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运动对血压的控制有益，但是高血压是脑出血和脑
梗死的最重要的危险因素，为了规避因运动不当对身体
造成伤害，高血压人群在运动的时候需要注意以下几点：

第一，不是所有高血压患者都可运动。一般，1
级和2级高血压及部分病情稳定的3级高血压患者可
以运动，但对于血压波动较大的3级高血压患者及有
严重并发症的患者，不主张进行运动。

第二，运动要在医生指导下进行。任何运动都有
风险，不论您是哪一级的高血压患者，在运动前一定
要咨询您的医生，在医生指导下选择适宜您身体情况
的运动项目和运动时长，切忌盲目跟风。

第三，运动过程中最好实现实时血压和心跳监
测。伴随着科技产品的发展，很多运动腕带等都具有
实时监测血压和心跳的功能，运动时根据医生指导建
议将血压和心率控制在合理范围之内，切忌运动时候
一高兴就突破了运动心率或血压上限。

第四，运动频次和运动强度要控制好。一般遵循
中等强度、短时间、多次的原则。运动可使收缩压和
舒张压一定程度的降低，一般运动带来的降压效果可
以维持22～24小时，从科学健身和运动安全、有效性
方面考虑，运动时遵循中等强度、短时间、多次的原
则，通过每日累积运动量达到要求就可以极大限度地
发挥运动效果，将血压维持在适宜水平。

第五，运动要长期坚持才有效。研究表明，高血
压人群经过最少一个月的科学运动疗法才能初见成
效，坚持两个月才能有一定成果，半年左右超 80%的
高血压受试者血压下降明显。

总的来说，目前对于高血压人群药物治疗是根
本，运动疗法仅是药物控制血压的一个辅助手段，切
忌盲目停药。运动降血压跟高血压治疗一样，需要长
期坚持才有成效。 （来源：《北京晚报》）

高血压人群运动
要注意哪些事？

最近，日本冈山大学研究生院和保健管理中心的
一项共同研究表明，吃饭速度是导致发胖的重要因
素，并对健康产生极大影响。

研究小组以大学生为对象，就肥胖和进食方式之
间的关系进行了为期3年的跟踪调查。结果显示，在
热量水平差别不大的情况下，吃饭速度快者与吃饭速
度正常者相比，发胖风险高了4.4倍，吃饭快的男性比
女性受影响更大。

研究人员指出，与喜食油腻、吃太饱等其他进食习
惯相比，吃饭过快更影响体重。专家提示，为防止中年
后发胖引起高血压、糖尿病等，年轻人应注意及时改掉
吃饭快的不良习惯。口腔护理和肥胖治疗领域的专家
推荐，一口饭最好嚼20-30次。（来源：《中国医药报》）

日本学者：

吃饭快比吃得油更易胖

适当调整心态

家长们最大的担心是怕孩子将来考
不上好大学，找不到好工作，家长的担心
不是没有道理，但我们更多的是要有信
心。即便孩子没考上好大学，学一门技
术，有一技之长，一样可以养家，一样可
以正常生活。

弦绷得太久太紧容易断。家长的心
态过于紧张，无形中会增加孩子的心理压
力，可能会让孩子的心理也一直处于紧张
状态，这并不利于孩子的健康成长。我们
不提倡家长和孩子没有任何压力，也反对
家长和孩子压力过大，希望家长的心态能
稍微放平一点，既严格要求孩子，也更多
地接纳孩子，相信孩子。如果孩子通过努
力，获得了优秀的成绩，我们当然高兴；如
果孩子没考好，不建议你对他大吵特吵，
甚至“手脚并用”，只要他健健康康，有积
极向上的心态，有良好的品德就行。没考
好，他心里也难受，他自己会总结、反思、
努力的，这时他更需要我们的鼓励。人生
路很长，一步一步来，只要脚踏实地走下去
就行。

尽量降低姿态

家长给孩子讲道理时很容易产生矛
盾。时至今日，仍然有很多家长错误地认
为自己比孩子高一等。在父母面前，孩子
就得听父母的，不能摔东西，不能发脾气顶
嘴，否则就是对父母极大的不尊重，就无法
容忍。

例如，当你批评孩子写作业坐姿不对，
并警告他再不对要惩罚时，孩子可能立即
反驳：“你看书写字的坐姿对吗？你自己都
做不到‘一尺一拳一寸’，有啥资格来教育
我？”你会怎么做呢？是跟孩子讲一通道理
或跟孩子辩驳，还是直接发脾气？现在的
孩子们认为自己跟父母是平等的，父母说
的不一定是对的，他们会坚持自己的主见，
不一定全听父母的，他们喜欢朋友式家长、
民主式家长。

再例如，你看到孩子学习桌乱糟糟
的，而且你已经帮他整理了好多次，你让
他整理一下，他随口说：“我等会儿整。”你
会怎么做呢？是平静地观察，还是要求他
必须现在就整理，抑或是问他到底啥时候
整理，给你一个准确答案。即便你认为孩
子可能是撒谎，不一定会整理，也不建议
你立即揭穿谎言，孩子毕竟是孩子，我们
可以适当宽容一些，有时候不一定非得跟
孩子较真。

恢复学习生态

就文化课学习而言，“不让孩子输在起
跑线上”是一道伪命题。

学习要因人而异，不要盲目跟风。不
是上了辅导班，成绩就一定优秀；不上辅导
班，成绩就一定不好，从来没有这样的现
象。现在的中高考命题越来越灵活，重在
考查思维品质，设定情境任务，兼顾基础
性、应用性、综合性、创新性，反对盲目机械
刷题，不是做题越多，成绩就一定越好。

其实，孩子提升成绩最有效的办法是
上课认真听，课后认真完成作业，有问题及
时向老师请教，及时跟同学们探究，争取当
天解决当天问题。

不同的年龄段有不同的身心发展特
点，不建议拔苗助长，不建议一律超前学。

文体活动常态

这一代孩子的学习压力很大，所以他

们的心理问题也可能更多，更需要引起我
们的关注。无论在家里，还是在学校，我们
要常态化地开展一些有益的文体活动，来
帮助他们减压。例如学校里定期开展远足
活动、拔河比赛、球类比赛、田径运动会等，
让学生们奔跑起来，出出汗，转移注意力，
把心中的情绪宣泄出来，会让他们的体魄
更加强健，心态更加阳光。如果能定期举
办文化艺术节、社团活动等，给有才艺的学
生搭建展示才华的舞台，他们会更加自信。

防止身心变态

我们常说要尊重孩子，但现实中能真
正做到并不容易，如果能真正把孩子当成
孩子来看待，尊重孩子的兴趣爱好、意见，
了解孩子的情感世界，会有助于孩子健康
成长，否则可能导致出现心理问题。

例如孩子不想上辅导班，而你作为家
长强制孩子去上，孩子心里有情绪，他会认
真学吗？这会不会导致亲子关系紧张甚至
让孩子出现厌学症状呢？一旦此类状况出

现，我们就后悔莫及了。
有个朋友家的孩子初中考上了名校，

他的妈妈就辞职陪读，但后来孩子厌学了，
父母一直找不到原因，直到高中才慢慢发
现原因。原来孩子初二时打篮球，篮球不
小心砸到另一位老师，老师把孩子送到了
政教处，政教处说给孩子一个处分，如果后
期表现好了，让各科老师签字来消除处
分。孩子一直很担心这个处分，到初三他
问父亲如何消除处分，他父亲竟笑着说：

“啥处分？假的，当时想着给你个教训，我
跟政教处商量出来的办法吓唬你的，根本
没有处分。”

就因为这个事情，孩子觉得父亲一直
在骗自己，他不再相信父亲了，竟慢慢开始
厌学了。到了高中，说起此事，孩子依旧泪
流满面。有些事在大人看来可能是不值一
提的，对孩子的心灵伤害却很大。

作为父母，可能觉得给孩子提供的学
习、生活条件不错了，但在孩子看来可能是

“父母整天就是学习、作业，除此之外，还有
什么呢”？ （来源：《中国青年报》）

孩子健康成长
家长要关注这五“态”

孩子上了中小学后，有的家长可能会感到焦虑，遇到一些问题拿不定主意。有的家长调侃因辅导作业或教育孩子被气得心口疼、
血压升高。如何改变这种情况呢？

近期，世界卫生组织（WHO）发布了多项健康饮食
指南，为公众提供更科学、更健康的饮食建议。其中的
《成人和儿童碳水化合物摄入量》，就是要告诉大家碳
水化合物该怎么选、怎么吃。

一提到碳水化合物，我们就会联想到米饭、面条、
馒头等主食。的确，碳水化合物是人体必需的宏量营
养素，是我们身体能量的主要来源。因此，摄入碳水化
合物是必不可少的。那么生活中，如何判断碳水化合
物是“好碳水”还是“坏碳水”呢？

首先了解一下碳水化合物的种类。按照人体能否
消化吸收分类，分为可利用的碳水化合物，即可以被人
体消化、吸收、利用的各种糖类；不为人体利用的碳水
化合物，如纤维素等。

“好碳水”
结构相对复杂，富含纤维素、维生素和矿物质，能

量相对较低，在消化过程中分解较慢，血糖生成指数较
低，对血糖的影响较小。简单一句话，就是这类碳水化
合物是不易消化的淀粉。

这类淀粉还有一个名词叫“抗性淀粉”。抗性淀粉
消化困难，进入结肠，可为肠道里的细菌提供营养；由

于吸收和进入血液缓慢，所以有助于糖尿病患者维持
正常的血糖，减少饥饿感。未经加工的全谷物、生土
豆、扁豆和青香蕉等富含抗性淀粉。如生土豆含抗性
淀粉 75%，而新煮熟的土豆仅含 3%，但冷却后又增加
到 12%；再如薯类，生薯内含抗性淀粉 50%～60%，而
熟薯类降至7%，所以有“红薯生吃，土豆凉吃”的建议。

蔬菜和水果富含纤维素，同时含有一定的碳水化
合物，也可视为“好碳水”。这类食物通常为绿色，即为
绿色碳水化合物。这些绿色碳水化合物让你容易感到
吃饱了，并能减缓胃部排空的时间，还可以为人体提供
维生素和矿物质，让你的牙齿和肠道更健康。

“坏碳水”
结构相对简单，富含高热量，同时纤维素、维生素

和矿物质的含量低，能在消化过程中迅速分解，转化为
葡萄糖，使血糖达到峰值。

这类碳水化合物如果摄入过多，就会增加心血管
负担，增加患2型糖尿病的风险，不利于控制血压和体
重。这类碳水化合物多为白色或米色食品，如米面、糖
果等。

（来源：健康中国）

碳水化合物选不对，饿得快还容易胖！

云浮市云安区自然资源局国有土地使用权网上挂牌出让公告
云安自然资告字〔2023〕008号

经云浮市云安区人民政府批准，云浮市云安区
自然资源局决定以网上交易挂牌方式出让1(幅)地
块的国有土地使用权。现将有关事项公告如下：

一、挂牌出让地块的基本情况和规划指标要求
宗地编号:云出挂（2023）012 号; 宗地面积:

71373平方米；宗地坐落：云安区石城镇珠洞中磊
石材市场东北侧；出让年限：50年；容积率≥1.0，绿
地率≤20%，建筑系数≥30%，建筑高度不作限制；
土地用途：二类工业用地（M2）；保证金：人民币400
万元；按土地现状出让：宗地红线外“五通”（即通
路、通讯、通电、通上水、通排水），宗地红线内场地
已平整；起始价：人民币 1998.44万元；加价幅度：
人民币 50万元/次（详见规划设计条件：云安规设
条字[2023]016号）。该宗国有建设用地使用权出
让成交价款自签订《国有建设用地使用权出让合
同》之日起30日内付清。

二、竞买人的范围
（一）中华人民共和国境内外的法人、自然人和

其他组织，除法律另有规定者外，均可参加竞买。
（二）竞买人拟成立新公司进行开发建设的，

在网上申请中明确竞买人（或联合体各方）的出资
构成内容,新公司出资构成必须与递交的网上打印
《竞买申请书》一致，出让人可以先与竞得人签订《国
有建设用地使用权出让合同》，在竞得人办理新公司
注册登记手续后，再与新公司签订《国有建设用地使

用权出让合同(合同补充条款)》；也可直接与新公司
签订《国有建设用地使用权出让合同》。

三、土地使用条件
（一）竞买人须按出让合同约定的开工时间动

工建设，逾期不动工建设的，按国土资源部《闲置
土地处置办法》（国土资源部2012第53号令）的规
定处理。

（二）该宗土地产业发展类型为综合石材产业
园。竞得人须在签订《国有建设用地使用权出让
合同》之日起1个月内在云浮市云安区办理独立法
人公司和税务登记。

（三）土地成交后，竞得人须与云浮市云安区
人民政府签订《项目投资框架协议书》，相关职能
部门对竞得人承诺的履行情况进行监督，并适时
通报云安区自然资源管理部门。竞得人须承诺：
项目建成投产后单位创税额不低于15万元/亩/年；
投资强度不低于150万元/亩。

四、本次国有土地使用权挂牌出让按照价高
者得原则确定竞得人，挂牌时间截止时有竞买人
表示愿意继续竞价的，则转入网上延时竞价，通过
网上延时竞价确定竞得人。

五、本次网上挂牌出让的详细资料和具体要求，见云
浮市公共资源交易服务平台（http://jyzx.yunfu.gov.cn）、广
东省公共资源交易平台（粤公平https://ygp.gdzwfw.gov.
cn/ggzyportal/index.html#/445300/index）。竞买人可

在网上挂牌交易系统下载挂牌出让公告、须知、用户
使用手册及相关交易文件，并按上述文件规定的操作
各种程序在网上参加竞买。

六、本次国有建设用地使用权网上挂牌出让
只接受网上竞买申请，即通过云浮市公共资源交
易网上挂牌交易系统进行，不接受书面、电话、邮
寄、电子邮件及口头方式竞买。

符合资格的竞买人在参加竞买前须办理数字
认证证书，并按要求足额交纳竞买保证金方可参
加网上挂牌交易活动。

竞买人必须使用真实名称，数字证书填写的
“用户名”的名称必须与竞买人的名称、竞买保证
金交纳人的名称一致；联系人必须填写真实姓
名。广东省数字认证证书云浮市办理点（地址）：
云浮市区城中路 111号云浮市人民政府行政服务
中心四楼云浮市公共资源交易中心窗口服务大
厅，联系人：许小姐、联系电话0766-8838690(CA办
理窗口）。

保证金缴付账户信息：开户单位：云浮市公共
资源交易中心；开户银行：由竞买人在网上挂牌交
易系统自行选择；账号：网上挂牌交易系统随机产
生的子账号。

七、挂牌时间和期限：
本次土地使用权网上挂牌公告时间为2023年8

月26日至2023年9月14日；公告完毕后接受该宗土

地交纳竞买保证金，截止时间为2023年9月26日下
午16时00分止。挂牌报价时间从2023年9月15日
上午08时00分至2023年9月28日下午16时00分。

八、本次国有建设用地使用权网上挂牌出让
先竞价确认成交后五个工作日内竞得人提交资料
到云浮市云安区自然资源局（联系电话：0766-
8638712，联系人：李先生），并对竞得人资格进行
审查，如发现提供虚假资料或隐瞒重要事实的，出
让人有权取消其竞得结果，没收已缴付的保证金
并追究相关法律责任。

九、竞买人需现场看地块、查询土地出让资料
等可与云浮市云安区自然资源局联系，咨询电话：
0766-8638712（李先生），联系地址：云浮市云安区
六都镇富云路云浮市云安区自然资源局;网上挂牌
操作相关事项的可与云浮市公共资源交易中心联
系（节假日除外），咨询电话：0766-8331860，联系
地址：云浮市人民政府行政服务中心四层（云浮市
公共资源交易中心服务窗口大厅）。

十、其他需要公告的事项:
（一）竞买人应登录云浮市公共资源交易服务

平台网址：云浮市公共资源交易服务平台（http://
jyzx.yunfu.gov.cn）、广东省公共资源交易平台（粤公
平 https://ygp.gdzwfw.gov.cn/ggzy-portal/index.html#/
445300/index）。并按网上交易系统《公告》内容参
与本宗地网上挂牌竞价。

（二）操作系统要求：操作系统使用Windows 7
及以上版本操作系统；显示器分辨率要求：1366*
768及以上分辨率；硬件网络要求：配备2G以上内
存，2M以上有线宽带网络。

（三）请各竞买人务必使用360安全浏览器（版
本号 12以上，极速模式）进行竞买活动。下载地
址：（https://browser.360.cn/se/）。竞价期间，因安全
软件策略不同原因，建议竞买人暂时退出竞价电
脑上所安装的安全软件，防止安全软件的拦截而
可能造成的竞买失败。如因竞买人电脑的原因造
成的竞买失败，由此产生的所有责任由竞买人自
行承担。

（四）温馨提示：本次竞价采用网上竞价系统，
因各竞买人使用的网络类型和网段有所差异，为
避免网络的突发故障影响保证金的缴纳，竞买人
应留有充足安全时间，尽量避免在保证金缴纳截
止时点时匆忙缴交保证金。为确认保证金切实到
账，请竞买人缴交后在平台查询保证金到账情
况。如因竞买人自身原因导致保证金未按时到账
或其他因素竞买失败，由此产生的所有责任由竞
买人自行承担。

（五）该公告同时在云浮市公共资源交易网和
广东省土地市场动态监测与监管系统上发布。

云浮市云安区自然资源局
2023年8月26日

关于换发《保险许可证》的公告
中国平安财产保险股份有限公司云浮市

罗定支公司经国家金融监督管理总局云浮监
督分局同意，换发《保险许可证》，现予以公告：

机构名称：中国平安财产保险股份有限公
司云浮市罗定支公司

机构编码：000017445381
设立日期：2004年7月26日
许可证流水号：00112974
地址：广东省云浮罗定市素龙街道富泰路

36号富兴大厦6楼603、605号房
业务范围：企业财产损失保险、家庭财产

损失保险、短期健康保险、意外伤害保险、建筑
工程保险、安装工程保险、货物运输保险、机动
车辆保险、船舶保险、能源保险、法定责任保
险、一般责任保险、保证保险、信用保险、代理
国内外保险机构检验、理赔、追偿及其委托的
其他有关事宜，经保险监督管理机构批准的其
他业务。

中国平安财产保险股份有限公司云浮市
罗定支公司

2023年8月22日


