
邵东县人民法院、黑田铺

乡党委政府、石株桥乡党委政

府、 邵东县流光岭镇党委政

府、 邵东县火厂坪镇党委政

府、 邵东县周官桥乡党委政

府、 邵东县水东江镇党委政

府、邵东县第二中学、邵东县

第七中学、邵东县两市镇中心

学校、 邵东县青年企业家协

会、 邵东县农村公路管理所、

邵东流泽镇中心学校、邵东流

光岭镇中心学校、邵东县两市

镇第一中学、邵东县水东江镇

中心学校、 邵东县杨家冲煤

矿、湖南省鑫龙玻璃制品有限

公司热烈祝贺邵东县人大政

协会议胜利召开。

新邵县人武部、新邵县房

产局、 新邵县企业养老保险

站、 新邵县市场管理中心、新

邵县第三中学、新邵县第五中

学、 新邵县巨口铺镇党委政

府、湖南新龙矿业有限责任公

司、新邵宾馆、新邵县信用联

社、 新邵县教师进修学校、新

邵县严塘中学热烈祝贺新邵

县人大政协会议胜利召开。

洞口县人武部、洞口县高

沙镇党委政府、洞口县第三中

学、洞口县立新物业、中国移

动洞口县分公司、洞口县罗溪

中心学校、洞口县石江镇树林

中学热烈祝贺洞口县人大政

协会议胜利召开。

热烈祝贺邵阳市人民检

察院被评为湖南省文明标兵

单位。

热烈祝贺中共北塔区纪

律检查委员会、 邵阳市公安局

交通警察支队、邵阳市商务局、

邵阳县国家税务局、 新邵县烟

草专卖局（公司）、新宁县财政

局、新宁县地方税务局、绥宁县

人民医院、湖南省南山牧场、湖

南移动隆回县分公司、 隆回县

审计局、 湖南移动绥宁县分公

司、 邵阳市城市路灯管理所被

评为湖南省文明单位。

热烈祝贺隆回县桃洪镇、

新宁县黄龙镇三星村获得湖南

省 2010文明村镇荣誉称号。

大祥区卫生局、北塔区卫

生局、双清区卫生局、邵阳市

中医院、邵阳市金鹏药业有限

公司热烈祝贺邵阳市医疗紧

急救援指挥中心成立。

邵阳市物价局、隆回县物

价局、武冈市物价局热烈祝贺

12358 物价举报电话开通十

周年。

科技日报消息 对肉类的营养价值判定

恰好与蔬菜相反，最好选浅色的。肉类颜色越

浅，营养价值越高。比如鱼虾蟹贝等接近透明

色的肉，营养最高。它们含有人体所需要的全

部蛋白质，氨基酸组成与人体需要十分接近，

并且最易于胃肠消化吸收。

一般的肉中饱和脂肪酸含量较高， 而透

明肉海鲜中的脂肪多为不饱和脂肪酸， 尤其

是 EPA 能预防血栓的形成，对预防动脉硬化

和高血压有较好的功效，DHA 对提高智力、

判断力，预防大脑衰老有特殊作用。水产海鲜

类普遍含有较多的各种维生素， 以及丰富的

钙、磷、钾、铁、碘、硒等矿物质，这些微量营养

素正是现代人容易缺乏的。

比海鲜肉颜色略深的是鸡、 鸭等禽类的

肉，呈淡红色。 它们的营养仅次于海鲜，氨基

酸组成与鱼类相似， 虽然不饱和脂肪酸和矿

物质的含量不及 " 透明肉 "， 但仍然值得推

荐。肉类中颜色最深的鲜红色的肉，是肉类中

营养最差的，如猪牛羊肉等。它们因为饱和脂

肪较多，胆固醇较高，容易导致许多慢性病，

是应该吃得最少的肉。

肉色要浅

正确饮奶骨骼更强健

湖南省儿童医院骨科 谢鑑辉

婴幼儿时期

对于 0~2 岁的婴幼儿来说， 母乳就是最

好的食物。 不过，当婴儿开始吃固体食物（超

过 8个月大）之后，可以适当在食物中添加少

量的乳制品（比如奶酪、酸奶等），帮助他们适

应乳制品的味道。

学前期

牛奶、酸奶、奶酪是保证他们每日营养摄

取的最佳辅食选择。 在儿童时期乃至人整个

一生中， 能持续摄入奶和乳制品对保持消化

酶的活性非常重要，同时，乳制品对牙齿健康

生长也很重要。

学龄期

中学时期是人体骨骼加速生长、骨量增加

的重要阶段。蛀牙也是学龄儿童所面临的问题

之一。 事实证明，牛奶及奶酪能够帮助减少口

腔细菌对牙齿空隙的粘着。有些儿童此时可能

开始喜欢饮用调味奶。 调味奶虽然含糖，但相

比果汁、含糖饮料或软饮料而言，对牙齿的伤

害较小，仍不失为补充营养的好选择。

青少年时期

青少年时期， 人体迅速发育， 并走向成

熟。 快速的生长发育需要补充更多的钙及蛋

白质。 除此之外， 美国儿科学会的研究还发

现， 在儿童及青少年时期保证充足钙质的摄

取，对骨峰密度的提高非常重要，能够降低日

后发生骨折或患骨质疏松症的几率。

如何摆脱焦虑

生命时报消息 很多时候， 紧张

不安、心跳加速、出汗、失眠等，都是焦

虑惹的祸。 适当的焦虑情绪是让人不

断进步的动力，若过分焦虑，则会影响

身心健康。 在日常生活中，如何战胜常

见的焦虑？

总是迟到。 无论怎么提醒自己，堵

车、突发事件等各种意外，还是让你经

常迟到。 接着，我们开始担心别人会等

得不耐烦，见面后可能会挨骂等。 为了

缓解这种焦虑，除了一定要提前出发，

最好在可能迟到之前， 主动给对方打

个电话说明原因， 告诉他自己目前的

情况，并诚恳地道歉，而不要给人突然

袭击。

事情总是做不完。 现代人往往生

活工作太紧张，总是担心事情太多，自

己难以如期完成，时间长了，弄得自己

焦虑不安，无所适从。 针对这种情况，

不如将需要做的事情分分类， 按紧急

和不紧急的事情分别写下来。 这样一

列，你会发现，火烧眉毛的事情原来并

没有想象中那么多， 你也就不会那么

焦虑了。

遇到难缠的人。 碰到动不动就找

你借钱的亲戚， 拉着你到不喜欢的地

方到处逛的朋友， 或者经常制造噪音

的邻居，很多人都会觉得痛苦不堪，又

不好意思当面拒绝， 反而弄得自己很

难受。 这时，不妨化被动为主动，先告

诉对方你的想法， 比如你周末喜欢去

什么样的地方，从而让他好好反省、知

难而退。

事情进展不顺利。 努力了也看不

到成果，会让自己失去信心，甚至担心

自己能力不够，处理不了，产生悲观、

焦虑情绪。 这时，最好换一个环境，比

如和家人一起郊游， 和朋友一起聊天

等，很多时候，灵感都是在不知不觉中

闪现的。

什么杯子最安全

生命时报消息 杯子是最平常不过的日

用品，可越是常见的东西，越容易让人挑花了

眼，因为它的种类实在是太多了。 国际食品包

装协会秘书长董金狮表示， 选杯子可不是件

小事，因为这会关系到你的健康。

喝水首选无彩釉涂染的陶瓷杯， 尤其是

内壁要无色。 不仅材质安全，能耐高温，还有

相对较好的保温效果， 喝热水或喝茶都是不

错的选择。

玻璃杯虽然不含化学物质，且易于清洗，

但因为玻璃材质导热性强， 容易令使用者不

慎烫到自己，如果水温过高，还可能导致杯子

爆裂，需尽量避免盛装热水。

受到许多人喜爱的塑料杯， 虽然造型

多变且抗摔打， 但塑料本身具有很多安全

隐患，最好不要用来装热水，以防有毒物质

遇热稀释到水中。 选购塑料杯时，也一定要

选择符合国家标准的食用级塑料所制的水

杯。

金属材质的杯子，如不锈钢等，价格较陶

瓷杯子要贵。 杯子构成中含有的金属元素通

常状况下比较稳定，但在酸性环境下，有可能

溶出， 用于喝咖啡、 橙汁等酸性饮料并不安

全。

一次性纸杯看起来卫生、方便，其实产品

合格率无法判断，是否干净、卫生，用肉眼也

无法辨识。 从环保的角度来讲，还是应该尽可

能少用一次性纸杯。

五颜六色的杯子很吸引人，但最好别用。

这些杯子藏着巨大的健康隐患。 当杯中盛入

开水或者酸、碱性偏高的饮料时，颜料中的有

毒重金属就容易溶解在液体中， 导致人体伤

害。
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减肥强记忆

新华社消息 美国最新公布的一项研究

成果显示，对肥胖症患者来说，减肥不仅可以

降低罹患多种与肥胖相关疾病的风险， 还有

助于提高记忆力。

研究人员对 150 名肥胖症患者跟踪测试

后发现，成功减肥者的记忆力不仅明显改善，

而且其他认知能力也得到提高， 如办事能力

和组织能力等。相比之下，那些没有减肥的人

却出现了记忆力衰退现象。

生活提示

家庭医生


