
2022年卡塔尔世界杯正在火热进行中，这段时间不少球迷都在熬夜观战。但是，熬夜观

赛可能会给身体带来伤害。近日，相关专家就熬夜给神经系统带来的影响，以及缓解熬夜伤害

的方法，对广大球迷提出了相应的提示和提醒。

合理饮食保肝护肝
本报讯 记者江世栋报道：人们害怕肝炎的传染

性，更害怕它所带来的并发症以及转变成肝硬化和肝
癌的可能。市疾控中心专家指出，除了严密防范，日常
的合理饮食也可以帮助我们保护肝脏。

控制热量摄入，烹调避免使用动物油，多吃粗粮，
避免食用过多精加工食物。

摄取优质蛋白质，如奶制品、蛋类、鱼类、牛肉、鸡
肉以及少量瘦猪肉、豆腐、豆浆等，可以促进肝细胞的
修复和再生。

保证新鲜蔬果的摄入，尤其是绿叶蔬菜的供应，以
满足机体对维生素的需求。

限制食盐摄入，一般情况以每天6克为宜，若有水肿
和腹水时，每日摄入盐不超过1.5克，不宜食用海产品。

少食油炸、辛辣刺激性食物，禁食霉变的食物。霉
变食物中的黄曲霉素是很强的致病因子，有诱发肝癌
的风险。

食用含有甲硫氨基酸丰富的食物，如小米、芝麻、
菠菜等，可以促进体内磷脂合成，协助肝细胞内脂肪的
转变。

限制饮酒。酒精会对肝脏造成直接伤害，导致肝
内脂肪积存。

慎用药物、滋补保健品，以及各类中草药制剂。许
多药物需要在肝内代谢，长期食用或是剂量过大，都会
造成肝脏负担，所以忌擅自用药，谨遵医嘱。
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湖北省通山县国有建设用地使用权挂牌出让公告
通土网挂[2022]006号

土地位置

Ⅰ号地块
通山县通羊镇宋家桥村，县经济开发

区水晶工业园内Ⅱ号地块
通山县南林桥镇石垅村Ⅲ号地块

通山县通羊镇宋家桥村，县经济开发
区北横一路以南、工业大道以东Ⅳ号地块

通山县南林桥镇石垅村，南林工业园内
Ⅴ号地块

通山县通羊镇宋家桥村，县经济开发
区水晶工业园内

面积
（㎡）

21586.4

7904.75

26623.4

19387.9

66099.6

用途

工业

住宅

工业

工业

工业

规划指标要求
容积
率

≥1.0
2.55

≥1.5
≥1.0
≥1.3

建筑
密度

≥40%
20.01％

≥40%
≥40%
≥40%

绿地
率

≤
10％

19.4％

≤
10％

≤
20％

≤
10％

出让
年限
（年）

50

70

50

50

50

竞买
保证金
（万元）

278

257

315

211

852

挂牌
起始价
（万元）

278

257

315

211

852

注：Ⅰ号、Ⅲ号、Ⅴ号地块行政办公及生
活服务设施用地≤10％，且建筑面积≤项目建
筑总面积的20％，税收≥15万元/亩，投资强
度≥200 万元/亩，不得建设成套住宅、专家
楼、宾馆、招待所、培训中心等建筑。Ⅳ号地
块行政办公及生活服务设施用地≤7％，税收≥15万元/亩，投资强度≥200万元/亩，不得建
设成套住宅、专家楼、宾馆、招待所、培训中心
等建筑。

二、竞买人资格及要求
中华人民共和国境内外的法人、自然人

和其他组织除法律、法规另有规定外，均可申
请参加，申请人可以单独申请，也可以联合申
请（联合申请应明确联合申请所涉及的企业出
资比例、签订《国有建设用地使用权出让合同》
的受让人，参加竞买须提出竞买申请，并提供
竞买须知中要求提供的相应文件资料。

对在通山县范围内存在欠缴土地出让金
行为未及时缴纳的；存在闲置土地及其他违法
用地行为未及时纠正的；被政府相关部门列入
联合惩戒黑名单的自然人、法人和其他组织不
得参加本次地块竞买。

三、本次国有建设用地使用权网上挂牌
不设底价，按照价高者得的原则确定竞得
人。挂牌成交价不含征地成本、契税、市政公
用设施配套费等政府其他部门、单位收取的
规费（税）。

四、本次国有建设用地使用权网上挂牌
出让在互联网上交易，即通过咸宁市自然资
源和规划局网上交易系统进行。凡办理数字
证书，按要求足额缴纳竞买保证金的申请人，
都可以参加网上挂牌交易活动。

五、本次网上挂牌出让的详细资料和具

体要求，见《咸宁市国有建设用地使用权网上
挂牌出让规则》、《咸宁市自然资源和规划局网
上交易系统操作说明》和《通山县国有建设用
地使用权网上挂牌出让须知》等文件，有意竞
买人可登陆咸宁市自然资源和规划局网上交
易系统 http://219.139.108.3/trade- en-
gine/trade/index查询。申请人可于2022
年12月2日至2022年12月29日，在网上浏
览或下载本次网上挂牌出让文件，并按上述
文件规定的操作参加竞买。

六、挂牌交易时间和地点
本次网上挂牌交纳竞买保证金截止时间

为：2022年12月29日16时。网上报价时间
为：2022年12月22日上午8时到2023年1
月1日上午11：00时。挂牌报价时间截止时，
经系统询问，有竞买人表示愿意继续加价的，
系统将自动转入网上限时竞价程序，通过竞价
确定竞得人。

七、湖北省通山县公共资源交易中心对
本次网上挂牌出让活动不另行组织现场踏勘
和地块情况介绍，竞买人可在公告期间自行
踏勘现场。

八、如果在使用湖北省咸宁市自然资源
和规划网上交易系统过程中遇到问题或困
难，请在分清问题类型的同时，与下列有关工
作人员联系：

通山县公共资源交易中心业务咨询电
话：13797235676 联系人：徐先生

数 字 证 书 办 理 及 咨 询 电 话 ：
15872011934 联系人：汪先生

通山县自然资源和规划局
通山县公共资源交易中心

2022年12月2日

根据《中华人民共和国土地管理法》、《招标拍卖挂牌出让国有建设用地使用权规定》《咸
宁市国有建设用地使用权网上挂牌出让规则》等有关规定，经通山县人民政府批准，通山县
自然资源和规划局定于2022年12月2日至2023年1月1日，在湖北省咸宁市自然资源和
规划网上的交易系统公开挂牌出让通山县P(2022)006号共五宗地块的国有建设用地使用
权。现将有关事项公告如下：

一、公开出让地块的基本情况和规划指标要求

湖北咸宁赤壁花旗贷款有限责任公司经股东决定
解散，且于2022年10月26日获得中国银行保险监督
管理委员会湖北监管局解散清算的批准。公司现已成
立清算组。为保护本公司债权人的合法权益，自本公告

发布之日起45日内，请公司债权人持有公司的债权凭
证向公司清算组申报债权。

清算组联系人:李四臻
清算组联系方式：0715-5360125
清算组地址：湖北省赤壁市陆水湖大道199号众城

国际一楼
湖北咸宁赤壁花旗贷款有限责任公司清算组

2022年12月2日

湖北咸宁赤壁花旗贷款有限责任公司

清算公告
G（2022）033地块延期出让公告

原定于2022年12月05日上午09:00时在湖北省咸
宁市自然资源和规划网上交易系统挂牌出让通城县G
【2022】033号地块的国有建设用地使用权。因受疫情影
响，现延期至12月12日上午11:00时揭牌。报名及保证
金缴纳截止时间为12月09日16:00时（以到账为准）。其
他公告事项不变。 特此公告！

通城县自然资源和规划局
通城县公共资源交易中心

2022年12月01日
电话：3066175 3066171 3066230

崇阳县天城镇程家巷36号

崇阳县崇阳县
中医院中医院
骨伤科骨伤科

近日，咸安区烟草
专卖局（营销部）结合
下基层察民情解民忧
暖民心实践活动，推动
党员干部直接联系服
务群众工作，积极主动
与包保社区对接联系，
了解社区联系户对象
情况，建立“联户全覆
盖、民情全掌握、问题
全解决、群众全满意”
工作机制。
通讯员 徐梦双 摄

咸安区烟草专卖局

推动党员干部联系服务群众工作
通城县烟草专卖局

稳步推进主动支付业务
本报讯 通讯员卫玲报道：近日，通城县烟草专

卖局“三到位”稳步推进主动支付业务，进一步提高
客户卷烟货款支付的灵活性。

广泛宣传，引导到位。客户经理通过上门拜访、
小组平台推广等方式，广泛宣传主动支付的便捷性，
引导客户积极参与主动支付业务。

多维培训，指导到位。线上推送主动支付操作
小视频，让客户直观感受操作流程；针对接受能力较
慢的客户，上门进行一对一现场培训。

稳扎稳打，提升到位。针对主动支付时遇到问题，
分批次、按片区进行解
决，并收集客户反馈的
意见建议，不断提升主
动支付结算的成功率。

金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办

咸安区烟草专卖局

加强警示教育
本报讯 通讯员徐梦双报道：近期，咸安区烟

草专卖局（营销部）召开作风问题典型案例专题学
习，全体干部职工参加会议。

会议学习《咸安区重点领域作风问题典型案例汇编》
《市局办公室关于严禁违规操办“升学宴”“谢师宴”的
通知》等内容，对行业内特别是本单位作风问题典型案例
进行详细解读，随后组织观看警示教育片《零容忍》。

会议要求，全体干部职工要从身边案例汲取教
训、举一反三、引以为戒，注重抓早抓小，杜绝一切
违法违纪的情况出现。要以反面典型案例为镜，认
清当前形势，保持头脑清醒，转变工作作风，筑牢思
想道德防线。要坚持严于律己、严于修身，自觉抵
制各种不良风气侵袭和诱惑，自觉接受党和人民群
众的监督。

熬夜观战世界杯 7个建议请牢记

得了甲状腺结节怎么办？
本报讯 记者江世栋报道：甲状腺疾病一定要遵

循个体化治疗方案，要科学客观地评估甲状腺结节，临
床常用超声和穿刺。超声对囊性病变的诊断很可靠，对
鉴别良恶性价值很小，但在判别结节大小、鉴别结节部
位、引导定位穿刺上很有意义。而细针穿刺细胞学检查
对结节良恶性鉴别很有帮助，准确率达70%～90%。

那么，是否所有甲状腺结节都要手术治疗呢？
专家说，手术与否取决于以下几个方面的情况：第

一，有无家族病史。第二，有无放射治疗史。第三，要
用B超检查，确定是结节性甲状腺肿大后，再由医生判
断它会不会癌变，癌变的可能性会有多大，是否需要开
刀。即使是恶性甲状腺结节，手术的效果很好，不必过
度担心。

如果是良性甲状腺结节，那么建议采取动态观
察。若发现结节短期内迅速增大，要高度警惕癌变的
可能。出现声音嘶哑、呼吸不畅憋气等，也是癌变征象
之一。一旦发现有恶变的特征，再采取外科手段，冷静
面对。

在日常生活中，甲状腺结节患者应注意调节情绪，
少生气、莫紧张。饮食方面，不宜多吃海产品。十字花
科类蔬菜，如圆白菜、白萝卜等，可刺激甲状腺肿大，也
不宜多吃。

近日，市民小韩体检时被眼科医生指
出眼睛出血，还因为眼睛受强光刺激差点
没通过色盲识别图。这次检查让小韩警
醒起来，若再不改掉熬夜、黑暗中看手机
的坏毛病，恐怕连识别图都看不到了。

市疾控中心专家说，中医学有“肝开
窍于目”的理论，充足的睡眠可以使双目
得到充分的休息，夜间的子时和丑时 (23:
00~3:00)，是胆经和肝经当令的时辰。这
个时间人体不静卧休息，回肝血量不足，
肝火上升，会出现双目红赤、头痛、头晕眼
花等不适。在黑暗环境中看手机、电脑、
iPad等屏幕，一亮一暗，瞳孔在收缩与放
大之间难以调节适应，眼睛易疲劳；为了
看清物体瞳孔会增大，更多的光线进入眼
睛，导致眼压升高，易诱发青光眼；最严重
的是，屏幕带来的蓝光辐射和频闪会对视
网膜造成损伤。

蓝光损伤

世界卫生组织公布：2006-2008年，因
蓝光辐射每年导致全球超过3万人失明。
2009年底发出橙色预警：“蓝光辐射对人类
的潜在威胁将远远超过苏丹红、三聚氰胺
等的破坏性，无形中吞噬人的双眼”。

人眼的晶状体有成像和保护视网膜
的双重作用，有效隔绝了紫外线和红外
线。但是蓝光可直接穿过晶状体到达视
网膜在眼底成像，对视网膜造成不可逆伤

害，轻则近视，重则眼底黄斑病变，甚至失
明。德国眼科专家表示，LED灯、电脑屏
幕等发出的光含有大量不规则频率的高
能短波蓝光，能量极高，能造成视网膜不
可修复的光化学损伤。不同年龄人的眼
睛对蓝光的透过率不同。0-1岁的婴儿，
大约70%～80%的蓝光能到达视网膜；2-
10岁的儿童，大约60%～70%的蓝光会照
射到视网膜；60岁时大约40%～50%的蓝
光能到达视网膜。因此最易受到蓝光伤
害的三类人群分别是：儿童（蓝光透过率
高）、糖尿病人（视网膜病变）和服用光敏
药物后的人员（加剧光损害效果）。

除了蓝光，生活中还充斥着许多“有
害”光辐射，如：紫外辐射、红外辐射、蓝
光、强光、激光等，不正确的使用会对我们
的眼睛、皮肤、身体造成损害。

选择最舒适的光保护眼睛

眼睛是在自然光照下发育生长的，因此
最佳的照明光源是自然光或光谱接近自然
光的人工光源；健康的照明光源应接近全
谱、不含线谱，有合适的照度和色温、无眩
光、无频闪、含有适量的紫外和红外辐射。

白天尽量选用天然采光；工作台面的
照度为(300～500)lx，照度均匀，以减小眼
睛疲劳；灯具的选择避免眩光，显色指数
大于85%。注意频闪和电磁干扰，长期在
有频闪的光源下阅读工作，瞳孔括约肌和

视网膜会因过度使用而疲劳、酸痛甚至伤
害视神经。目前市场上的台灯种类主要分
为：白炽灯、节能灯和LED灯。白炽灯连续
全谱，无线谱，2856K色温，光线柔和，显色
指数高，最适合阅读、家居照明。在黑暗中
看手机或电视时开一盏灯，时间控制在 30
分钟以内；调整屏幕的对比度，使亮度和色
泽尽量柔和，以减轻眼睛的负担。

生活中还要注意给眼睛补充营养，如
维生素A、B族维生素、维生素E、花青素、
锌等被指出是能够保护眼睛的元素。可
多食香蕉、火龙果、橘子、蓝莓、肝脏、绿叶
蔬菜等富含营养素的食物。减少甜食，因
为甜食会使血钙下降，影响巩膜功能。此
外，还可以通过按摩眼周、动眼运动、茶水
或菊花水熏眼法来保护眼睛。

今年体检,你的眼睛还好吗？
咸宁日报全媒体记者 江世栋

缓解腰痛慎做推拿
本报讯 记者江世栋报道：30多岁的陈先生从事

IT工作，自称“码农”，每天上班绝大部分时间都需要
长时间对着电脑，忙起来的时候连起身倒水、去洗手间
的时间都没有。

四个多月前，他出现腰痛、腿痛，坐得稍微久一点，
腰部就又酸又胀，必须起身活动一下才舒服。去医院
一查，被诊断为腰椎间盘突出，由于只有一点点突出，
问题不是很严重，医生建议他保守治疗，多休息休息。

但由于工作的原因，陈先生腰腿痛很难缓解，早上
起来的时候还好，一到晚上，特别是加班时，痛得他只
好趴在桌子上。一天下班后，陈先生决定做个推拿，让
腰舒服一点。“做着做着，也不知道怎么回事，突然感觉
身体像触电了一样，紧接着两条腿就麻了，一点知觉都
没了。”陈先生说，当时真的吓坏了。

陈先生赶忙打120，被送到医院。磁共振检查发
现陈先生的腰椎第4节、5节髓核已被按出，突出明显，
脊髓神经完全被压迫，需要立即手术。

腰椎间盘突出早期症状是髓核有少量突出，导致
相邻脊神经根遭受刺激或压迫，从而产生腰部疼痛和
下肢放射的疼痛，此时卧床休息即可缓解。如果这时
去做推拿，一旦用力过猛，已经有了裂缝的外层椎间盘
会完全破裂，髓核就会从裂缝挤出，继而压迫神经，肢
体麻木、大小便失禁的症状都可能发生。

医院每年都会接诊几例因推拿加重腰椎间盘突出
的病患，有的病人还因治疗不及时造成瘫痪。

熬夜对大脑有3大伤害

熬夜对大脑的危害主要集中在3个
方面：记忆减退、头痛、诱发脑中风。

记忆减退 长期熬夜会使脑细胞和神
经细胞疲劳，影响正常的脑功能和神经功
能。在早期阶段，人会出现记忆减退，以
及反应迟钝、思维迟钝、疲劳等表现。

头痛 长时间熬夜会使脑细胞的兴奋
和睡眠调节异常，在休息期间一些细胞功
能处于抑制状态，在兴奋期间一些细胞高
度兴奋，两种细胞联合作用便会导致头痛。

诱发脑中风 长期熬夜可能会导致脑
细胞疲劳损伤，增加脑动脉硬化的风险，
并对大脑的血液循环和神经功能造成不
利影响。较为严重的情况是引起局部脑
组织缺血缺氧，进而导致缺血性中风或脑
动脉破裂出血。

正常情况下，人的交感神经应该是夜
间休息，白天兴奋，以支持人一天的生理
活动。而熬夜者的交感神经在夜晚同样
兴奋，打破了一张一弛的规律，熬夜后的
次日白天，交感神经就很难充分兴奋了。

通常大脑是在睡眠中修复负责记忆
的细胞，如果得不到充分休息，这部分细
胞就会损失得越来越多，导致记忆力下
降。熬夜，意味着人体负责工作的神经在
加班，神经系统疲劳的后果就是消极怠
工，让人出现注意力不集中、反应迟钝等
表现，甚至头痛、失眠。

健康观赛有小窍门

确需熬夜观看世界杯的球迷，以下建
议可以帮助你健康观赛。

1.小睡一会儿。一定要保持睡眠的节

律，睡得晚起得也要晚。如果观赛途中犯
困，小睡20-40分钟可以明显降低疲劳
感。

2.吃点夜宵。饥饿状态会影响后续睡
眠质量，所以可以适当吃一些夜宵，选择
清淡的食物，如蔬菜、牛奶、水果等。不
过，在睡前两小时应停止进食，感到饥饿
可以喝少量的热牛奶帮助睡眠。

3.别喝咖啡。很多人选择用咖啡和茶
来提神，但这会严重影响熬夜后的睡眠质
量。大量饮用咖啡还可能麻痹神经，造成
过度疲劳。

4.定时起身活动。久坐会给人体带

来诸多伤害，每隔半小时尽量起身适当活
动，但不要剧烈运动。

5.保持正确坐姿。观赛时，尽量使头
颈身体直立向前，上臂和肘部贴近身体，
腰靠椅背，脚平放于地面。窝在沙发上或
躺在床上观赛不可取。

6.不要喝酒。饮酒有可能破坏睡眠的
结构与深度，尽管有些人认为酒后入睡更
快，但喝酒也会让人更快醒来。酒精对睡
眠的坏处，远远大于它的好处。

7.调好灯光。将屋内灯光调整到明亮
但不刺眼的程度，减少眼睛的压力。连续
用眼45分钟后，应休息5分钟。

睡眠不足可以这样弥补

如果已经熬夜，如何将熬夜带来的伤
害降到最低？周卫东表示，可以从以下几
个方面来进行弥补。

科学补觉。如果熬夜时间不长，就不
建议赖床，可通过上午或中午打盹儿的方
法来补觉。如果前一晚都在熬夜，建议第
二天上午充分补觉，为了不影响晚间睡
眠，午饭后就不要再补觉了。不过，不要
为了补觉而服用安眠药，安眠药长期服用
会对大脑的认知功能产生负面影响，增加
痴呆风险。褪黑素长期服用，也会影响内
分泌。

注重饮食。熬夜后吃顿好饭很重要，
能改善情绪，提高认知能力。可以吃得丰
富些，如奶、燕麦、豆类、水果等，但不要吃
甜食，过多的糖摄入会让人感到更加疲惫。

补充维生素。适当补充维A、维B可
以保护视神经，缓解视疲劳。因此熬夜后
可适当多吃胡萝卜、菠菜、牛奶、瘦肉等食
物。

缓解眼疲劳。熬夜后可做一做眼保
健操，或使用人工泪液来缓解视觉疲劳。

限制盐摄入。摄入钠太多，肾来不及
排出，身体就会吸收水分来维持渗透压，
于是引起水肿。所以，一定要控制盐的摄
入，少吃含钠高的零食，同时可以多吃含
钾的食物如香蕉、豆类、冬瓜、海带等，有
助于体内多余钠的排出，缓解水肿。

锻炼腰背肌肉。腰不疼或没有腰部
疾病的人，熬夜后不妨做一做臀桥，即用
双足、双肘和后肩部支撑抬起腰和臀部，
再缓缓放下，可重复做20-30次。

（本报综合）


