，严重危害中老年人健康。数据显
示，我国每年因骨质疏松症而并发骨
折的患者，占所有骨折患者的比例超
过9%，并有逐年增高的趋势。骨质疏
松性骨折危害严重。据统计，老年人
在初次髋部骨折后，3个月内死亡风
险增加5—8倍，1年内死于各种并发
症的比例高达20%，且约一半的存活
者生活无法自理。

公众对骨质疏松症的认知仍然
存在诸多误区及空白。中华医学会
杂志社副社长刘冰说，骨质疏松症被
称为“寂静的杀手”。因为骨质疏松
症早期没有明显症状，容易被忽视，
患者往往在骨折之后才来医院就诊。

尽管如此，是否患有骨质疏松症
仍可从蛛丝马迹中初步判断。与会

专家提醒，以下4种症状提示可能患
有骨质疏松症：腰背部及下肢关节疼
痛，且活动后疼痛加剧，休息后好转；
身高“缩水”（较年轻时下降超过4厘
米）、脊柱变形、可伴驼背；呼吸功能
受限，因脊柱后凸、胸廓畸形而出现
胸闷、气短以及呼吸困难等；骨折。

复旦大学附属华东医院骨质疏松
科主任程群介绍，增加太阳照射时间、
合理补充钙及维生素D，可有效预防
骨质疏松症，降低发病率。人体内约
10%的维生素D通过食物摄入，其余
90%需通过晒太阳获取。如果生活中
无法保障充足的日照时长，可以考虑
额外补充适量维生素D片剂或胶囊。

专家特别提醒，更年期后女性更
易患骨质疏松症。正常水平的雌激
素有助于维持正常的骨量和骨质量，
而更年期女性雌激素水平进行性下
降，导致骨量流失逐渐严重，骨质量
受损。据统计，50岁以上女性大约每
3个人中就有1人因骨质疏松症而骨
折。因此，建议40岁以上的女性定期
前往正规医疗机构进行骨密度检测，
及时了解自己的骨骼状态，必要时进
行早期诊治，以预防脆性骨折发生。

作者：于紫月 来源：科技日报

生活中，很多人都出现过眼睛干
涩、疼痛，有灼烧感、异物感等情况，这
可能是干眼症作祟。干眼症的出现与
哪些因素有关？如何治疗干眼症？下
面，让我们一起来了解这些问题。

干眼症与哪些因素有关
干眼症是由泪膜稳态失衡引发的

眼表损害及不适症状。角膜位于眼球
的最前方，在角膜表面有一层泪膜，它
起着湿润、锁住水分、保护眼球表面等
作用。当泪膜无法稳定地停留在眼表
时，失去保护的眼表细胞就会受到损
伤，使人出现眼睛干涩、疼痛，有异物
感、烧灼感，眼红眼痒、视力模糊等症
状，这就是大家常说的干眼症。

干眼症已成为累及全人群、全年
龄周期的一种眼部疾病，它的出现与
多种因素有关。

一是不良生活习惯的影响。在正
常情况下，人们每分钟可眨眼10~20
次，在眨眼时，泪液会均匀地涂布于角
膜与结膜，起到保湿、润滑、呵护眼表
的作用。而在使用电子产品时，人们
每分钟仅眨眼4~6次，眼睛失去了通
过眨眼来“补水”的机会，久而久之就
可引起干眼症。此外，长时间佩戴隐
形眼镜、体内缺乏维生素A及ω-3脂
肪酸、睡眠不足的人，干眼症的患病率
更高。

二是生理因素的影响，如泪腺、睑
板腺功能退化等。泪腺是分泌泪液的
器官，随着年龄增长，泪腺逐渐萎缩，
泪液生成减少。睑板腺位于上下睑板
之中，其作用是分泌睑脂。睑脂就像
一层“油”覆盖于泪膜的最外层，防止
泪液过快蒸发。老年人的泪腺、睑板
腺功能退化，泪液分泌减少、蒸发过
强，因此容易发生干眼症。

三是疾病和眼部手术的影响。睑
缘炎、角结膜炎等眼部疾病，以及糖尿

病、风湿病等全身性疾病，都可能导致
干眼症。另外，白内障手术、屈光手
术、眼部整形美容手术等，也会对眼表
健康产生影响，使人出现干眼症。

四是环境因素的影响，包括空气
干燥、环境污染、大风天气等。夏季，
家家户户都会使用空调来降温，需要
注意的是，长时间处于空调房也是引
发干眼症的一种环境因素。

如何治疗干眼症
既然干眼症与缺少泪液有关，那

么，我们能否自行购买眼药水来给眼
睛“补水”呢？实际上，干眼症不只是

“眼睛缺水”的问题。根据病因不同，
干眼症可分为水样液缺乏型、黏蛋白
缺乏型、脂质缺乏型、泪液动力学（分
布）异常型、混合型五种类型。在药店
自行购买眼药水，可能出现药物不对
症的情况，反而会加重眼部不适，使病
情迁延不愈。

目前，临床上治疗干眼症的药物
有很多，如具有保湿润滑、促进眼睛修
复、抗炎等作用的药物。如果怀疑自
己有干眼症，正确的做法是及时前往
医院就诊，在完善相关检查后，由医生

根据您的病情，对症用药。
干眼症按严重程度可分为轻度、

中度和重度。其中，轻度可有眼睛干
涩、眼痒、视疲劳等症状，中度除上述
症状外还伴有眼睛异物感、疼痛、视物
模糊，重度则是指眼睛已出现器质性
损害，一般需要长期用药治疗。

干眼症的治疗分为药物治疗和非
药物治疗。在非药物治疗方面，雾化
熏蒸、睑板腺按摩、强脉冲光治疗、眼
睑温热脉动治疗、眼睑深度清洁等手
段，可以有效缓解干眼症状。经保守
治疗无效的重度干眼症患者，还可以
考虑通过手术进行干预。

干眼症无法自愈。如果没有采取
及时有效的干预措施，病情会逐渐加
重，严重时甚至可造成眼表细胞脱落，
对视力产生不可逆的影响。因此，一
旦出现眼睛干涩、疼痛，有异物感、烧
灼感，视物不清等情况，请您及时到正
规医院眼科进行检查，在医生的指导
下选择合适的药物或采取物理治疗，
以取得较为满意的治疗效果。

作者：接 英
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随着社会对健康体态的日益重
视，不少人开始为脊柱健康和优美体
态感到焦虑。市场上，各种标榜能快
速矫正姿势的“神器”层出不穷，如十
字棍、开背矫正带，矫正侧弯的矫正
器、支具等，并且都被称为“矫正神
器，效果显著”等，很能打动人心，有
些人已先行一步，购买并佩戴良久，
虽然纠正了部分姿势问题，但也引发
了一些副作用。然而，这些所谓的

“神器”真的有效吗？近日，中山大学
附属第一医院东院康复医学科就接
诊了一起因长时间佩戴脊柱矫正器
引发副作用的案例，敲响了警钟。

矫正器使用引发副作用
近日，小唯因颈肩部疼痛不适而

来到中山大学附属第一医院东院康
复医学科求医。据她描述，一年前在
某机构筛查出脊柱侧弯后，她心急如
焚，立即从网上购置了一套脊柱矫正
器。然而，长时间佩戴后，她不仅没
有感受到矫正效果，反而出现了颈肩
部疼痛，自觉容易累，直不起脖子，撑
不住头，不愿意运动，因为稍微动多
一下就气喘吁吁，严重影响了她的工
作和生活。

小唯的脊柱正位片可见侧弯角
度非常小，甚至达不到诊断标准，而
侧位片则发现其胸椎扁平，颈椎曲度
变直。当她双腿伸直时弯腰，也发现
她腰背部平直如钢板，毫无曲度可
言。经过评估，医生认为小唯可能是
长时间佩戴支具，引发了副作用。

中山大学附属第一医院东院康复
医学科治疗部负责人韩秀兰副主任治

疗师分析，长时间佩戴矫正器可能会
导致脊柱活动度下降、肌肉萎缩、肌力
下降等一系列问题。此外，由于矫正
器是静态的被动姿势矫正，而人体活
动往往需要在动态中完成，长期佩戴
者在脱掉矫正器后，可能会因肌肉无
力、肌肉僵硬、肌肉不平衡等问题，再
次导致姿势不良，甚至情况更为严重。

对矫正器不能过度依赖
韩秀兰副主任治疗师建议，对于

姿势不良的人群，不能寄希望于穿上
矫正器就一劳永逸，而应该由专业人
员进行评估确认是否适合佩戴矫正
器，在专业人员指导下选择专业、有
效、副作用小的矫正器，部分患者需
要量身定做矫正器，比如对于脊柱侧
弯患者，矫正支具适合于年龄>10岁
的患者；侧弯Cobb角20°~45°并且在
此之前未进行任何治疗者；女性还需
要为月经未至或月经已至但不满1年
的女性患者。

“很多人一听‘脊柱侧弯’就大惊
失色，其实真正需要佩戴矫正器或达
到手术标准的只有5%左右，绝大多数
是由于缺乏运动、长时间保持不良姿
势引起的，可以通过运动锻炼恢复。”
韩秀兰副主任治疗师建议，对于姿势
不良引起的脊柱侧弯人群，还需要加
强体育锻炼，改善脊柱的活动度和曲
度，提升脊旁肌肉的力量和耐力，改
善脊柱两侧和身体前后的肌肉力量
平衡和柔韧性，改善心肺功能等，以
达到真正的健康体态。

作者：陈 辉 何旭鹏
来源：羊城晚报

眼睛干干的，是得了干眼症吗？ 脊柱矫正器引发副作用 警惕网购“神器”陷阱

有这4种症状 要警惕骨质疏松症

祛湿暴瘦治宫寒，“沙漠疗法”靠谱吗？

图片来源于网络图片来源于网络

图片来源于网络图片来源于网络

图片来源于网络图片来源于网络
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本报讯（通讯员 黄秀祥）县实验初级中学
西校区办学主体为县实验初级中学。实验初中
采用白田路校区、新城校区和西校区“一校三
址”的办学模式；西校区今年9月投入使用，预
计8月中旬开始招生，招生年级为初中一年级。

西校区新建项目于2022 年7月开工，2023
年 4 月主体封顶，2024 年 3 月完成内部装修，4
月教室开窗通风，5月完成学生桌椅安装，6月
教育教学设施装备安装到位。

西校区原址新建工程是县委、县政府实施
的一项民生、惠民工程。恢复启用后，将有力
缓解白田路校区因班级数、学生人数过多而导
致的功能用房、运动场地等严重不足带来的诸
多办学压力。新学期，实验初中在这两个校址
将沿袭原先成功的办学模式，同一届学生初一
阶段在西校区就读，初二、初三阶段在白田路
校区就读。

实验初中已经形成以“诗意栖居, 幸福成
长”为办学宗旨、“做更好的自己”为育人目标、

“惟实惟仁”为校训、“至勤至恒”为校风、“向真
向美”为教风、“力行力思”为学风的校园文化
建构。在这求学成才的摇篮，奔赴美好的学
府，实中学子将潜心学习，提升品格，秉承先贤
文脉，走向诗和远方。

实验初中西校区9月投入使用

今年以来，县商务局紧扣县委、县政府中
心工作，聚焦招商引资和外资外贸，上半年新
签约招商新建项目 96 项、完成 166 项任务的
57.8%；外资到账1057万美元，完成1.2亿美元
任务的 8.8%，进出口总额 33.62 亿元、完成
60.97 亿元任务的 55.1%。在近日召开的县委
十三届七次全体（扩大）会议上，县商务局表
示，将认真贯彻落实县委全会精神，紧扣高质
量发展主题，奋力补齐短板弱项，打造对外开
放新前沿，建设招商引资新高地。

一、勇挑使命担当，开创招商新篇。积极
应对招商新政和统一大市场新变化，全面提升

招商引资软实力，努力实现精准招商新突破。
一是优化环境，增强招商吸引力。秉承“无事
不扰、无处不在、有事快应、共同发展”的营商
理念，建立“一对一”联系服务和“面对面”项目
帮办机制，不断提升宝应招商引资知名度、营
商环境美誉度。下半年，准备举办1场以上招
商政策发布会，2场以上招商环境推荐会，吸引
更多客商来宝投资兴业。二是精准发力，提升
招商竞争力。围绕“两电两新”产业，强化信息
源头研判，灵活运用产业招商、基金招商、委托
招商、以商引商等方式方法，紧盯珠三角、长三
角等热点地区，精准发力组织攻坚招商，多措
并举力争再创实绩。下半年，组织镇区开展各
类招商推介活动 10 场以上，确保新签约亿元
以上工业项目55项，其中10-50亿元项目3项
以上，50亿元以上力争取得突破。三是创新机
制，挖掘招商源动力。进一步整合全县招商信

息资源，建立共享共用的全县新生代企业圈、
科技圈、学术圈、基金圈2.0版本信息资源库，
不断扩大招商朋友圈、信息渠道源，持续培育
信息增长点，构建滚动项目储备库。同时，加
大招商人员专业能力培养和队伍建设的力度，
不断提升招商人员战斗力。

二、深挖外资潜力，提升利用效能。统筹
运用好利润增外资、项目引外资、设备抵外资
等方式，全力推动外资到账。一是推动到资保
目标。建立专班服务机制，推动LED灯具、光
电模组、羽绒创意家纺等11个注册项目到资，
加快汽车塑料件、高档烤炉等一批500万美元
以上项目落户。二是推动外资转方式。搜集
现有外企上下游企业投资意向，大力发展“以
外引外”，引导阿斯塔导线、骏升科技利润转资
本 600 万美元，动员重点经济板块利用 QFLP
基金实现到资。 ▶转2版

本报讯（记者 乔杰）由宜宸集
团打造的宝应老东门商业广场项
目位于城中核心区位，计划建设成
为集历史文化、人文景观、旅游休
闲、商务居住、特色餐饮等多功能
一体的“城市之心”。8 月 6 日下
午，项目举行招商推介暨品牌签约
会。县委常委、常务副县长郝骥出
席签约会并致辞。

郝骥指出，宝应作为拥有2300
年历史的文化名城，人文荟萃、物
产丰饶。近年来，我县积极推进

“文旅兴县”战略，挖掘红色、运河
文化及文化产业资源，打造国际休
闲旅游胜地。老东门文化商业街
区的开发，作为战略关键，融合历
史人文与现代商业，创新打造出集
多元文化、休闲购物、娱乐体验于
一体的特色街区。郝骥表示，我县
将不断优化营商环境，助力企业安
心发展，同时强化政企沟通，解决
企业难题。坚信老东门街区将成
为连接历史与未来、文化与商业的
璀璨桥梁，并期待与各界企业家携
手，共同绘制宝应发展的新篇章。

活动中，18 位客商代表与“老
东门”成功达成合作意向，并举行
签约仪式；与会领导和嘉宾共同触
动大屏幕，启动招商仪式；南京新
宇翰商业管理有限公司董事长陈
稳介绍了老东门项目规划、项目亮
点以及市场前景；天猫优品江苏名
志扬智能科技有限公司副总经理
林洁、万达影城扬州点纵影院管理
有限公司总经理张靳代表客商发言。

据了解，截至目前，该项目已经完成了近
60%的招商面积。项目将于今年年底进行试营
业，明年 1 月份正式营业。届时，老东门商业
广场将会成为我县商业的新地标。

眼下里下河地区正值汛期，宝应县射阳
湖兰亭荡片区四联村、廖徐村这两个村庄的
东面，一道新筑起来的高大堤坝给村民们带
来满满安全感。盛夏午后，记者登上这道大
堤举目远眺，只见大堤背后是一片广袤无垠
的湖荡绿海。

宝应县水网发达，坐拥“五湖四荡”。站
在大堤之上，兰亭荡、广洋湖退圩还湖项目负
责人冯爱国不禁感慨：“这幅生态好光景，6
年前还是另外一番景象。”上世纪50年代开
始，湖荡湿地被村民用圩堤切割成大大小小
的鱼塘，后来向集中大面积围湖发展，放眼望
去，几乎看不到完整连片的水面。“有湖不见
湖”，让水乡人感到尴尬。

堤下的廖徐村，新房地基高、旧房地基
矮，农舍高低错落。村民说，有段时期水害频
发，为防被淹，新建农舍都会垫高房基，因此
比老房子高出一截。“由于圩堤分隔了水面，
连通性差，湖区基本丧失防洪排涝的调蓄能
力。”宝应县自然资源和规划局耕地保护与生
态修复科科长李治告诉记者，伴随着围湖养

殖规模的扩大，兰亭荡的生态危害接踵而
至。水体富营养化，加之周边通道堵塞、水系
不畅，水质不断下降，动植物失去栖息地，生
态系统失衡。每逢大水之年，兰亭荡西边的
两个村庄必受水淹之苦。

2018 年开始，宝应县着手整治修复“五
湖四荡”，兰亭荡、广洋湖片区的退圩还湖攻
坚战率先打响。2022 年，兰亭荡、广洋湖退
圩还湖项目入选“国家山水工程”，区域生态
修复建设按下“快进键”。

“堤坝是由拆出的圩土搭建而成；湖荡里
的芦苇、蒲草等植物可以净化水质，对于湿地
保护修复起着重要作用；不同种类动物在湖
区安家，促进了水体水质改善和生态平衡。”
冯爱国说。

通过生态修复，兰亭荡、广洋湖片区清退
圩区440公顷，完成湿地修复500公顷，重要
物种栖息地建设面积达270公顷。位于里下
河地区腹地的这片湖荡湿地生态系统逐步恢
复，生物多样性得到保护，水质自净能力逐步
提高。

家住廖徐村新南组 28 号的村民徐庆丰
清晰记得，儿时的兰亭荡湖水清澈、水草摇
曳，后来由于围湖养殖，水质每况愈下，经过
这里甚至需要捂着鼻子。“现在一走上大堤，
儿时的记忆又回来了！”徐庆丰的言语里难掩
激动，每天推窗便可见到成群的水鸟在此栖
息，当地还新建一座观鸟棚，方便人们与大自
然亲密接触。

党的二十届三中全会提出，中国式现代
化是人与自然和谐共生的现代化。必须完善
生态文明制度体系，协同推进降碳、减污、扩
绿、增长，积极应对气候变化，加快完善落实
绿水青山就是金山银山理念的体制机制。要
完善生态文明基础体制，健全生态环境治理
体系，健全绿色低碳发展机制。

宝应县退圩还湖是落实生态文明建设的
生动实践。而生态文明建设永无止境，如今，
宝应努力将生态优势转化为发展优势。

退圩还湖、生态修复，让兰亭荡、广洋湖周
边近5000名村民在家门口吃上“生态饭”。“我
们鼓励当地村集体发展生态经济， ▶转2版

宝应县修复“五湖四荡”原始地貌

退圩还湖，让水乡吃好“生态饭”
□新华日报记者 张韦 张晨

近年来，我县坚持“生态立县”
发展战略，以国家级光伏发电应用
领跑基地建设为抓手，大力发展“风
光渔”互补产业新能源发电系统应
用，形成上有风力发电、中有光伏利
用、下有水产品养殖立体开发模
式。截至2024年7月底，全县新能源
装机容量达 149.22 万千瓦，年发电
量达25亿千瓦时。图为鲁垛镇新能
源发电场一角。

郑宝元 摄

打造对外开放新前沿 建设招商引资新高地
□县商务局
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