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市北开展崇尚科学、拒绝邪教宣传活动

         3 月 5 日上午，市北区 610 办公室在海泊桥文化公园开展了以“崇尚科学、倡导文明、拒绝邪教”为主题的宣传活动。在活动中 , 通过印发宣传资料，悬挂反邪教标语、
制作宣传板等方式向居民普及邪教的本质和危害，提高了居民识别和抵制邪教的能力。此次活动共吸引了 6000 余人次居民，发放反邪教宣传品 4000 余份。市北

选对睡姿能清除大脑垃圾
        你更喜欢仰卧、俯卧，还
是侧卧呢？最新的调查报告显
示，睡眠的姿势可能会影响人
类大脑的运转：侧卧对人的大
脑更有帮助，有利于大脑进行
自我清理，还可以减少阿兹罕
默症等神经疾病的发病率。
　　据美国科技新闻网站“未
来”报道，比起平躺或趴着睡，
侧着睡对人的大脑更有帮助。
报道称，侧睡有利于大脑进行
自我清理，同时也可以减少阿
兹罕默症、帕金森病和其他神
经疾病的发病率。

　　更好的睡眠质量
　　研究人员说，经过一天的
辛苦工作，人的大脑会产生各

种淀粉类蛋白质，比如β蛋白
等。这些蛋白质是大脑工作了
一段时间后留下的“废物”，
除 了 严 重 影 响 大 脑 的 正 常 运
转，还可能诱发阿兹罕默症和
其他重大神经疾病。
　　此时，为了清扫“废物”，
大 脑 内 的 类 淋 巴 系 统 就 登 场
了。这种复杂的系统可以通过
一系列的清理和溶解过程，辨
认并处理掉大脑里的“废物蛋
白质”，换大脑一个干净的“工
作环境”。
　　研究者运用核磁共振成像
技术，研究不同睡姿 ( 仰卧、
侧卧、俯卧 ) 下的老鼠，其大
脑中类淋巴系统的运输速率。
　　“我 们 发 现，和 仰 卧、俯

卧相比，在侧卧的情况下，老
鼠脑中类淋巴系统的运输在效
率最高，”纽约州立大学石溪
分校的海伦妮•本维尼斯特教授
说。“也 就 是 说，侧 卧 能 让 大
脑更高效地消灭废物。”

　　最合适的睡姿
　　研究人员利用荧光显微法
和发射性追踪法，测量和分析
了不同的睡姿对脑内“废物蛋
白”清 理 的 影 响。“这 个 发 现
很有趣！”美国罗彻斯特大学
教授尼德佳德说，“侧卧是人
类 甚 至 大 多 数 动 物 常 用 的 睡
姿，动物也一样！这很明显地
说明，大脑选择了最适合它进
行自我清理的姿势。”莱西

    俗话说“饭不香，吃生姜”，其实生姜在防病
方面本领很大。广东省中医院芳村分院神经科苏
巧珍副主任中医师推荐了几种使用生姜治疗常见
病的小窍门。
　　生姜切片擦背治疗风寒咳嗽：生姜切 5~6 片
后用纱布包裹好，放入微波炉中加热，擦双侧肺
俞穴约 3~5 分钟，可止咳化痰。
　　生姜加热治疗冻疮:生姜30克放入微波炉中，
2 分钟后取出，趁热用刀切成薄片涂擦患处，每日
2 次，连用 2 周，对早期冻疮和未破溃的冻疮有很
好的预防和治疗效果。
　　生姜治疗头痛及牙痛：将生姜汁与麻油等量
混合，再加入少许蜂蜜，擦拭头痛的部位。牙痛时，
将磨碎的生姜和面粉混合成黏状物后，贴在牙痛
侧的面颊部。
　　乌梅生姜治疗胃痛及腹痛：取两个乌梅置碗
内，放入适量生姜汁及 20 毫升酱油、少许砂糖，
然后冲入沸水趁热饮用，可止痛，对于小儿，还
可以用毛巾沾姜汁，擦拭患部，可减轻痛苦。
　　生姜外敷神厥治疗晕船、晕车：取新鲜生姜 1
片，贴于神厥穴 ( 肚脐 )，用伤湿膏盖贴，同时将
伤湿止痛膏贴于内关穴，用手指轻揉穴位，口中
亦可再含一片鲜姜，也有一定的预防作用。莱西 

生姜能治很多常见病

      口腔溃疡的原因很多，如口腔炎症，病毒感染
等。但不可否认的是，相当一部分的口腔溃疡的
某些营养物质摄入过少有关。因此适当饮食疗法
对口腔溃疡往往是安全和有效的。

         1、保证 B族维生素的摄入。
        很多口腔溃疡的发生与B族维生素缺乏有关，
特别是维生素 B，烟酸等。很多日常生活的烹调
行为与此有关。如洗米、蒸饭等，可造成 B 族维
生素的大量丢失；长期进食精米面、长期吃素食，
同时又没有其他的补充，很容易造成 B 族维生素
的缺失。 
        建议：应做到主食粗细搭配、荤素搭配。多
进食糙米、瘦肉、奶类、硬果类食物。如果有吃
素的习惯。应注意进食豆类制品和蛋类制品，并
每日补充复合维生素 B 族药物剂（每日 3 次，每
次 1 片复合维生素 Bco）。

         2、注意补充卵磷脂。
        有人种种顾虑，长期不吃鸡蛋黄，结果导致“烂
嘴角”和口腔溃疡。原因在于缺乏蛋黄中富含的
卵磷脂。建议：每日进食鸡蛋 1 个，长期坚持，
应能收到好的效果。
    特别提醒：对已有高脂血症的患者，可采用隔
日进食一个鸡蛋的办法，不会导致血胆固醇增加。
同时又能保证卵磷脂的摄入，不妨一试。

         3、保证优质蛋白质摄入。
        优质蛋白质是修复口腔溃疡创面所必需的营
养素。牛奶、鸡蛋、瘦肉、海产品。豆类等 均是
优质蛋白的良好来源，每日应保证一定的摄入量。
建议：每日 1 袋牛奶（250 毫升）、1 个鸡蛋、2 两
瘦肉或海产、2 两豆类制品，基本能满足常人优质
蛋白摄入。在出现口腔溃疡后，可适当增加 1 袋
牛奶或２个鸡蛋或 1 两瘦肉。长期吃素者，要保
证豆类摄入。以满足蛋白质所需。

         4、多吃新鲜的蔬菜。
        （每日 0.5 公斤以上）水果（每日 2-3 个）、多
饮水（每日 1500-2000 毫升）、补充维生素和微量
元素补充剂，如善存，（每日 1 片），对防治口腔
溃疡都 有帮助。

         5、注意口腔卫生。
       建议：经常出现溃疡者，不妨每日晨起用淡盐
水漱口，可能有一定效果。黄岛

口腔溃疡，你需要
补充些什么？

        一、补充叶酸和维生素 B12
       老年性痴呆的发生与机体叶酸和维
生素 B12 缺乏有关。老年性痴呆症的
病人血液中高半胱氨酸的含量特别高。
由于叶酸与维生素 B12 能降低体内高
半胱氨酸含量，故补充叶酸与维生素
B12 有助于防止老年性痴呆症的发生。
除动物性食物，如肉、蛋、奶、鱼、虾
含有较多维生素 B12 外，发酵后的豆
制品也可产生大量维生素 B12，尤其是
臭豆腐含量更高。

         1、食大豆
        大豆含有丰富的异黄酮、皂甙、低
聚糖等活性物质，大豆异黄酮具有一定
的脑保健作用，其化学性质极为稳定，
无论炒煮炖均不会破坏其结构，也不会
影响其效果。所以，常食大豆食品不仅
可以摄取充分的植物蛋白，预防血脂异
常症、动脉硬化，还有抗癌及预防老年
性痴呆症等功效。

         2、吃鱼或适当补充鱼油
         健康的老人血液中欧米伽 3 脂肪

酸（尤其是二十二碳六烯酸，DHA）
的含量远远高于痴呆的老人。这种脂肪
酸在鱼中含量丰富，还能预防心脏病的
发生。因此，多吃鱼，尤其是高油脂的鱼，
如鲑鱼、鳟鱼和鱿鱼等，可有效地预防
痴呆症和心脏病。

        二、增加卵磷脂摄入
        乙酰胆碱的缺乏是老年性痴呆症的
主要原因，卵磷脂是脑内转化为乙酰胆
碱的原料，人们可以从食物中摄取卵磷
脂来预防老年性痴呆症。在人们的食谱
中，大豆及其制品、鱼脑、蛋黄、猪肝、
芝麻、山药、蘑菇、花生等都是富含卵
磷脂的天然食品，人体摄入后可为大脑
提供有益的营养，提高智力，延缓脑力
衰退。

        三、增加不饱和脂肪酸维生素摄入
        高不饱和脂肪酸、低盐、低脂肪膳
食有助于预防心血管疾病的发生，维生
素尤其是维生素 E、维生素 C，具有清
除自由基、延缓衰老的作用。刺梨、猕
猴桃、鲜枣、草莓、金桔、辣椒、青蒜、

小白菜、菠菜等果蔬中含维生素 C 较
丰富；小麦胚芽、棉籽油、大豆油、芝
麻油、玉米油、豌豆、红薯、禽蛋、黄
油等含维生素 E 较丰富。

        四、减少铝、铜摄入
        研究发现，铝、铜摄入过多容易诱
发老年性痴呆症。在我们的食物中并不
含有过多的铝，但一些食品添加剂中常
有铝，如家用酵母粉、腌制食品固定剂、
干酪和苏打饼干。其量虽不太大，却值
得老年人注意，不可长期或过多食用。
        饮水中铝含量也不可忽视，地表水
含铝并不多，但近年来日趋严重的酸雨，
可使铝溶化进入水中，从而造成人摄入
铝过多。现代烹饪炊具不少为铝制品，
经常将过酸过咸的食物在其中存放过
久，也会导致人体铝摄入增加。老年人
在日常生活中必须注意避免这些造成铝
摄入过多的因素。
        中老年人多吃富含锌、锰、硒、锗
类的食物，如海产品、贝壳类、鱼类、
乳类、豆类、坚果类、大蒜、蘑菇等，
对预防老年性痴呆发生十分有益。市南

吃什么食物可预防老年痴呆

    中国高血压患者的人数已经超过 2 亿，每年还在以 1 千
万的人数继续增加。而且，高血压不再是中老年人的“专利”，
30 岁以下的人高血压的患病率已经达到 10%，上升的趋势远
远高于老年人。有统计显示，在中国每年死亡的 300 万心血
管病患者中，50% 都与高血压有关。
    为了控制血压，除了吃药以外，人们想出了各种各样的
办法。在向来注重食疗的中国，通过入口的食物来预防或改
善某些疾病是常见做法。但在降压方面，哪些可能有效？《生
命时报》近日采访了心血管以及营养学方面的五大权威专家，
请他们帮大家开出了一份餐桌上的“降压药”处方。

    “一豆三子一米”
    在引发高血压的原因中，除了肥胖外，吃得太咸、食物
中含钠太高也是一个重要原因，而钾、镁能起到中和钠的作用，
对抗由钠所引起的血压升高和血管损伤。中国老年保健协会
心血管专家委员会主任委员、全国心血管病防治科研领导小
组副组长、首都医科大学附属北京安贞医院研究员洪昭光教
授推荐的辅助降压食物里，“一豆”即豌豆。豌豆所含的胡萝
卜素、维生素 E 以及维生素 C 等成分的量都较高，对保护血
管的正常生理功能具有重要意义。患有高血压或有血压升高
现象，出现头痛、心烦、脉弦等症状的人适合吃。
     “三子”是松子、榛子、葵花子。松子富含人体必需的
脂肪酸，有降胆固醇、防止动脉硬化、降血压的作用。榛子
和葵花子里含钾比较高。
     “一米”是指花生米。花生中近一半的亚油酸等不饱和
脂肪酸具有降低胆固醇、防止动脉粥样硬化、降低血压的功效。
用醋浸泡花生米 1周后，每晚服 7—10 粒，可以辅助降压。
  
    五种降压茶
    首先是山楂茶，有助消化、扩张血管、辅助降低血糖、
血压的作用。卫生部健康教育首席专家、解放军总医院营养
科研究员赵霖教授教大家，可以每天数次，用新鲜山楂果
1—2枚泡茶饮用。
    荷叶茶：有扩张血管、降血压的功效。做法是：用鲜荷
叶半张洗净切碎，加适量水煮沸，放凉后即可代茶饮用。
玉米须茶：将玉米须泡茶饮用，每天数次，每次 25—30 克，
有很好的降血压功效。临床上用玉米须治疗因肾炎引起的高
血压疗效尤其明显。
    葛根茶：葛根有改善脑部血液循环的作用，对因高血压
引起的头痛、眩晕、耳鸣等有食疗功效。将葛根洗净切成薄片，
每天 30 克，加水煮沸后当茶饮用。
    槐花茶：将槐树花蕾摘下晒干，用开水浸泡后当茶饮用。
每天数次，对高血压患者有独特的治疗效果。

    芹菜和薄荷
    “有些食物含有扩张、软化血管的物质，理论上说，可以

起到辅助降压的效果。”中华中医药学会心血管病分会副主任
委员、北京中医药大学附属北京东直门医院心内科主任王显
教授说。比如由高血压引起头痛、头涨的人，常吃芹菜可缓
解症状。因为芹菜中饱含丁基苯酞类物质，它也叫芹菜镇静素，
具有镇静安神的作用。高血压虽然发病原因很多，可一旦发病，
几乎所有患者都会因血管平滑肌紧张造成肾上腺素分泌过旺，
芹菜镇静素能抑制血管平滑肌紧张，减少肾上腺素分泌，从
而降低和平稳血压。将芹菜根煎服，效果更好。薄荷也有清肝、
醒目、降压的作用。

     “一皮一芯”、“二黑二青”、“一葫芦一蒜”、“一豆一茄” 
     首都医科大学附属北京朝阳医院副院长沈雁英教授解
释，“一皮一芯”指西瓜皮、莲子芯。取西瓜皮、草决明各 9克，
用水煎服，有降压作用。莲子芯是莲子的胚芽，其中的非结
晶生物碱 Nn－9，具有很好的降压作用。
     “二黑二青”：黑木耳、荸荠；菠菜、芹菜。
    黑木耳被称为“素中之荤”，其降压作用不是直接的，而
是通过改善血管间接降压。沈雁英特别推荐：将黑木耳15克、
银耳 15 克泡发后去蒂、撕成瓣，放入碗中，然后加冰糖、枸
杞子各 20 克及适当清水，上锅蒸 30 分钟。取出后放凉，调
入蜂蜜 20 克即可。当点心，分早晚两次服用。适用于各种高
血压病，尤适用于高血压病伴有动脉粥样硬化、眼底出血的
患者。
    荸荠是一种食药作用兼具的好食品。由于含有一种抗病
成分——荸荠英，对于抗癌、降血压都有一定的作用。荸荠
英不耐热，所以荸荠最好当水果生吃。
    菠菜含大量胡萝卜素、钾和维生素 C 等抗氧化物，有助
减慢自由基对血管的伤害，其中丰富的钾更有助降血压。
    “一豆一茄”：土豆、番茄。土豆也是高钾食品，钾含量
比一般的谷类食品高出很多，所以有降压作用。在食疗中，
番茄是治疗高血压、眩晕、血脂增高的常用食物。治疗方法是：
取红番茄 1—2 个，每天晨起空腹食用，15 天 1 疗程。若高
血压伴有高血脂症，则取红番茄100克，洗净榨汁；天麻10克，
浓煎取汁。再将二汁合并混匀，温服，每次30毫升，每天2次。
     “一葫芦一蒜”：葫芦具有清热、利尿、降压的功效。具
体方法是：取葫芦捣烂榨汁，用蜂蜜调服，每次 20—30 毫升，
每天 2 次。大蒜能止咳平喘、通窍行水，也是治疗高血压的
常用食物。具体方法是：取大蒜适量，放糖、醋中浸泡 7天，
每次饭前空腹吃 2—4瓣，并饮糖醋汁少许，连续服用 15 天；
若伴有高血脂，可以用大蒜捣汁，加适量牛奶口服。
    降压食物可以吃，但不能毫无节制地吃，更不能代替药物。
专家们特别强调，高血压患者必须长期坚持服用降压药物，
来保持血压稳定。一是要注意一定要长期坚持，才能发挥作用；
二是要根据每个人的不同情况、体质来吃，最好吃前咨询一
下医生，确定属于自己的食疗原则。黄岛

食疗也降压——餐桌上的“降压药”

     阅读成为一个人一生中总也绕不过去的
话题。如今没有谁去否认“开卷有益”。阅读
影响熏陶为人处世的性格，而什么样的性格
又决定了命运如何，因此，是否在青少年时
期养成良好的习惯，关乎一个人生命的质量。
在阅读中，不同的作品向我们诠释了，坚强、
勇敢、崇高、理想、善良等美好的字眼，这
些东西似一盏长明灯，点亮生命并散发出耀
眼的光芒，指引着我们找寻创造美好而精彩
的人生。 
    1、“光阴一去不复来，梦回年少读书时”  
    当下的人都喜欢怀旧，在旧时光中沉淀
下来一些历久弥新的弥足珍贵的事物，牵扯
着散发出不同的人文情怀。那些儿时的情怀
少不了一本陪伴我们成长的图书。在感叹“一
寸光阴一寸金”，时光如水梦难追的那一刻，
有一本泛黄的旧书，书中的人和事，仍然能
够激荡起曾经的梦想。某一个清晨，或者一
个黄昏，亦或是夜深人静的时候，你是否回
忆起来年少那朗朗读书声……经典启迪智慧，
阅读点亮人生——书是一盏灯，它照亮了我
们的童年和少年时代。 
    冰心先生曾在《忆读书》中写出了我们
类似的经历和心声：一谈到读书，我的话就
多了！我自从会认字后不到几年，就开始读

书。倒不是 4 岁时读母亲教给我的商务印书
馆出版的国文教科书第一册的“天，地，日，月，
山，水，土，木”以后的那几册，而是 7 岁
时开始自己读的“话说天下大势，分久必合，
合久必分……”的《三国演义》。谈到《三国
演义》我第一次读到关羽死了，哭了一场，
便把书丢下了。第二次再读时，到诸葛亮死了，
又哭了一场，又把书丢下了，最后忘了是什
么时候才把全书读到“分久必合”的结局。 
    不管是一本小人书，还是启蒙的《百家
姓》、《千字文》、《唐诗三百首》，或者是大部
头的古典名著、中外名著也许当时根据年少
的兴趣选择读或者不读，读过的书都曾经潜
移默化影响着我们今后的作为。正如巴金先
生所言所悟：我仍然得感谢我那两位强迫我
硬背《古文观止》的私塾老师。这两百多篇“古
文”可以说是我真正的启蒙先生。我后来写
了20本散文，跟这个“启蒙先生”们一一背熟，
好的“散文”很有关系。
    2、“书到用时方恨少，事非经过不知难”  
    你有多久没有读书了？你多久能读一本
书？你工作后买过书吗？你家里有多少藏
书？你读过什么好书？这或许是一个令人尴
尬的问题，因为被问的人可能一年到头也没
读几本像样的书。毋庸置疑，目前我们国家

正在面临着“阅读危机”。如果你不读书，没
有人能帮得了你。习近平总书记曾在不同场
合强调读书的重要性，比如在论述读书的姿
态时他说，“读书是一个长期的需要付出辛劳
的过程，不能心浮气躁、浅尝辄止，而应当
先易后难、由浅入深，循序渐进、水滴石穿。”
记得李克强总理的一句“世界读书日虽然只
有一天，但我们应该天天读书，这种好习惯
会让我们终身受益。” 
    所以，读书日对于正处在转型中的每一
个中国人来说，更多的是一个提醒作用，提
醒我们“书到用时方恨少，事因经过始知难”，
这对于个人来说如此，对于国家和民族来说，
更是如此。
    3、“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行”  
阅读的宗旨，最核心的是学以致用。孔子认
为 ,“学”是为了“行”，而且”行”是首要的。
孔子还曾强调指出：要“讷于言而敏于行”，
强调学与行的结合，即把学到的知识适用到
实践中去。孟子说：“尽信书，不如无书。”
朱熹主张读书要切已体察，“ 读书穷理，当
体之于身。” 就是要心领神会，身体力行。 
纵观上下四周时空，不难发现，有不少“空
喊读书的人“：有的自己没有养成读书的习
惯，读不下去，又觉得读书很有必要，于是

就成了空喊。有的心有误解，以为拿起书来
从头到尾读下去，就会变成读死书，所以还
不敢也不肯这么做，于是也变成了空喊。有
的因为太懒了，不愿意自己花时间去读书，
只希望能得到什么秘诀，不必费很大力气一
下子就能吸收很多知识，所以叫喊要读书，
实际上却没有读。但是，在处理具体事情时，
却不能很好地应用书本知识，成了人人嘲弄
的“纸上谈兵”。 

阅读·点亮人生的长明灯


