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有些你以为有助于
通便的行为，实则可能
适得其反。

便秘就吃香蕉：熟
香蕉对功能性便秘有一
定缓解作用，但每根香
蕉含有的膳食纤维量并
不是特别出彩，缓解便
秘作用较弱。尚未成熟
的香蕉，含有鞣酸，可能
会引起便秘。

过度依赖高纤维食
物：如果过量摄入，而饮
水不足，这些食物会在
肠道内吸收过多水分，
反而使大便变得干结。
短时间内大量摄入高纤
维食物，肠道可能无法
适应，也会影响消化和
蠕动功能。

过度依赖泻药：长
期依赖可能带来严重后
果，如肠道蠕动减慢、电
解质失衡等。

滥用益生菌产品：
便秘严重者，单纯依靠
益生菌治疗效果有限。
选择益生菌产品时，还
是要在医生指导下进
行。

（据《浙江老年报》）

【健康学堂】

以为通便实加重
小心四行为

缺铁性贫血的背后
藏着更严重的疾病

40岁的林女士是一名白领，
近期她常常头晕，导致工作频繁
出错。见她总是面色苍白，同事
建议她去医院看一下。在复旦中
山厦门医院，林女士发现存在轻
度缺铁性贫血，进一步检查发现，
她还患有子宫肌瘤。目前，林女
士一边补铁剂治疗缺铁性贫血，
一边用药控制子宫肌瘤的进一步
生长。

小陈今年36岁，前段时间，运
动时总感觉气促，平日里也是面
色苍白、心悸明显，他到内科就
诊，检查发现存在重度缺铁性贫
血。同时，粪便检查发现隐血呈
现弱阳性。在复旦中山厦门医院
血液科，医生为其开了补铁药物，
并叮嘱他尽快预约消化道检查。
小陈在补铁后觉得症状好转，再
加上工作繁忙，便没有再复查。
直到半年后，出现“吃东西总是堵
着”的不适感时，他才去消化科检
查，最终被诊断为胃癌。小陈懊
恼地表示，早听医生的话就好了。

铁丢失多于铁吸收
这几种情况较常见

缺铁性贫血患者常有面色苍
白、头晕乏力、精神不佳、活动后
气促等表现，还会出现指甲变薄、
变脆甚至边缘上翘类似勺子形状
的情况。短期会导致注意力不集
中、记忆力减退等症状，长期可能
造成多脏器缺氧，甚至可能诱发
或加重心衰。

复旦中山厦门医院血液科执
行副主任魏征说，门诊常常能遇
见此类患者。一般而言，人体会
主动从肠道吸收铁，但在日常就
诊的缺铁性贫血患者中，往往是
铁丢失多于铁吸收。

对育龄期女性而言，每月规律
的月经失血会造成一定量的铁流
失。需要注意的是，患子宫肌瘤的

育龄期女性，经期血量会进一步增
加，铁的流失量也会进一步增加。
此外，植入宫内节育器也可能导致
经期血量增加。因此，上环人群
中，缺铁比例也很高。

非育龄期女性和男性若出现
缺铁性贫血，需重点排查消化道
是否失血，尤其要警惕胃肠道是
否存在肿瘤。

铁元素摄入不足还常见于胃
肠道手术患者中，术后，其胃肠道
可能出现胃酸分泌不足或对铁吸
收不佳等情况。

此外，孕妇或者青少年由于
铁的需求明显增加，铁元素摄入
不足时容易出现缺铁的情况。

出现症状及时就医
不能简单一补了之

即便是出现贫血症状，也不
建议患者自行补铁。魏征提醒，
确诊缺铁性贫血后也不要急着补
铁，要先排查病因并对症治疗，这
些检查治疗与补铁同等重要。排
除消化道异常后，口服铁剂是最
方便而且有效的方法，要注意的
是，若无明显胃肠道反应，一般不
应将铁剂与食物同服。

魏征提醒，有相关症状要及
时就医，无论是年轻女性或者其
他年龄的患者，缺铁性贫血常是
潜在严重疾病（如恶性肿瘤、慢性
失血性疾病）的早期表现，不能简
单一补了之，更不能有“年轻贫血
不要紧”这种想法而延误治疗。

（据《厦门晚报》）

给手机、智能手表、
电脑等电子产品充电，
不少人习惯把数据线一
直插在电源上，殊不知，
这样的不当使用习惯容
易引发短路，甚至有发
生火灾的风险。

中国地质大学（北
京）数理学院副教授孟
德忠表示，充电器只要
接到线路板上，即使没
有负载，也会产生一定
的电流，会一直处在工
作状态，如果长期不拔，
它会持续发热，从而加
速内部电子元件老化，
使用寿命会缩短，也容
易产生短路或者高压击
穿，埋下火灾隐患。

消防部门提醒，在
使用手机充电器时，应
首先选择购买原装的合
格产品，同时养成良好
的使用习惯，做到充完
电后关掉插座电源或拔
下充电头，不要将插上
电源的充电线随意放置
在床上；充电时间也不
宜过长，警惕整夜或长
时间充电等行为导致手
机电池发热，引发危险。

（据《今晚报》）

【生活妙招】

充电线使用不当
有火灾风险

常常头晕目眩
或是体内缺铁

易疲劳、头晕、注意力下降，不少人将其
归咎于“熬夜加班”“压力大”。除了这两点，
也有可能是身体拉响了警报：告诉你出现缺
铁性贫血了。

缺铁性贫血在各种贫血中居首位，虽然
现在人们的生活条件越来越好，但这类疾病
依然存在。这种病主要困扰两类人群：正处
于快速生长发育期的儿童，以及每月有固定
铁元素流失的育龄期女性。而近些年来，患
这种病的中青年男女不断增多。

血液科专家提醒，缺铁性贫血不仅仅是
贫血那么简单，它有可能是其他更严重疾病
的早期表现，因此，一旦确诊，需进一步确诊
病因、对症治疗。

缺铁性贫血是一种体内铁元素不足引发的贫血
症，俗称“营养性贫血”，这种病本质上是身体缺少了
制造“血氧快递员”的关键原料——铁元素。铁是制
造血红蛋白的重要原料，而血红蛋白就像快递员，负
责把氧气送到全身。如果体内缺铁，血红蛋白就“产
量不足”，红细胞（血液中的运输工）运氧能力就下
降，身体各部位得不到氧气供应，人就会感觉疲劳、
气喘、头晕，皮肤也容易苍白。

【科普一下】 缺铁性贫血

制图 顾未明
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戎马生涯铸就辉煌

张如三是内蒙古自治区四位开国
将军中唯一一位包头籍将军，于1915
年出生在包头市东河区东园村，原名郭
万镒。年少时，他便怀揣着炽热的家国
情怀，在求学过程中接触并接受共产主
义教育，于1936年加入中华民族先锋
队和中国共产主义青年团，同年7月正
式加入中国共产党，自此踏上了为国家
独立、民族解放而奋斗的征程。

张如三将军参加过“一二·九”学生
运动，参与领导和组织了北平市西城区
一系列学生抗日救亡运动。抗日战争
时期，张如三将军投笔从戎，毅然投身
于保家卫国的战斗中。

1961年，张如三晋升少将军衔，先
后获二级独立自由勋章、二级八一勋
章、一级解放勋章和一级红星功勋荣誉
章。

承载历史无声诉说

此次捐赠的文物共计28件套、60
多件，每一件都蕴含着深厚的历史价值
和感人至深的故事。它们仿佛无声诉
说着张如三将军波澜壮阔的革命生涯：
闪耀的华北解放纪念章铭刻着他从黄
土岭战役到百团大战的浴血征程；抗日
战争胜利五十周年纪念章辉映着他投

笔从戎、抗击外侮的赤胆忠魂；列宁著
《论马克思恩格斯及马克思主义》等书
籍，页脚的磨损见证着他在战火纷飞中
坚持理论学习的执着；连同其他勋章、
剪报、笔记本等60余件藏品，共同构成
了一部立体的革命史诗，是弘扬红色文
化、传承革命精神、激发爱国热情的生
动教材。张如三次子郭天琪表示：“父
亲生前始终心系家乡包头，让这些伴随
他戎马生涯的珍贵物品回归故土，启迪
后人，是对父亲精神最好的传承。”

提及父亲，郭天琪的眼中满是崇敬
与怀念：“父亲一生热爱学习，哪怕是在
战争年代，他也从未放下过书本。他的
书房里摆满了各类书籍，这些书籍见证
了他对知识的渴望和对真理的追求。”
他还回忆说：“父亲一生为国家和人民
奉献，他的精神激励着我们不断前行。
我们希望通过这些文物，让更多的人了

解革命先辈的事迹，传承红色基因，让
革命精神在新时代绽放出更加耀眼的
光芒。”

郭天琪表示，他们希望通过这次捐
赠，让更多的人了解张如三将军的革命
历程，传承红色基因，激励后人在新时
代为实现中华民族伟大复兴的中国梦
而努力奋斗。

传承先辈精神使命

张如三将军的文物承载着深厚的
历史价值和革命精神，它们的回归是包
头革命文化传承的重要收获。这些文
物将成为连接过去与未来的桥梁，激励
包头人民在新时代砥砺前行。包头博
物馆馆长张海斌郑重接收捐赠文物并
颁发证书。他在接受捐赠文物时，郑重
承诺包头博物馆将切实担负起保护、研
究和展示这批文物的责任，将张如三革
命事迹和革命文物充实到近现代史展
厅中，使将军的精神照亮后人前行之
路，让历史永驻心间，让伟大的抗战精
神和革命传统在新时代薪火相传。

“张如三将军的家属一共给我们捐
赠了28件套、60多件珍贵的文物，其中
包括了将军生前使用的笔记本、他荣获
的勋章，还有他的生活笔记、工作笔记
以及一些革命书籍，这些文物都特别珍
贵。”包头博物馆副馆长叶永晟则介绍：

“下一步，我们将结合包头博物馆的展
览展示、社会教育、研学活动，不断地挖
掘其深厚的内涵，讲好革命故事，让这
些故事在包头大地上绽放新的光彩。”
叶永晟表示：“我们今年正准备筹备抗
战胜利80周年的纪念展览。我们将把
这些珍贵的文物用在我们的展览里面，
让更多的包头人民看到这些珍贵的文
物，弘扬抗战精神、传承红色基因。”

本报讯（记者 邓雅鑫）记者从市
农牧局获悉，截至目前，我市已超额完
成自治区下达的粮油作物春播任务。
其中，粮食作物播种面积完成目标任
务的105.7%，油料作物播种面积完成
目标任务的117.9%，大豆播种面积完
成目标任务的117.5%。全市农作物
实现应播尽播，整体长势良好，一、二
类苗占比达98%以上，玉米密植精准
调控滴水齐苗项目区出苗率高达
96%，基本实现一播全苗。

入春以来，市农牧局围绕稳面
积、提单产两大目标，统筹整合绿色
高产高效、粮油规模种植主体单产提
升、科学施肥增效等重点农业示范项
目，加快推广良田、良种、良机、良法

“四良融合”，同时组织各旗县区把握
农时，积极落实春播任务，全力推进
粮油作物大面积单产提升。年初，市
农牧局严格对标自治区下达任务，迅
速细化分解粮食面积与产量指标分
解至各旗县区，夯实四级粮食生产责
任链，形成强效联动机制，为全年丰
收奠定基础。

为确保春耕春播顺利进行，市农
牧局多措并举强化保障。在农资供
应方面，备耕期间及时调度主要农资
储备及价格情况，保障了春耕春播农
资货源充足；春播期间建立“日监测、
周调度、月研判”机制，动态掌握全市
播种进度，及时解决生产周期中出现
的问题。在技术支撑方面，组建由业

务骨干、农技专家构成的技术服务
队，深入田间地头开展技术指导，先
后举办各类培训班30余次，印发“明
白纸”及技术宣传资料3500余份，制
作农技云讲堂科普视频100余期，确
保技术易于掌握和应用。在风险防
范方面，联合水利、气象、应急等部门
建立灾害风险研判机制，组建专家应
急指导服务组，及时发布气象灾情预
警3期、病虫情报26期、春播气象服
务专报13期，有效保障了农业生产
安全。

下一步，市农牧局将持续扎实做
好农作物田间管理、病虫害防治等后
续工作，为夺取全年农业丰收、保障粮
食安全作出更大贡献。

我市超额完成粮油作物春播任务
本报讯（记者 郭晓云）近日，俄

罗斯代表团人员来到包头考察第十一
届中俄蒙国际青少年运动会筹备情
况。考察组一行到包头市奥体中心、
包头市体育中心、内蒙古科技大学、包
头师范学院、包头市第一中学考察了
中俄蒙国际青少年运动会比赛场馆情
况，到包头国宾酒店、包头海德酒店考
察了接待酒店情况，到包头大剧院考
察了运动会开、闭幕式场地情况。

布里亚特共和国奥林匹克后备体
育学校校长桥壳托耶夫·布达扎普·布
达-奇雷诺维奇告诉记者，“这是我第
二次来包头，第一次是2010年来旅
游，包头这个城市绿化特别好，基础设
施建设特别完善，今天参观的场地条
件特别好，我们的运动员来参赛的体
验一定很棒。”

座谈会上，代表团一行对第十一
届中俄蒙国际青少年运动会前期筹备
工作给予充分肯定。在接下来的筹备
工作中，希望包头市作为承办城市，积
极协调各方力量，统筹优势资源，进一
步完善赛事的各项细节，为举办一届
简约、安全、精彩的赛事做好保障工
作，让所有参赛人员“宾至如归”。

据悉，中俄蒙国际青少年运动会
是由内蒙古自治区体育局、蒙古国体
育运动委员会和俄罗斯联邦布里亚
特共和国体育部于2008年共同发起
创办，约定每年举办一次，实行中俄
蒙三国轮流举办。第十一届中俄蒙
国际青少年运动会拟定于2025年 9
月22日-28日在包头市举办，比赛设
置田径、摔跤、柔道、拳击、跆拳道、射
箭、足球、篮球、排球、乒乓球10个项
目。

提前体验赛事场地

本报讯（记者 赵永峰）近日，由
京蒙高科企业孵化器、上海市工业经
济联合会、内蒙古科学技术研究院、绿
色技术银行联合主办，包头市科技局
协办的“绿聚蒙沪・智汇未来”绿色技
术项目展示对接会在上海市顺利举
行。来自沪蒙两地的科技管理部门、
科研机构及科技企业代表50余人参
加活动。

对接会深度聚焦绿色技术和绿色
产业发展，集中推介了“垃圾焚烧发电
综合利用”“基于氢储能的风光储电热
多能互补智慧微电网系统”“银杏叶制
剂”“合成生物学+光控技术驱动植物

细胞藻类生物活性物质”“新药研发和
临床转化医学服务”“生命科技产业化
服务平台”“第二代无线掌上彩超”“全
钒液流电池”“氢动力无人机”“科技赋
能智慧养殖”十项最新科研成果。中
国科学院工业生物所高级研究员、欧
洲人文与自然科学院院士、英国皇家
医学院院士陈栋梁博士作“利用现代
生物技术打造内蒙古药食同源中药新
质生产力产业链”专题分享。

包头市科技局二级调研员王菁详
细介绍了包头市产业基本情况以及晶
硅光伏、氢能、储能等绿色产业发展需
求，并与参会人员围绕技术转移、产业

落地、项目合作等方面进行了深入沟
通。上海康恒环境股份有限公司的

“环境垃圾焚烧发电项目”就落地包头
市达成初步合作意向；全钒液流电池、
氢动力无人机、科技赋能智慧养殖等
项目负责人表示，会后将与昆都仑区
进一步跟进对接。

包头市科技局将依托京蒙高科
“沪蒙协同创新枢纽”及我市各域外科
创飞地，与京津冀、长三角、粤港澳等
科创资源集聚地区建立密切互动合
作，推动更多绿色制造产业优质项目
和科技成果在包转化落地，以科技创
新赋能包头市绿色转型。

科技创新赋能产业绿色发展

部分捐赠文物

开国将军张如三家属捐赠革命文物
◎记者 吴爱霞 摄影报道

7月7日上午，开国将
军张如三家属向包头博物
馆捐赠革命文物仪式在包
头博物馆举行。张如三次
子郭天琪、三子郭九成及在
包亲属参加了仪式。

这批承载着革命先辈
铁血荣光与深沉乡愁的文
物，为我市献上了一份丰厚
的历史史料。


