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今天阴转多云，明天多云到阴，夜
里 阴 局 部 有 小 雨 ，偏 北 风 8 级 阵 风
9-10 级。 苍南气象局提供

“苍南发布”微信公众

号以县委宣传部为认证身

份，由县委外宣办(县政府

新闻办)主办，县新闻宣传

中心承办，主要发布重大决

策部署、重点工作进展、民

生服务信息和公共突发事

件等内容。通过查找“苍南

发布”“cnfabu”或扫描二维

码关注，即可获取最新、最

快、最权威的苍南资讯。

链接：
1、微矩阵（93家乡镇部门

单位微信公众号）

2、苍南新闻网

3、《今日苍南》数字报

苍南发布

本报讯（记者 陈薇拉）昨天上

午，县委落实省委第二巡视组反

馈意见整改工作动员部署会召

开。县委书记黄荣定在会上强

调，全县上下要进一步统一思

想，认真对照《整改方案》，以高

度的政治责任感全力推进整改

工作，确保高质量完成任务。县

委副书记、县长郑建忠主持会

议，县人大常委会主任黄锦耀、

县政协主席陈国苗、县委副书记

胡长虹等县四套班子领导参加

会议。

根据省委统一部署，2019 年

7 月 9 日至 9 月 12 日，省委第二巡

视组对苍南进行了巡视。10 月

30 日，省委巡视组反馈了巡视

意见。意见反馈后，县委高度

重视，先后三次召开县委常委

会专题研究整改工作，并明确

了 6 个方面 15 大问题 34 项整改

行动。

黄荣定指出，巡视整改是巡

视工作最重要的一个环节，做好

巡视“后半篇文章”关键要在整改

上发力。全县上下要充分认识

整改工作的重要性，将其作为当

前的一项重要政治任务，认真对

照《整改方案》，对号入座认领任

务，细化完善整改措施，不折不

扣抓好落实。当前，苍南处在大

投入、大建设、大发展的关键时

期，各地各部门要利用这次巡视

整改的契机，着力补齐发展短

板，推动各项工作提速提质提

效，广泛凝聚干事创业、拼搏进取

的正能量，切实把巡视整改过程

作为落实中央和省委市委重大决

策部署、深化改革开放、实现高质

量发展的过程。

黄荣定强调，县委研究制定

的《整改方案》是向省委立下的

“军令状”，也是做好整改工作的

“任务书”“施工图”。全县上下要

按照“见人、见事、见单位、见处理

结果、见责任追究、见建章立制”

的“六见”要求，以十大专项整改

行动作为巡视整改的重中之重，

标本兼治、从严从实，不打折扣、

不搞变通、不留死角，确保问题

100%整改到位；要既立足当前，

解决存在问题，又着眼长远，建立

长效机制，确保问题不反弹不复

发；要推动全面从严治党向纵深

推进、向基层延伸，让干部群众看

到巡视整改带来的新作风、新气

象、新变化。

黄荣定强调，巡视整改是我

们共同的政治责任，全县各级各

部门和广大党员领导干部要坚持

把自己摆进去、把职责摆进去、把

工作摆进去，强化组织领导，坚持

任务细分、责任到人，严格按照

“四张清单一张表”的要求和“五

个一”工作法，实施项目化管理、

清单化销号，做到层层传导压力，

确保巡视反馈的问题改彻底、改

到位。要建立巡视整改跟踪督查

机制，紧盯整改进度、质量和效

果，严格按照省委和省委巡视组

的要求，积极主动、敢于担当、从

严从实，按时保质完成巡视整改

任务，向省委、市委和全县人民交

上一份满意的答卷。

郑建忠要求，全县上下要在

思想认识上再聚焦、再提高，在整

改态度上再端正、再严肃，切实把

思想和行动统一到省委、市委和

县委的要求上来，按照“增强五个

建设”和“工作项目化、项目责任

化、责任具体化”的工作要求抓好

整改落实，做到真重视、真整改、

真严格、真到位，以最坚决负责的

态度，最迅速有力的举措，最严厉

的纪律督责，确保整改取得高质

量成效，让省委、省委巡视组满

意，让人民群众满意。

会上，相关责任部门还签

订了《落实省委巡视整改工作

责任书》。

黄荣定在县委落实省委巡视组反馈意见整改工作动员部署会上要求

以高度政治责任感全力推进整改工作

本报讯（龙发）近日，鳌江

五桥项目最后一榀 T 梁安装完

成，标志着鳌江五桥全桥施工

进入最后冲刺阶段。据悉，鳌

江五桥各项工序正按计划紧张

有序推进，预计将于 12 月 31 日

前完成全桥贯通目标任务。

鳌江五桥于2016年4月26
日正式开工建设，建设工期 36
个月。项目位于鳌江四桥下游

2.5公里处，路线起点位于平阳

县鳌江镇河滨村，属规划建设

中的228国道一部分，桥梁北接

飞云江三桥南延伸线平阳段，

南接龙港市时代大道，与世纪

大道平交，是鳌江、龙港两地外

围过境国道公路。鳌江五桥全

长 3.849 公里，设计速度 100 公

里/小时，主桥长1507.5米，主跨

320 米，索塔高 22 米，为矮塔斜

拉桥，引桥为预制 T 梁，主桥为

幅宽 38 米的单箱 5 箱室悬臂现

浇箱梁。

鳌江五桥项目工程是《国

家公路网规划 (2013 年 -2030
年)》中沿海大通道国道G228的

重要一段，是《温州公路水路交

通 " 十 二 五 " 发 展 规 划

(2011-2015)》平阳县、龙港市、

苍南县“十二五”公路网规划中

重要建设项目之一。鳌江五桥

建成之后将加强苍南县、龙港

市与平阳县、瑞安市及温州市

区的社会经济联系，带动鳌江

流域东部经济发展，为沿海各

港口提供快捷的货物疏散通

道，改善沿海产业带基础设施，

对加快温州大都市建设，促进

鳌江流域城镇化发展具有重要

意义。

据介绍，施工路线跨平阳

疏港大道，道路车流量较大，水

上作业区通航孔往来船舶较

多，增加了施工难度。目前经

过承建公司项目团队精心组

织，严格执行技术方案，最终确

保了施工安全进度和质量。

鳌江龙港两岸共规划有跨

江大桥六座，除鳌江二桥目前

尚未正式规划定位外，其他五

座大桥均已在建设，鳌江一桥

（龙港大桥）、鳌江三桥（瓯南大

桥）、鳌江四桥、鳌江六桥均已

建设完成通车。接下来，鳌江

五桥大桥工程将全面进入主跨

合龙阶段。

鳌江五桥主桥即将合龙贯通
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今日苍南健康

长期饮食不规律，暴饮暴食。

浓油赤酱，高油、高盐、高糖，荤多于

素，都会导致营养物质摄入过多，多

余的脂质不仅会沉积在血管壁上堵

塞血管，还会增加血液黏稠度，容易

引发血栓。因此，建议吃饭最好吃

七分饱，平时饮食中少吃烧烤、腌制

的加工类食品和油炸食品，应少肉

多菜，避免脂肪摄入过多。

长期吸烟会导致明显的动脉粥

样硬化。香烟中含有尼古丁、一氧

化碳、氧自由基、多环芳香烃及丁二

烯等种有害物质，它们通过肺泡与

血液中的气体进行交换，到达血管，

干扰血液中的脂肪代谢，破坏血管

弹性，损害血管内皮，导致动脉粥样

硬化的发生、发展以及血栓的形成。

缺乏运动是血管堵塞的一大诱因。

长期不运动，血管里面的“垃圾”就

没有办法排出，多余的脂肪、胆固

醇、糖分等囤积在血液中，使血液变

得浓稠肮脏，最终堵塞血管。

长期熬夜可能带来心梗风险。

熬夜会使机体过多地分泌肾上腺素

和去甲肾上腺素，造成血管收缩、血

液流动缓慢，血液变得黏稠，血液里

的垃圾和毒素、氧自由基等明显增

加。长期熬夜者的血压、心率调节

会呈现为高负荷状态，血管收缩和

免疫调节功能也会出现异常。熬夜

者可能会出现心脏一过性缺血，同

时冠脉粥样硬化以及斑块不稳定的

风险也大大增加。

压力大，心情差，精神压力也能

引起血管收缩，加速血管老化，使

血管变硬。

这些习惯最伤血管

““健健””识早知道识早知道

脑血栓发生有脑血栓发生有1010个警报个警报
吃对了也能通血管吃对了也能通血管

编者按：血管是人体血液的运输管道，如果血管堵塞了，血液就不能顺畅流动，轻则引起各
种不适，重则危及生命。冬季也是心脑血管疾病高发的季节，日常生活中做好防治和保健非常
重要。今天人民健康网就与你聊聊血管养护的话题。

脑血栓是由于动脉粥样硬化、

动脉内膜炎以及血液黏稠度高，导

致脑血管局部形成血栓。动脉粥样

硬化是脑血栓的第一大诱因，由于

它在老年人中更常见，所以随着年

龄增加，脑血栓的发生率也会升

高。脑血栓发生有 10 个警报一定

要当心。

1、口眼歪斜或流口水。例如一

侧面部无力或麻木，微笑时发现嘴

巴歪了，或刷牙时嘴巴兜不住水，甚

至流口水。

2、偏侧肢体无力，即“偏瘫”。
可分为上肢无 力 和 下 肢 无 力 两

种。上肢无力的表现有持刀刮胡

子时，突然感觉手臂无力以致剃刀

落地；不能顺利使用筷子夹菜；不

能系扣子穿好衣服等。下肢无力则

可表现为行走时向一边倾斜、“跑

偏”，甚至有“拖腿”的动作；行走不

稳、步态异常；走路时不自觉地反复

跌倒，尤其转头、仰头时容易出现。

以上情况要注意进一步发展成脑血

栓的可能。

3、说话不利索。说话费力、“大

舌头”或听不懂别人的话；

4、视物模糊。由于给眼睛供血

的动脉闭塞，或负责分析视觉的大

脑中枢受损，病人可能突然一只眼

睛看不清；

5、突发头晕。这是脑血栓极为

常见的一个信号，表现为头昏沉、头

闷感，甚至有天旋地转、身体不稳、

控制不住自己的感觉，严重时可伴

恶心、呕吐、大汗等情况；

6、肢体麻木。尤其偏侧身体麻

木，往往就是脑血栓的警示；因为大

脑不仅负责肢体的运动，还要负责

所有的感觉，因此感觉异常也常是

脑血栓的征兆。

7、爱犯困、嗜睡或者哈欠连
连。比如，看平时喜欢的电视节目

都能睡着，注意力不集中，哈欠不断

等情况，提示大脑供血不够维持清

醒，可能是动脉出现狭窄甚至闭塞。

8、头痛。出现不明原因的头

痛，或原有的头痛性质改变，多表现

为疼痛持续不缓解，严重时可伴有

恶心、呕吐；

9、呛咳、吞咽困难。吃饭或喝

水时出现呛咳，甚至吞咽费力，可以

伴有言语不清楚、声音嘶哑等情况；

10、记忆力突然减退、读写困
难。有的病人会突然叫不出人名、

物名，不能正常地计算或书写，或是

老忘事儿。这提示负责高级思维的

大脑皮层出现了异常。

脑血栓发生有10个警报

新鲜蔬菜。植物性食物富含维生

素、矿物质、膳食纤维，它们都对心脏健

康有益。芦笋、菜椒和小白菜中含有

大量 B 族维生素，特别是维生素 B6，有

助降低同型半胱氨酸（与心脏病有关

的氨基酸）和 C 反应蛋白（炎症的标志）

的水平。

香辛料。大蒜含有的大蒜素能改善

体内的胆固醇水平，降低血压和患心脏

病的风险；姜黄富含姜黄素，有助降低胆

固醇、甘油三酯和血糖；肉桂能增加血流

量，帮助血糖恢复正常。

富含欧米伽3脂肪酸的鱼肉。沙

丁鱼、鲭鱼、鲑鱼和鲱鱼等鱼类是欧米

伽 3 脂肪酸的优质来源，有助减轻体内

炎症，减少心律紊乱，降低甘油三酯和

血压。

茶。这种饮品含有丰富的类黄酮，

能中和体内的自由基。红茶、绿茶和乌

龙茶能通过多种方式预防心脏病，比如

阻止饮食中的胆固醇被吸收到血液中，

调节血糖和减轻炎症。

适量喝咖啡。不放奶油和人造甜味

剂的咖啡对大多数人来说是健康的。

尽管它含有咖啡因，但适量饮用有助降

血压。

富含膳食纤维的食物。全谷物、

燕麦、豆类中富含可溶性膳食纤维，能

减少血液所吸收的胆固醇数量。美

国心脏协会刊登研究指出，食用膳食

纤维含量高的食物有助降低血糖和胆

固醇。

含不饱和脂肪的食物。牛油果、橄

榄和坚果所含的不饱和脂肪对心脏有保

护作用，它们能降低血液中的低密度脂

蛋白含量。

西红柿：可提高机体氧化能力，消除

自由基等体内垃圾，保护血管弹性。

苹果：可使积蓄体内的脂肪分解，

对推迟和预防动脉粥样硬化发作有明

显作用。

海带：能防止血栓又能降胆固醇、脂

蛋白，抑制动脉粥样硬化。

茶叶：含有茶多酚，能提高机体抗氧

化能力，降低血脂，缓解血液高凝状态。

大蒜：含挥发性辣素，可消除积存在

血管中的脂肪，有明显降脂作用。

洋葱：能舒张血管，降低血液黏度，

减少血管的压力，具有降血脂，抗动脉硬

化的功能。

茄子：保护心血管、降血压，茄子含

丰富的维生素 P，是一种黄酮类化合物，

有软化血管的作用。

（来源：人民网-人民健康网）

吃对了也能通血管

1、肥胖者：体重指数超过28；
2、生活无规律和饮食不当者：

爱吃高热量、高胆固醇、高饱和脂肪

酸类食物的人群、运动量少且长期

静坐；

3、吸烟、酗酒或有高脂血症家

族史者；

4、高血压、糖尿病患者；

5、有冠心病或动脉粥样硬化

病家族史者，尤其是直系亲属中有

早发病或早病死者；（5）已有冠心

病、脑血管病或周围动脉粥样硬化

病者；

6、40岁以上男性和绝经后女性；

7、80岁及以上高龄老人。

七类人血管最易堵

首先，管住嘴，少吃“四高”食品，

即高糖、高油、高脂、高盐，这些食物

易导致胆固醇等附着于血管壁上，造

成动脉硬化，导致血管不畅通。

其次，不熬夜。长期熬夜，身体

内激素分泌周期出现紊乱，增加心

脑血管系统的张力。

再次，拒绝吸烟和二手烟。烟

草中有害物质易诱发冠状动脉痉挛

和动脉粥样硬化，以致形成血栓。

第四，多做有氧运动。游泳、跳舞、

骑自行车、瑜伽、打太极等都是不错

的选择，即使是最简单的健步走，持

之以恒都会使血管的弹力增强。

最后，保持好心情。不少心脑

血管疾病都与情绪波动过大有

关。想要血管健康，平和的心态必

不可少。

如何养护好血管


