
在生活中，每一个女人都应该学会并做好
自己的“健康顾问”，了解适合自己的饮食方式，
现在我们来说一说预防妇科病的食物有哪些？

1.卵巢癌——高钙食物
大量调查发现，摄取足量钙质的女性比摄

取钙质较少者患卵巢癌的概率减少54%。因为
充足的钙质有助于控制癌细胞的生长和扩散。
因此，女性应注意适当补充高钙食物，特别是
绝经后女性每天钙的摄入量应达到 1000 毫
克。这就需要每天坚持喝牛奶或吃奶制品，常
吃豆制品、小虾皮、小鱼、海带及荠菜等食
物。

2.雌激素下降——豆制品
雌激素是女性体内重要的性激素，当它在

血液中低于正常水平时，会使女性的生殖功能
和性功能受到影响，还会使心脏失去保护。大
豆中所含的异黄酮是一种类雌激素物质，可弥
补体内的雌激素不足。每天喝500毫升豆浆或
吃100克以上的豆制品，如豆腐、腐竹等，可有效
调节内分泌功能，促使雌激素恢复正常水平。

3.霉菌性阴道炎——蒜类
经常食用蒜类的女性不容易患上霉菌性阴

道炎。因为大蒜中富含蒜素、大蒜辣素等物质，
它们是含硫的天然杀菌物质，具有强烈的杀菌
作用，可抑制白色念珠菌在阴道内的过度生长
和繁殖。

4.乳腺病——全麦食物和红酒
育龄女性在饮食中多摄取全麦食品，能使雌

激素在血液循环中保持适宜水平，避免雌激素水
平过高而引发乳腺疾病。海带中含有大量的碘，
能刺激垂体前叶分泌黄体生成素，促使卵巢滤泡
黄体化，平衡体内的雌激素水平。因此，经常食
用海带有助于预防和治疗乳腺增生。研究表明，
红葡萄皮和葡萄籽里含有一种天然抗癌物质，可
避免雌激素水平过高，刺激乳腺组织，使其发生
恶变。因此，女性每天喝适量的红葡萄酒(1小杯
即可)或吃一些葡萄，其中的天然成分有助女性预
防乳腺癌，同时还可预防心脏病。

5.贫血——高铁食物
因为周期性失血以及生育等原因，约有三

成以上的女性存在轻度缺铁性贫血。长期贫血
容易导致卵巢功能下降，对女性健康造成影
响。补血养血可谓女性一生的“功课”。动物
肝脏、瘦肉等食物不仅含铁量高，而且容易吸
收。医学专家特别提醒，女性在经期时要尽量
少喝浓茶和咖啡，以免其中的单宁酸抑制铁的
吸收。

6.经期不适——蜂蜜热奶
妇产科专家发现，女性在月经期间每晚临

睡前喝一杯加蜂蜜的热牛奶，可减轻或消除经
期的种种不适。因为牛奶中的钾可以舒缓情
绪，并具有减轻腹痛、防止感染、减少经血量的
作用;蜂蜜中所含的镁可镇定中枢神经，帮助消
除女性在经期时的紧张情绪。

7.痛经——香蕉
香蕉中含有丰富的维生素 B6，维生素 B6

具有安定神经的作用，可以稳定女性在经期的
不安情绪，还有助于改善睡眠、减轻腹痛。

8.抑郁——鱼类
由于受内分泌激素变化的影响，女性比男

性更容易出现抑郁情绪。研究发现，经常吃三
文鱼、沙丁鱼等富含ω-3脂肪酸的鱼类，可帮
助女性缓解抑郁情绪或降低抑郁症的发病率。
因为这些鱼中富含的ω-3 脂肪酸具有抗抑郁
作用。

9.宫颈癌——叶酸
通过对患宫颈癌高发地区的女性调查发

现，体内叶酸含量明显不足的女性，不仅在怀孕
时容易引起胎儿的神经器官发生畸形，还会使
她们患宫颈癌的危险增大。因此，女性应当适
量补充叶酸，包括服用叶酸补充制剂和摄取富
含叶酸的食物，如动物肝肾、菠菜、小白菜、
苋菜、韭菜、鱼、蛋、谷、豆制品、坚果等，从
而有效预防和减少宫颈癌的发病率。

女性常见妇科疾病及预防
——四院妇科为您科普女性健康知识（下）

胡秀笼

健康是女性美丽的基础与资本，没有健康的美丽就如昙花一现，经不起岁月的雕琢。一直以来，衡水市第四人民医院妇科以“关爱女性 呵护健康”为宗旨，为广大女性
朋友的健康与美丽保驾护航。该科室拥有一支学术水平高、临床经验丰富、治学严谨的学科队伍，历经多年发展，已成为我市集急救、医疗、教学科研于一体的重点科室之一。

作者简介：
胡秀笼，衡水市四院妇科主任、主任

医师，衡水市抗癌协会妇科肿瘤专业委员
会副主任委员、衡水市抗癌协会肿瘤微创
专业委员会主任委员、衡水市医师协会妇
科腔镜委员会委员、河北省女医师协会委
员、河北省中西医结合委员会委员、河北
省预防医学会遗传病防治委员。其专业
擅长妇科常见病、多发病的诊治，子宫内
膜癌，宫颈癌，卵巢癌的综合治疗。尤其
擅长妇科内镜（宫，腹腔镜）技术。

本报讯 （张永芳） 今年以
来，高新区坚持把创建国家级森
林城市作为实施乡村振兴战略、
建设生态文明的重要抓手，扎实
推进园林绿化建设工作。

加大创建宣传力度。通过广
播、条幅、标语等方式，悬挂条
幅标语 150余条，广泛宣传创建

国家森林城市的重要意义，努力
营造全社会重视绿化、支持绿
化、参与绿化的浓厚氛围。

扎实开展植树造林建设。按
照“三环两沿”绿化要求，抓好
环城环项目建成区绿化、环乡镇
村庄绿化、林业园区建设、农田
林网建设等工作。（下转B3版）

衡水高新区扎实推进国家级森林城市创建

10 月 1 日，由衡水市文广旅
游局组织协调，衡德高速衡水服
务区主营的非遗、燕赵老字号项
目展厅——衡轩阁正式营业,侯
店毛笔、冀派内画、阜城剪纸、饶
阳虎头鞋、武强年画、武邑明清家
具、深州黑陶、盐河故道烤鸭蛋、
田园棉等入驻衡轩阁，标志着衡
水“文化+”又迈出了新步伐。

今年5月新冠疫情期间，为推
介衡水非遗、燕赵老字号项目，得
知衡德高速衡水服务区日客流量
达十万人次信息后，衡水市文广
旅游局主动对接服务区，确定了
发展思路和具体措施。

“真没想到在高速服务区也
能欣赏地方非遗文化。”一位路过
衡水服务区的大姐说。10月1日
正值国庆中秋“双节”，当天衡轩
阁——衡水服务区非遗文化展厅
正式开业了。开业当天，非遗展
厅展出了阜城剪纸、饶阳虎头鞋、
武强年画、深州黑陶等多项非物
质文化遗产，同时非遗传承人现

场表演了剪纸、书法等技艺，展示
了别开生面的“活态传承”，吸引
了众多观众观赏。

衡水千年文化传承，现有国
家级非遗6项、省级非遗41项、历
代贡品4项、燕赵老字号85项等，
这些项目亟待传承与保护。为了
响应河北交投禄发总公司“服务
区要为地方发展做贡献”的号召，
衡德高速衡水服务区注重抢抓当
地文化发展新机遇，积极推进“文
化+”与高速融合发展新模式，今
年 9 月服务区自筹资金，将闲置
天井巧妙改造成为一个文化展
厅，同时引进了阜城剪纸、饶阳虎
头鞋、武强年画、武邑明清家具、
深州黑陶等多项非物质文化遗
产，成立了衡水服务区非遗文化
展厅。非遗文化展厅的建立致力
于向来往司乘宣传地方文化，弘
扬社会主义核心价值观，传承中
华优秀传统文化，将衡水服务区
打造成为对外展示衡水地方文化
品牌的一张亮丽名片。（郭智斌）

衡水文化+“花开”衡德高速衡水服务区

10月12日，威县梨园屯镇东赵村村民在挂面作坊晾晒手
工挂面。

河北省邢台市威县梨园屯镇东赵村的手工空心挂面迄今已
有上百年的加工历史。近年来，这个村采取“合作社+农户”
的形式，把传统的手工挂面产业做大做强。目前全村相关从业
人员达 300 余人，产品远销北京、天津、山东等地，年产值
2000 余万元，手工挂面生产已成为当地农民致富的重要途
径。 新华社记者 朱旭东 摄
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☆我国的“公民道德宣
传日”是（9月20日）。

☆社会公德是(文明礼
貌、助人为乐、爱护公物、
保护环境、遵纪守法)。

☆职业道德是(爱岗敬
业、诚实守信、办事公道、
服务群众、奉献社会)。

☆家庭美德是(尊老爱
幼、男女平等、夫妻和睦、
勤俭持家、邻里团结)。

☆（全国文明城市）称
号是反映城市整体文明水平
的综合性最高荣誉称号。

☆文明城市的概念（文
明城市是经济建设、政治建
设、文化建设、社会建设、
生态文明建设和党的建设全
面发展，精神文明建设成绩
显著，市民文明素质和社会
文明程度较高的城市，是培
育和践行社会主义核心价值
观的排头兵）。

☆创建全国文明城市的
宗旨是 （创建为民、惠民、
利民）。

☆ 《文明城市测评体

系》的主要内容是（《测评
体系》由3大板块、12个测
评项目、90 项测评内容、
188条测评标准构成。第一
板块为牢固的思想道德基
础，含理想信念教育、社会
主义核心价值观建设、培育
文明道德风尚 3 个测评项
目；第二板块为良好的经济
社会发展环境，含廉洁高效
的政务环境、民主公正的法
治环境、公平诚信的市场环
境、健康向上的人文环境、
有利于青少年健康成长的社
会文化环境、舒适便利的生
活环境、安全稳定的社会环
境、可持续发展的生态环境
8个测评项目；第三板块为
长效常态的创建工作机制 1
个测评项目。同时，设《文
明城市创建动态管理措施
（负面清单）》共30条）。

☆创建文明城市的主体
是 （广大市民），支持和参
与创建文明城市活动是（市
民应尽的责任与义务）。

（未完待续）

衡水市创建省级文明城市市民应知应会

创文明城市 做文明市民

桃城区中华大街街道北盐道社区糖
酒小区建于上世纪90年代，近日，笔者
走进糖酒小区，却丝毫没有感觉到老旧
小区的破旧不堪。映入眼帘的是小区内
道路平坦整洁、车辆停放有序、居民楼
外观干净，公益广告随处可见，公共设
施也一应俱全。

创城工作开展以来，北盐道社区以
“创城为民、创城惠民”为切入点，统
筹协调帮建单位、楼院长、志愿者等力
量联动作用，形成“社区党支部聚力、
帮建单位合力、小区楼院长发力、热心
居民助力”的强大合力，共同推进工
作、浓厚氛围、解决难题，为省级文明

城区创建添砖加瓦。
社区党支部聚力：号召全员创建

浓厚创城氛围
北盐道社区不断强化基层党组织的

凝聚力和战斗力，在小区内开展“主题
党日+创城”活动，向辖区所有党员发
出号召，带头规范自身的言行、参与各
类志愿服务活动，奔赴创城一线，主动

“亮身份、作承诺、当先锋、树形象”，
充分发挥创城工作宣传员、排头兵、明
白人的作用，用实际行动诠释“一名党
员就是一面旗帜”的生动含义。

“创城，说到底是为了惠及老百姓。”
北盐道社区党支部书记孙红霞表示，基础

设施是改善居民生活环境的第一步，做得
扎实不扎实决定着能不能开好头。创城
以来，北盐道社区不断为小区基础设施建
设“添砖加瓦”。通过对接帮建单位衡水
市职教中心增添“文明健康 有你有我”

“公勺公筷”等公益广告、增设消防设施与
照明设施、铺设小区道路、设置绿化带等，
不断补齐老旧小区基础设施短板。

帮建单位合力：着眼服务百姓 深
化志愿服务

衡水市职教中心作为糖酒小区的帮
建单位，自创城工作开展以来，积极对
接社区党支部，组建志愿服务队伍，参
与街道开展的“三六净颜”志愿服务活

动，对该小区内乱堆乱放、卫生死角、
小广告、乱停乱放展开全面整治；面对
老旧小区普遍存在的车辆乱停、摆放无
序问题，为该小区合理施划了 6个非机
动车停车区，由于创城工作深入开展，
尽管非机动车进出频繁，（下转B3版）

创 城 路 上 永 不 止 步
——桃城区中华大街街道北盐道社区糖酒小区创城纪实

孙富香

今年的诺贝尔文学奖，颁给了美国
女诗人露易丝·格丽克 （又译格吕
克）。获奖理由是：她带有朴素美的、
清晰的诗意声音，令个人的存在普世
化。

格丽克的诗风别具一格，应该获
奖。

读她的诗，会发现精警震撼的句子
不多，但诗句的连贯每每出人意料、带
来欣喜。读者思绪如落花在小溪中漂
流，方向多变，却一直在石缝间前进。

水底并不深黑，还清澈地透出石块石
子，却不知终点多远。读罢意犹未尽，
感觉弦外有音，于是忍不住再读一遍。
这样的阅读感觉，贯穿在她十多本诗
集。

她的诗篇开头大多是沉思的姿态。
很多从回忆切入，带来更多回旋时空、
自如思虑；也有的从当下切入，用“当
我”引出思考和场景；还有的直接从哲
理语气切入，一下就把现实生活感受转
换为观照。后者更常用，比如“我醒

着，我在世界上”（《星》），“夜不
黑，黑的是这世界”（《别离》），“在
我 苦 难 的 尽 头/有 一 扇 门 ”（《野 鸢
尾》），“看着夜空/我有两个自我，两
种力量”(《春雪》)，开口就把现实哲
理化。

格丽克的诗风格独特，内容也贴近
普通人生活。

她个人生活正常，大部分时间在高
校任教。她童年不算温暖但一直深情对
待家人，有过两次失败婚姻却并不偏激

到否弃人生，这些都成了她诗歌回忆思
考的基调。她的诗歌主题，集中于生
死、情欲、梦境和家庭等人生感悟。在
诗歌成熟期，她的诗行还加入了古希腊
罗马神话以及宗教意象，把日常生活诗
化、神化。显然，她热爱生活的情思都
融汇到大量的诗作中。

《夏日花园》这样开篇：“几周前我
发现我母亲的一张照片——/她坐在阳
光下，她的脸涨红像是洋溢着成就或胜
利。/太阳照耀着。 （下转B3版）

疫年的诺贝尔文学奖为什么颁给了她？
陈世钟


