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今天多云到阴，局部有阵雨，后天多
云转阴有阵雨。东北风5-6级阵风7级。

苍南气象局提供

海洋发展三年
计划通过评审
重点聚焦六大任务

6

科技创新引领
我县企业发展
5年来工业体系逐步完
善，形成5大支柱产业

3

本报讯（记者 陈薇拉）日

前，县政府发布通告，公开征集

2018年为民办实事项目，即日起

至10月底，广大市民可将有关我

县经济社会发展实际的实事项

目发送至指定地点，为县政府办

好民生实事建言献策。

根据通告要求，征集的民生

实事项目建议应紧紧围绕保障

与改善民生，主要包括：食品安

全、医疗卫生、教育均衡、公共交

通、创业服务、社会保障、济困救

助、住房保障、公共安全、养老服

务、公共文体服务、基础设施建

设、城乡环境改善、社会管理以

及优化便民服务等民生领域的意

见建议。实事项目要符合我县经

济社会发展实际，具有全局性、普

惠性，能体现最大多数人民群众

意愿，受益面广（个别单位或个人

要求解决的问题不作为推荐项

目），社会效益显著；项目要具有

可操作性，能当年完成、见效；提

出的意见建议还要写明实事项目

的名称和具体内容，内容要清楚

明确、简明扼要。

根据通告要求，即日起至10
月底止，广大市民可直接登录“中

国苍南”（www.cncn.gov.cn）,点击

“苍南县2018年为民办实事项目

建议征集”进入留言区填写建议

内容。或将建议发送至电子邮

箱：cnxrmzf@163.com。还可将建

议邮寄到苍南县人民政府办公室

（地址：浙江省苍南县灵溪镇人民

大道555号苍南县行政中心县府

办 807 办公室，邮编 325800），信

封注明“民生实事征集”字样，截

止日期以邮戳为准。或发送传真

至县府办：68881736。

2018年为民办实事项目开始征集
欢迎广大市民建言献策

本报讯（记者 朱笑颖/文 李

士明/摄）日前，最新 2017 全国

综合实力千强镇榜单出炉，温州

有7镇上榜，其中我县龙港、灵溪

两镇位居全国百强镇。

10 月 9 日，中国城市经济学

会中小城市发展委员会、中小城

市发展战略研究院、中国中小城

市科学发展指数研究课题组等

单位通过《人民日报》发布了

2017 年中国中小城市科学发展

指数研究成果：“2017 年度全国

中小城市综合实力百强县市”

“2017 年度全国综合实力百强

区”“2017 年度全国综合实力千

强镇前 100 名”等榜单。份份都

是拼实力的榜单，权威度爆表。

在备受关注的“2017年度全国综

合实力千强镇前100名”榜单中，

我县龙港镇排名18名，排行温州

市乡镇第二位，相比去年上升了

一个名次；灵溪镇排名 47，较去

年上升了两个名次。

据了解，考虑到建制镇数据

可得性和可比性，这份榜单的研

究课题组选取了地区生产总值、

城乡居民人均可支配收入、公共

财政收入三个指标进行综合比

较。龙港镇和灵溪镇能够上榜千

强镇榜单前 100 名，显示出了强

大的经济实力和综合发展实

力。经过30多年的持续发展，龙

港镇实现了从“农民城”到“产业

城”再到“小城市”发展“三级跳”

的新城，又进入到时代发展的新

里程。2014 年 12 月 29 日，龙港

镇列为国家新型城镇化综合试

点镇。2016年，龙港镇实现地区

生产总值 251.2 亿元，工业总产

值 441.6 亿元，完成固定资产投

资 155.1 亿元，经济总量也超过

了全国多数县级市。下一步龙

港镇将继续以“三城三区一港”

建设深层次推动大龙港一体化

发展，着力建设体制改革先行

区、创业创新示范区、生态宜居

新城区，为早日建成现代化新生

城市、加快建设浙江美丽南大门

贡献更大的力量。

灵溪镇经过长期发展，目前

形成了塑料编织、五金机械、仪

表仪器、食品加工等完整的工业

体 系 。 去 年 实 现 生 产 总 值

136.51 亿元，同比增长 8.5%；财

政总收入 20.78 亿元，同比增长

7.22%；社会消费品零售总额达

到201.34亿元，同比增长12.5%；

全社会固定资产投资 88.88 亿

元，同比增长13.3%；城镇居民人

均可支配收入 41125 元，农村居

民人均纯收入 19196 元，同比增

长9%和8.7%。作为苍南县城所

在地，灵溪镇将以大投入、大建

设的气魄，有序推进小城镇环境

综合治理、“大拆大整”专项行

动、城中村改造、“五水共治”、培

育产业集群等各项工作，实现大

产业、大集聚、大发展，努力打造

成为温州市大都市区第一副中

心核心区、浙闽省界交通枢纽中

心、浙江山海生态旅游集散中

心、浙江接闽联台先行区。

龙港灵溪跻身全国百强镇
分列第18、47位

远眺龙港远眺龙港

灵溪新貌灵溪新貌

展示新成就展示新成就 喜迎十九大喜迎十九大
———砥砺奋进的五年—砥砺奋进的五年

最近，陈阿姨走过马路时，突然觉

得两脚无力，感觉踩着棉花一样。她

到浙江新华医院，通过冠脉造影检查，

主管陈阿姨的王审副主任医师着实吓

了一跳，陈阿姨心脏三根冠状动脉出

现严重病变，其中两根狭窄程度达到

95%，同时血压达到170/100mmHg。
陈阿姨最早发现高血压是在1973

年。医生建议吃降压药治疗，可是一

段时间后却并不见效，血压总是在130
至140/80至90mmHg。从那之后，虽然

一直在按规定吃药，但是，陈阿姨的血

压还是控制得不好，直到今年。

王审从动态血压监测结果中分析

发现，陈阿姨的血压高峰不同于常人，

在夜间尤其高。

正常人的血压节律，也就是在一

天中血压值的波动情况呈“杓形”。有

两个峰值：早上快要醒来的时候，大概

到四五点钟，人的交感神经开始兴奋，

这时血压会慢慢升高，9 点左右，到达

第一个峰值，之后慢慢下降。第二个

高峰是下午 3 至 5 点，之后再逐渐下

降，直至入睡以后凌晨 2 至 3 点时，人

的血压达到最低。

早期高血压的患者，一天的血压

值变化也符合这个规律。所以药物治

疗时，患者都是在早上吃降压药，这样

一天下来血压一般都会控制得比较

好。王审医生将陈阿姨的用药方案进

行调整，以前都在早上吃，现在改到早

上吃一次，睡前再吃一次。这一下，陈

阿姨的血压终于回到正常值。

长期控制不好 危害就如“滴水穿石”

别忘了，抽空给自个测血压！
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今日苍南健康

血压节律不同需个性化调整

身体有个小毛病，总是把希望寄

托在吃药上面，却从来不想改变自己

的 生 活 习 惯 。 其 实 很 多 养 生 保 健

“药”，比生病后吃药都更划算，还没副

作用，重要的是一分钱都不用花！

“走路可看作治疗癌症的特效药!”
英国慈善组织漫步者协会和麦克米伦

癌症援助组织共同指出，如能每天坚

持行走1英里，在20分钟内走完，对乳

腺癌、前列腺癌、肠癌的治疗都有明显

益处，最高可降50%死亡风险。

所以走路是防癌的最好方法！

想长寿，吃大补的人参鹿茸？不

如一个动作。西班牙《趣味》月刊发表

文章称，笑笑更健康。大笑能够使心

率加速，为大脑供氧。

芝加哥拉什大学医疗中心研究员

丽萨·罗森博格表示，大笑是一种有氧

运动，大笑一百次达到的锻炼效果相

当于骑 15 分钟自行车。此外，大笑的

健康之处还在于能够使心率加速，为

大脑供氧，具有幽默感的人免疫机制

更健康，心肌梗死的几率会降低 40%
左右，平均寿命能够提高4年半。

国家级名老中医、湖南中医药大

学第一附属医院黄政德教授介绍，盘

坐能够增强心脏功能、促进血液循

环。盘坐一阵后，会发觉自己的思虑

放缓下来，能帮助老年朋友镇定情绪，

缓和心情，睡不着的时候，可以盘腿而

坐来静心。

此外，盘腿还有益于预防和治疗

关节痛，还能让呼吸系统不受阻，对顺

畅呼吸很有帮助。

这可比那些贵得吓人的化妆品强

多了。

有研究表明，人表皮细胞的新陈

代谢最活跃的时间是22时至次日凌晨

2 时。专家解释，这就是我们常说的

“美容觉”最佳时段，如果在这个时间

段能保证良好的睡眠，就可以加快皮

肤新陈代谢，延缓皮肤衰老，反之，熬

夜则会影响细胞再生的速度，缩短皮

肤细胞寿命，导致肌肤老化。

一定要记住，在23点前睡觉。

多项研究表明，教育程度越低的

人，未来发生痴呆的风险也越高，而良

好的教育，能显著降低未来痴呆的发

生风险。因此从儿童时期就进行良好

的教育，有助于防止将来发生痴呆。

如果老年也保持着学习的习惯，

可极大地保护自身的认知功能。所

以，多看书看报，每天努力记住一些新

近发生的事情或学习到的新知识，让

大脑始终都处于运动和学习的状态中

是防痴呆的最好方法。

晒太阳是补钙最好的方法。晒太

阳可以帮助人体获得维生素D，而维生

素D可以帮助人体吸收钙。

阳光中帮助我们获得维生素 D 是

紫外线，而它的穿透性比较差，薄薄的

一张纸、甚至雾霾都能将紫外线隔绝

开，因此，隔着玻璃晒太阳对皮肤合成

维生素D完全没有作用。

来源：健康时报

细数健康之“最”

柴悦颖 张颖颖

打嗝，是许多人在饭后都会出现的症状，但如

果打嗝不止，就会严重影响生活，甚至预示着某些

疾病。74岁的王奶奶，从1个月前开始出现腹胀、打

嗝的症状，只到打嗝打得停不下来，才想到去医院

检查，结果被查出患上了胆囊癌。

“我们曾带她到附近医院检查，医生建议做个

CT，但老人家觉得没有必要，就拒绝了。”家人说，

第二天，王奶奶开始发冷发热，医院考虑胆囊存在

炎性病变，就进行了抗感染治疗，但输液三天后，

病症却愈发严重。看到王奶奶浑身发抖，家人将

她转医院。

市一医院消化内科副主任杨建锋接诊了王奶

奶，他发现老人眼白泛黄，右上腹部还能摸到肿大

的胆囊；B 超检查也提示老人胆总管扩张，胆囊肿

大，胆囊底部明显增厚，怀疑老人的病不简单。

考虑王奶奶出现了急性化脓性胆管炎、感染性

休克，医生立即联合 ICU、麻醉科医师进行急诊手

术，术中发现老人的胆总管已经被胆囊肿瘤压迫变

窄，胆管内感染化脓，充满了脓性胆汁。术后病理

显示，王奶奶患上了胆囊癌。

胆囊癌为什么会出现打嗝的症状？

“胆囊癌早期没有明显的临床表现，一般只有

上腹部隐痛、餐后饱胀、嗳气、打嗝等消化不良症

状，早期诊断很困难。”杨建锋副主任说，对于消化

不良等疾病，人们通常不引起重视，殊不知这些常

见的症状背后，也可能隐藏着身体内部严重的疾

病，比如胆囊癌。因此患者需仔细观察身体，从一

些常见的症状与变化中发现疾病，早期胆囊癌主

要有五大症状：84%的人会出现右上腹疼痛，疼痛

性质与结石性胆囊炎相似，开始为右上腹不适，继

而出现持续性隐痛或钝痛，有时伴有阵发性剧痛，

并向右肩放射；90%的人会有消化不良，厌恶油腻

气味等消化道症状；黄疸往往在病程晚期出现，占

36.5%，多由于癌组织侵犯胆管引起恶性梗阻所

致，同时伴有消瘦乏力，皮肤黏膜黄染，以及难以

治疗的皮肤瘙痒；25.9%的病人会出现发热；病变

发 展 到 晚 期 ，右 上 腹 或 上 腹 部 出 现 肿 块 的 占

54.5%，肿瘤迅速增长阻塞胆管使胆囊肿大，还会侵

袭肝胃胰等器官。

杨建锋提醒：一旦发现上述症状，一定要及时

到医院进行检查，确诊后在医生的指导下，选择最

合适的治疗方案。胆囊癌也是常见的肿瘤，不要

失去治愈的信心，只要通过合理的治疗以及日常

科学的饮食调理，可以明显改善身体状况，提高生

存质量。

来源：杭州日报

打嗝不止竟是癌症作怪
早期胆囊癌警惕五大信号

徐小翔 阮芝芳 詹雅

得了高血压不会马上要命，但长期控制不好，危险分分钟存在。
10月8日是第二十个全国高血压日，根据《中国心血管病报告

2014》的数据显示，我国高血压患者已近3亿。杭州市疾控中心
专家对35周岁及以上人群喊话：别忘了，抽空给自个测血压！

高血压的“破坏力”无处不在

什么是高血压？高血压是指在未

服用抗高血压药情况下，非同日3次测

量，收缩压≥140mmHg 和/或舒张压≥
90mmHg。

数据显示，高血压是由遗传和环

境因素共同作用引起的。以下这些高

危人群要注意了：血压高值水平（收

缩压 130 至 139mmHg 和/或舒张压 85
至 89mmHg）；肥胖：体重指数 BMI≥
24kg/m2 和或中心型肥胖（腰围男性

≥90cm，女性≥85cm）；长期膳食高

盐：平均钠盐摄入量≥9 克/日；高血

压家族史：高血压患者的一、二级亲

属；长期过量饮酒：平均酒精摄入量

相当于每日饮 40 度白酒≥100ml；年

龄≥55周岁。

长期高血压会是脑血管发生缺血

与变形，就像一根软管变形挤出了包，

形成微动脉瘤，一旦破裂可发生脑出

血，死亡率很高，即使存活以常遗留偏

瘫或失语等后遗症。高血压会导致脑

动脉粥样硬化，在脑血管里面形成斑

块像口香糖一样黏在血管上，粥样斑

块一旦破裂可引起脑血栓。

高血压引起的脑血管病变部位，

常常跟一些压力很高的动脉血管相

连，这些血管大都细长，容易形成微动

脉瘤或者闭塞性病变，导致严重的中

风。

此外，长期持续的高血压会使得

肾脏的“肾小球”的压力升高，肾小球

逐渐会纤维化、萎缩，肾动脉血管硬

化，导致肾内发挥功能结构的受损、不

断减少。肾脏一旦出现功能不全或发

展成为尿毒症，损害将是不可逆转的。

高血压还有一个不为人知的危害

就是视网膜损害。早期，高血压患者

眼底检查大都是正常的，若早期高血

压得不到有效控制，视网膜里的小动

脉血管会发生痉挛，血管变狭窄，随着

病情发展，视网膜可出现出血、渗出、

水肿，严重时出现视神经乳头水肿，长

此以往组织渗出物就沉积于视网膜

上，引起视觉障碍。

来源：浙江老年报

最好的防癌“药”：走路

最好的长寿“药”：大笑

最好的护心“药”：盘坐

最好的美容“药”：睡觉 最好的补钙“药”：晒太阳

最好的防痴呆“药”：勤读书

打嗝、高热竟是胆囊癌变

出现这些症状最好查查胆囊

血压很高，

要注意了！


