
事实上，情绪和健康息息相关，
尤其会影响包括甲状腺、肾上腺、腺
垂体、性激素等人体内分泌系统。肖
卫民称：“焦虑抑郁会导致入睡难，情
绪问题还会引起呼吸急促、出汗心慌
甚至女性月经不规律。情绪问题还
会对胃产生影响，胃是情绪脏器，比
如吵架生气会吃不下饭或者消化不
良，情绪问题还会导致血压血糖上
升、浑身酸痛，出现类似更年期症状、
体重上升代谢变慢等情况。”

肖卫民提醒，身体不适的情况
下，如果在做了各项体检后指标都正
常查不出原因时，需要考虑是否是心
理问题导致的，“比如感到胸闷，做了

心电图检查都没问题，比如月经不
调，做了化验无器质性问题，那么就
需要考虑到心理科就诊。”

肖卫民建议，面对负面情绪，可
以从几个方面尝试调节：1、将遇到
的烦心事情列出清单，针对问题寻找
解决的方法。积极解决继续前进，或
带着问题向前，避免钻牛角尖。2、
运动聊天聚餐，暂时从烦心事中抽
离。3、睡前 2 小时别做会让自己兴
奋的事情，可以听舒缓的轻音乐，让
身体放松为入睡做准备，睡个好觉有
利于情绪好转。4、“冥想”，抛开一
切烦恼让自己大脑放空。

（文/图 姚梓婷）

11 月 7 日起，影响我国多地的“立冬冷空
气”携风雨进入广东，当天晚上，东莞市民已体
验到“立冬效果”。气象部门统计，“立冻”效果
将在广东持续一段时间，东莞市区最低气温
12℃或以下的日子，预计将持续至11月12日。

立冬拉开了自然界内万物闭藏的大幕，人
体阳气也相应开始潜藏于体内。冬藏顺应了大
自然的运转，此时万物蛰藏，人体也应当顺应时
节才能更健康。俗话说“冬不藏则春必温”，也
就是说冬季养生不当，则春季必然会感受温邪
甚至生病。“冬藏”到底应如何“藏”呢？东莞市
中医院养生专家何金木解答了相关问题。

“冬天是闭藏的季节，‘闭’指关住‘阳气’，
‘藏’指藏‘精’和‘神’。”何金木表示，夏天养生
提倡经常打开门窗，保持空气通风。立冬后，除
必要的通风换气外，大部分时间则应关闭门窗，
以有效抵御寒邪入侵。

最近门诊经常遇到一些患者反映，出现腰
疼、大便不成形、睡眠浅等问题。对此，何金木
分析指出，冬天自立冬开始，如果因为受寒而出
现肾不藏气、肾不藏精的现象，就会出现前述这
些问题。

“不仅如此，受寒还会诱发心脑血管疾病、
中风、心梗、高血压等。此外，年轻女性可能会
出现痛经，老年人可能发生关节肿痛。”何金木
介绍，脖子后的大椎穴、肚脐处的神厥穴、脚踝
周围，这些都是人体的重要“门窗”，一定要注意
做好保暖措施。

立冬时节该如何养生？何金木总结了三句
口诀。

早睡晚起“睡懒觉”。立冬过后，睡眠可遵
循早睡晚起的原则——晚上早点睡觉，早上睡
会懒觉，等太阳初升后再起床，有利于阳气潜
藏。此后，早晨气温逐渐降低，如果过早参加晨
练等，易引发心肌梗死或脑溢血等意外情况。
立冬后，年老体弱人群易发感冒，建议每天睡前
用热水泡一次脚。

养肾吃“黑”常搓腰。立冬之后，天气会越
来越寒冷，而寒邪最易伤害肾的阳气。因此，冬
季养生应以调摄肾之阴阳为重点。中医提倡

“黑色入肾”，因此可以适当多吃点黑色食物，如
黑米、黑豆、黑芝麻、黑枣等。按摩也是养肾的
有效方法，平时没事的时候可以搓擦腰眼。具
体方法是：两手搓热后紧按腰眼（腰部凹陷处），
围绕腰眼处上下来回搓30次。

运动锻炼悠着点。立冬过后，运动锻炼不
宜再像春夏锻炼一样大汗淋漓了，因为大汗过
多，冷风一吹，就可能会埋下受凉、感冒的隐
患。此时，运动要注意防寒保暖，把握好度，像
太极拳、游泳等中轻强度运动更适合此时节，但
要注意的是，游泳上岸后要当心吹风受凉。

（文/姚梓婷）
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“助眠神器”褪黑素 立冬时节养生
应做足“冬藏”功夫

近段时间，“褪黑素”保健品走红网
络，宣称可以“治疗失眠”，它被不少年轻
人称为“助眠神器”。那么，“褪黑素”保
健品真如网传的那么神奇吗？对身体有
没有副作用？为此，笔者采访了东莞市
人民医院神经内科主任医师肖卫民。

这两年，褪黑素产品在“失眠
圈”名声响当当，比如某保健品企
业的褪黑素片、善存褪黑素胶囊、
修正褪黑素胶囊等保健产品。只
要出现失眠，它们大概率会登场，
但效果却不尽如人意。

家住万江的41岁杨女士一年
前开始失眠，且症状较为严重，有
时整宿不能入睡，第二天总是烦躁
不安。深受失眠困扰的她为了改
善睡眠，听从朋友建议，网上购买
并服用褪黑素长达3个月，但失眠
症状未得到有效缓解，反倒出现头
痛、头晕等不适症状。近日，她到
市人民医院求诊，经过合理的心理
及药物治疗，失眠情况得到缓解。

笔者在某网络购物平台上搜
索“失眠”关键字，发现褪黑素相
关产品霸屏。各种类型的褪黑素
保健品介绍中，都将“助眠”“改

善睡眠”作为噱头，价位从数十元
到上百元不等。一些热卖款褪黑
素保健品月销超 4 万瓶，不少知
名品牌的褪黑素片月销量都在1
万瓶以上。针对“双11”，各商家
亦推出满减、买送、第二件半价等
优惠促销。

但在平台查阅评价发现，褪
黑素并非对所有“失眠党”都适
用，一些消费者在购买褪黑素之
后表示:“吃了十几天一点效果也
没有”，甚至有网友反映“第二次
吃了以后，一个钟头还没睡着，而
且还头疼恶心……”。

肖卫民指出，褪黑素可以辅
助入睡，所以它的保健功能就是
用于改善睡眠。但是要知道，褪
黑素不是营养素，长期、过量服用
褪黑素，可能会影响机体正常分泌
褪黑素，从而引起睡眠功能紊乱。

据统计，在我国，超过 3 亿人
存在睡眠障碍，越来越多的人陷入
失眠泥潭。那么，药物治疗失眠有
用吗？据介绍，目前，临床上治疗
失眠的药物主要有苯二氮卓类、巴
比妥类以及中成药等，而褪黑素成
为近年来的“网红产品”。

肖卫民表示：“褪黑素是松果
体细胞合成或分泌的一种激素，因
为松果体是受日光调节的，所以它
就像生物钟一样影响生物节律。
它有调节作用，对失眠有一定的治
疗作用。但是目前市面上销售保
健产品的褪黑素剂量不一，不建议
长期大量服用。”

每个人都有正常生活节律，
节律出问题会致机体生物钟混
乱，人体会处于慢性应激状况，
长此以往会导致机体功能改变、
内分泌失衡。肖卫民提醒，任何
助眠药物都是为了让生活节律
恢复正常，严重失眠可以尝试抗
失眠药物来恢复睡眠，但切忌依
赖药物。

失眠按照临床表现主要分为
入睡难、睡眠持续时间不够、早
醒，肖卫民指出，褪黑素并非万能

“神药”，针对不同的失眠类型要
对症下药。“褪黑素每天分泌的时
间在 21：00，凌晨 2：00-4：00 到

达高峰，上午 10：00 左右就不分
泌了。褪黑素对光敏感，有光就
不分泌了，所以有些人熬夜通宵，
白天补觉但仍觉得困乏，就是这
个原因。”

褪黑素有镇定安神作用，被
称为“生理催眠剂”，但并不适
用 于 所 有 失 眠 类 型 ，其 适 用 情
况主要包括工作原因导致作息
紊乱、时差调整、老年人褪黑素
减少等。

值得注意的是，褪黑素是经
过肝脏代谢的，肝病患者不能使
用褪黑素，否则会增加肝脏负担
加重病情。

别让情绪影响睡眠褪黑素到底是什么?

失眠了，褪黑素一吃就好？

真的有那么神奇吗？

望牛墩镇通过镇村共建产
业中心，吸引了不少企业相继
入驻。张敏告诉记者，2020年
年底，芙蓉、金沙产业中心企业
入驻率仅为 50%，经过近一年
的努力，目前这两个产业中心
的企业入驻率已高达90%。不
少明星企业相继落户产业中
心，为望牛墩镇未来产业发展
助力。“随着入驻企业的增加，
未来我们将选择更加优质的企
业留下，让这里的产业更聚集
特色更明显。”张敏说，金沙产
业园区更偏向数字化信息产
业，而芙蓉产业园区则偏向高
端智能制造企业的引入，在一
些明星企业的助力下，将有更
多上下游配套企业争相来到望
牛墩镇。记者了解到，入驻的
企业中不乏新兴产业的佼佼
者，发展势头正猛。以东莞欧
若凯科技有限公司为例，该企
业主要生产、研发、销售汽车配
件、塑料制品、日用和工业用五
金制品、注塑模具、尼龙管道、
厨房卫浴产品等。另一入驻企
业东莞天太无人机技术有限公
司主要研发、设计、生产无人
机、无人艇及其配件，还有航空
器及分系统的工业智能控制设
备机械设备等。

近年来，望牛墩镇不断改
善农村人居环境，加大基础设
施建设，也为其乡村振兴发展
开辟了新路径。以芙蓉产业中
心门口的北环路为例，该道路
经过建设改造将于今年年底完
全实现贯通，不仅可以直通水
乡大道等核心道路，还能实现

5 分钟直达金沙产业中心，让
两个园区的发展互动更频密。

望牛墩镇立足实际，不断
探索乡村治理新方式新方法，
改善农村人居环境，建设美丽
宜居乡村，助力乡村振兴。在
人居环境改善上，望牛墩镇结
合镇网格管理中心持续开展
田间窝棚网格化排查及市暗
访巡查反馈线索整改工作，严
防田间窝棚反弹。目前，望牛
墩全镇实现“干净整洁村”全
覆盖，14 个村达到“美丽宜居
村”标准，力争 2021 年全域创
建“美丽宜居村”达标。此外，
望牛墩镇计划投入1000万元，
在各村筛选一批农村人居环境
清拆整治项目，深入开展清拆
整治工作，目前初步筛选17个
村、总面积 92991 平方米的清
拆项目。

在美丽乡村建设上，望牛
墩镇因地制宜建设“四小园”，
目前各村“四小园”已建设 46
个。同时，望牛墩镇还启动“千
村碧塘”工程建设，大力整治一
批农村“风水塘”，推进乡村风
貌提升带建设，沿线建设美丽
乡村风貌带。此外，加快赤滘
村、横沥村、芙蓉沙村、官洲村
4 个水乡特色示范村创建，目
前横沥村、芙蓉沙村、官洲村已
完成工程验收，赤滘村正在准
备验收工作。推进杜
屋村、朱平沙村2个特
色精品村创
建，力争今年
年底前开工
建设。
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望牛墩筑巢引凤加大产业招引
策划/统筹 唐波 秦小辉
文/图 羊城晚报记者 余宝珠村集体的土地，由镇街出资

建设产业中心，再交给有经验有
资源的运营公司运作招商，吸引
更多新兴产业落地发展，是望牛
墩探索出的乡村振兴新路子。在
该镇，由村镇共建的芙蓉产业中
心通过活化乡村土地资源，在产
业发展上走出创新之路。目前，
芙蓉产业中心企业入驻率高达9
成，致力打造高端制造产业中
心，进一步推动产业革新，培育
新的经济增长点，依靠新技术、
新产业、新能量推动经济稳定健
康发展。现在，随着产业园的发

展壮大，望牛墩通过“筑巢引
凤”的方式为乡村发展开辟
了一条全新发展道路。

“芙蓉产业中心的土地资
源是村集体所有，但建设方是
东莞市望牛墩镇属企业。”11月
11 日，在东莞市望牛墩镇芙蓉
产业园区内，园区运营方——
娄山关产业集团望牛墩园区总
监张敏向记者介绍称。除了芙
蓉产业中心，娄山关产业集团
还是望牛墩另一个产业中心

——金沙产业中心的运营
合 作 方 。 据 介 绍 ，已 于

2019年 12月竣工的
金沙、芙蓉两
大 科 技 产 业
园，是望牛墩

镇新兴产业承接平台的重点项
目，目前由深圳娄山关产业投
资管理集团全面承接运营管
理。据张敏介绍，娄山关公司
跟望牛墩镇签订了长达15年的
合作合同，在这期间负责这两
个产业园的招商、运营和管理，
每个月定期交纳一定的费用给
望牛墩，借用自身产业园发展
资源招引企业入驻望牛墩。

据介绍，金沙、芙蓉两个产
业园项目是对接水乡新城产业
发展、提升产业承载力的重要
载体，形成望牛墩镇一翼双园、
产城融合的产业发展布局。望

牛墩镇芙蓉、金沙两大产业中
心的业态布局定位打造高端制
造产业中心，将集高端生产、研
发、总部办公、创新科技展厅、
高端生产体验、现代商务配套
和生活配套于一体，借助东莞
产业升级转型和水乡新城科技
产业聚集的机遇，重点打造高
端电子信息、智能装备、大数据
为主的产业，以点带面，吸引更
多高端智能智造产业落地。

据悉，芙蓉科技产业园的
园区总建筑面积达 12万平方
米，其中高标准生产厂房、研发
及办公房共五栋8层厂房，占总

建筑面积的80%，宿舍及其他配
套一栋共12层，占总建筑面积的
20%。而金沙科技产业园的园
区总建筑面积达10万平方米，其
中高标准生产厂房、研发及办公
房共三栋8层厂房，占总建筑面
积的85%，宿舍及其他配套一栋
共8层，占总建筑面积的15%。

记者了解到，为稳步发力
发展壮大村级集体经济，望牛
墩镇构建起“党委政府主导、职
能部门主扶、镇村两级主抓”的
三位一体发展壮大村级集体经
济工作体系。望牛墩通过稳步
实施“工改工”三年行动，引导

村组集体统筹开发，加快推进
工业集聚区改造升级。对“工
改工”拆除重建项目，除可享受
市的政策红利外，设立镇级奖
补，村集体经济组织还可享受
镇给予的改造期租金垫付和税
收分成奖励，充分调动社会力量
和村集体参与积极性。同时，望
牛墩还创新镇村利益共享模式。
按照“政府主导、村组入股、利益
共享”的模式，村一级采取土地或
资金入股，实行镇村联合共建产
业中心。目前，芙蓉、金沙 2个
产业中心为望牛墩全镇优质项
目提供良好的平台载体。

壮大村级集体经济，镇村共建产业中心

企业入驻率超九成，筑巢引凤带来新发展

开辟乡村发展新路径

芙蓉产业中心

网上热销的各类褪黑素产品 （资料图）


