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“公益苍南”
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汇聚慈善力量
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今天和明天和晴到多云，偏北风
6-7 级阵风 8 级。 苍南气象局提供

本报讯（综合）12 月 1 日上

午，一年一度的温州马拉松在温

州世纪广场拉开帷幕。上午9时

22分，温马终点迎来女子半马冠

军，苍南姑娘陈林明率先冲线。

女子半马归属陈林明则在

意料之中。上届温马，陈林明就

是半马桂冠得主，今年如愿蝉

联，不过夺冠成绩比去年慢了将

近 5 分钟。“最近练得不是很系

统，跑得稍微有点累。”陈林明坦

言，自己已经参加了四届温马，

但每次回家乡比赛，对冠军还是

非常期待。从2015年开始，陈林

明四战温马，三冠一亚，堪称温

州选手中的“定海神针”。

本届温马以“体育让生活更

美好”为主题，共有 14733 人参

赛，其中全程马拉松 2900 人，半

程马拉松 6774 人，迷你马拉松

5059 人。在 2019 温州马拉松赛

上，两位温州女将成功占据半壁

江山，包揽半马、全马桂冠，男子

全马冠军归属肯尼亚选手埃文

斯，男子半马金牌被日本选手大

桥真弥摘走。

据悉，10 月，由陈林明主讲

温马训练营火热开营，作为2019
年温州马拉松线下预热活动，首

次温马训练营的主讲内容还是

集中在赛前的科学训练上。刚

获得西安国际马拉松冠军的温

籍跑者陈林明，先是向跑友分享

了自己的训练经验，并结合跑友

们的自身情况，讲解如何在温马

比赛前五周的时间制定科学的

训练计划。

对于陈林明而言，刚刚过去

的两个月异常忙碌，但更有收获

的喜悦。在参加的四场比赛中

她均站上了领奖台，更是在上周

夺得了西安国际马拉松女子组

冠军。赛季的开始，也让陈林明

切换了适合自己节奏的“以赛代

练”模式。

针对下半年各地马拉松陆

续举行，也有很多跑友连续转

战各地参赛，陈林明建议各位

跑友要根据自己身体的情况来

进行合理取舍比赛，“长距离的

全马比赛需要平时跑量的堆

积，切莫‘拼’过头了，消耗太大

让受伤风险骤增，所以选择适

合自己的比赛非常重要。”陈林

明告诫跑友。

接下来，陈林明对比赛的选

择也更加慎重，回温参加温马的

半马比赛后，接着继续参加12月

8日的广州马拉松赛事。

温马激情开跑 苍南姑娘陈林明蝉联半马桂冠

本报讯（记者 陈薇拉）昨天下

午，我县召开全县领导干部大会，

为龙港撤镇设市筹备工作画上圆

满的句号。县委书记、龙港撤镇

设市筹备组组长黄荣定深情感谢

全体领导干部多年来为苍南各项

事业的辛勤努力和付出，并对今

后新苍南县和龙港市新一轮发

展致以诚挚的祝福，希望两地干

部初心不改、情谊不变，继续推

动两地协同发展、共赢发展。县

委副书记、县长、龙港撤镇设市

筹备组副组长郑建忠主持会议，

黄锦耀、陈国苗等县四套班子领

导出席会议。

龙港自 2014 年 12 月成为全

国首批国家新型城镇化综合试点

单位之一，在各级领导的关心支

持下，在全县领导干部的齐心协

力下，经过近 5 年的努力，于 2019
年8月成功获批县级龙港市，龙港

人民终于圆了一直以来的城市

梦。龙港撤镇设市获批近 4 个月

来，筹备组对照 91 项具体工作任

务，全面落实任务清单、措施清

单、责任清单、时间清单的“四张

清单一张表”要求，加班加点、攻

坚推进，平稳有序完成各项任务，

全县上下众志成城，确保了改革

的圆满落地。随着机构、人员、财

权、事权等相关事项划转工作的

基本完成，龙港撤镇设市筹备组

已圆满完成各项筹备任务。龙港

市也即将正式运行、扬帆起航。

会上，黄荣定指出，一路走

来，我们紧紧围绕“1+5”的发展目

标定位，众志成城，苦干实干，持

续掀起了大投入、大建设、大发展

的热潮，苍南经受住了一次又一

次的考验，打赢了一场又一场的

硬仗，干成了一件又一件的实事，

也收获了一项又一项的荣誉。苍

南和龙港发展的良好态势，是全

县领导干部及全体苍南人民共同

努力奋斗的结果，我们要始终秉

持一颗初心不变，为了苍南和龙

港更好的发展，为了两地人民群

众的生活更美好，而继续奋斗。

黄荣定对两地的未来提出殷

切期望。他强调，无论是新苍南

县，还是龙港市，都将迎来新一轮

加快发展的热潮，两地要始终高

举改革的大旗，共同写好改革“后

半篇”文章，走好协同发展的路

子，让两地人民共享更多改革发

展的成果。两地干部要肩负起

打造高质量发展新标杆的历史

使命，在今后的发展中，形成竞

相发展、错位发展的良好局面，

既要在互相竞争中激发活力，又

要在互相学习中共同进步，携手

把高质量发展的步伐走得更快

更稳。两地要共同主动向上对

接、争取更多的改革政策红利惠

及苍南和龙港，为两地发展创造

更好的条件和更有力的保障。

还要共同维护好“苍南铁军”的

形象，在新的岗位、新的征程，以

新面貌、新状态展现新气象、新

作为，做到对自己负责、对组织

负责、对人民负责。

郑建忠指出，苍南和龙港两

地都是吃改革饭长大的，因改革

而生、因改革而兴。今后两地还

要始终高举改革大旗，始终强化

协同发展，始终牢记深厚友谊，坚

持用改革的思路、创新的办法解

决问题、推动发展，大胆创新、先

行先试，创造更多可复制、可推广

的“苍南经验”“龙港经验”。 两地

要在融入大局上同频共振，在区

域联动上同心同行，在优势互补

上同向发力，联动做好规划、设

施、产业、环境、民生等方面的协

同文章，走出一条具有时代特征、

地域特点的高质量发展路子，让

两地人民共享更多改革发展的成

果，为推进全省“两个高水平”建

设、续写温州创新史贡献更多的

苍南和龙港力量。

全县领导干部大会召开

龙港撤镇设市筹备工作圆满收官
苍南龙港两地携手共创美好明天
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气血不足，即中医所说的气虚和血虚。

气、血来源有二：一是先天之精气，即父母的先

天之精；二是后天之精气，即脾胃运化的水谷

与自然之精。气推动血液运行，血作为气的载

体，气血相互滋生，气虚则血少、血少则气虚。

所以，当人体气血不足时，容易出现精神恍惚、

心悸不安、关节疼痛、消瘦或肥胖等问题。

从外表来看，以下几个表现可以帮你判断

是否气血不足。

看皮肤。气血对皮肤的充养作用在《素问

邪气脏腑病形篇》中有精辟的阐述：“十二经

络，三百六十五络，其气血皆上注颜面而走空

窍。”也就是说，经络把气血精微物质输送到皮

肤，皮肤得养则红润；气血运行正常，濡养皮

肤，则感觉灵敏。如气血生成不足或运行障

碍，则表现为皮肤黯淡无光或萎黄、肌肤干燥、

感觉异常。

看眼睛。主要看眼睛的色泽和清澈度。

眼睛清澈明亮、神采奕奕，说明气血充足；眼白

的颜色混浊、发黄，表明肝脏气血不足；眼袋很

大说明脾虚运化不足；眼睛干涩、眼皮沉重，也

代表局部气血不足；两目呆滞，晦暗无光，是气

血衰竭的表现。

看头发。《黄帝内经》中这样记载头发的生

长过程：人在七八岁时因肾气盛而“发长”，到

三十岁左右因肾气实而“发长极”，四十岁左右

因气血渐虚而“发始堕”，五十岁以后因肾气衰

而“发始白”。这说明头发的生长源于气血的

滋养，气血旺盛则头发生长正常，气血不足则

不能上达头部而致发白易落。

看手部。气血充足，手总是温暖的，而手

心烦热、出汗或手冰冷，则是气血不足。气血

不足时，手指指腹会扁平、薄弱或指尖细细。

古语云：“爪为筋之华，血之余”，如果指甲灰

白无光泽，可能提示身体气血不足或患有某

种疾病。

看睡眠。明代医家张景岳在《景岳全书》

中说，无邪而不寐者，必营血之不足也。血虚

则不能养心，心虚则神不守舍。不少人的失眠

是因气血不足所致，常表现为入睡困难，易惊

易醒、夜尿多、打呼噜等。而太爱睡觉，也往往

是气血虚的表现。

看牙龈。牙齿与肾的关系最为密切，因

此，如果一个人牙齿发育不好，通常肾也不

好。若成人牙齿稀疏、齿根外露或伴有牙龈淡

白出血、齿黄枯落、龈肉萎缩等问题，多为肾气

亏乏，肾为先天之本，肾气不足多与气血不足

相关联。

暗白憋气：心气虚 有种白是心气虚造成

的，这样的白，白而暗，带点瘀滞不通的感觉。

心气虚白的人往往表现有心慌、气短、乏力，自

汗，胸闷不舒或痛，体倦乏力，甚则手足冷、畏

寒而面色白。对照自己，如果真是常受上述症

状困扰，平常可用人参、黄芪等泡水饮。

另外，百合、桂圆、莲子等常用于食疗的食

材也可以用于心气虚的滋补。可用百合10克、

桂圆肉10克，加少量红糖炖后，少量频服；还可

百合 20 克、莲子肉 20 克和粳米 200 克左右熬

粥，早晚服用；也可桂圆肉 20 克、大枣 6 个，加

入糯米200克，煮粥食用。

燥白心慌：心血虚 心血虚的白，白而干

燥，这种人的表现有心悸，心烦，易惊，失眠，健

忘，眩晕，面色苍白，唇舌色淡。

对于心血虚的饮食调理，红枣是首选。可

用红枣 10 个、黑木耳 30 克、冰糖适量，小火炖

烂，饮汤、服药均可，每日也可作茶饮；还可以

取 3～4 斤母鸡一只，剖洗干净后，和大枣 10
个，煎成鸡汤服用；另外，用猪肝和山药熘肝尖

也对补心血有好处。

淡白眼花：肝血虚 肝血虚多见于女性月

经过多或者有失血过多，或久病耗伤阴血，或

生血不足等导致血虚的病因，有视物模糊、眼

花，眼睛干涩，眼泪减少，而且一到了傍晚往

往看不清东西，视力下降；或肢体麻木，面、舌

等颜色淡白，这些均是肝血虚失滋养的表

现。血虚越重，白得越重。肝血虚的饮食调

理其实也是重在一个补血，因此方法跟心血虚

是一样的。

1、中药调理：常用的补血中药有当归、川

芎、红花、熟地、桃仁、党参、黄芪、何首乌、枸杞

子、山药、阿胶、丹参、玫瑰花等，可以在医师指

导下选方煎服。

2、饮食注意：平时应该多吃富含优质蛋白

质、微量元素(铁等)、叶酸和维生素B12的营养

食物，如红枣、莲子、山药、核桃、山楂、猪肝、鸡

蛋、菠菜、胡萝卜、黑木耳、黑芝麻、虾仁、红糖

等。

红枣木耳汤
功效：此汤有补血养血之效，主治血虚型

贫血，面色苍白或微黄，口唇、指甲淡白，体虚

无力，心悸失眠，头晕目眩。

材料：红枣30枚，黑木耳25克。

做法：将黑木耳撕成小朵状，放入沙锅，加

水适量，大火煮沸，改用小火炖煮30分钟，待黑

木耳熟烂时，放入红枣和红糖，煨煮至沸，红糖

完全溶化即成。

山药薏米芡实粥
功效：山药薏米芡实粥有补气之效，同时，

芡实可收敛、固肾，山药可调理脾胃。

材料：干怀山药 500 克、芡实 150 克、薏苡

仁750克。

做法：把怀山药、薏苡仁、芡实打成粉末，

每天取一或两调羹，放入小米或大米中熬粥，

每天喝一次，坚持一个月左右，体质会有明显

改善。

3、经络疗法：经常做头部、面部、脚部保健

按摩可以消散瘀血，可以坚持按揉关元、血海、

足三里、三阴交等穴位。

按揉血海穴
血海穴是负责血量的大总管，可解决月经

过量或过少问题。 血海穴在大腿的内侧，髌骨

内侧端上2寸。用拳头或橡皮小锤敲就可以，

月经过多就敲左侧血海穴，月经过少则敲右侧

血海穴。每次敲的时间不限，但每天敲的时间

加起来不得少于1小时，最好是两小时以上，最

少持续一个月。

按揉关元穴
关元穴在腹部，是任脉的要穴。古人认为

关元是男子藏精、女子藏血之处，常按揉能够

补养元气、肾气。有空时多揉揉，大约3分钟即

可。 关元穴在肚脐下三寸，若找不到位置，大

家四指并拢，并以中指的中间关节为准的宽度

就是3寸，以它为准，肚脐下面四指的地方就是

关元穴。

4、运动养生：平时可练习瑜伽、太极拳、保

健气功等舒缓的运动。另外“久视伤血”，长时

间坐在电脑前的人，应该特别注意眼睛的休息

和保养，防止过度用眼而耗伤气血。

（来源：人民网-人民健康网）

气血足不足看气血足不足看66处处

44招帮你把气血补回来招帮你把气血补回来
编者按：随着生活水平的提高，健康成为我们最关注的话题。什么才是健康的食品？生活中如何预防身体

的疾病？这都成为了大家关注的焦点。人民健康网为您盘点最养生的生活方式，带您走进健康园地。

什么是气血不足？

气血不足有6个表现

“小白脸”当心气血两亏

4招帮你把气血补回来


