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□导读

一周·事件众议

抵抗疫情“谣言粉碎机”多多益善
■非常时期，谣言极易引发社会恐慌情绪，及时准确辟谣非常重要。 >>>>>>22版版
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2020/2/7 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 退休女工顾佩宇的
家满目姹紫嫣红，只见阳台上和室
内摆着各色花卉，姿态纷呈，足有
200多盆。她与丈夫伺弄着花卉，换

盆、铲土、浇水、整枝，忙得不亦乐
乎。不一会儿额头上就沁出了细细
的汗珠。顾女士说：古代医学大家
孙思邈说过：养性之道，常欲小劳。
体欲常劳，但勿多极。种花养花就
是一种小劳，能通络活血，对人体的
健康很有好处。再说花卉能装点环
境，令人心旷神怡，美哉快哉！

顾佩宇中学毕业后，在乡镇企
业工作了一段时间，后进入上棉三
十六厂当工人，一干就是 21年。她
工作勤奋，任劳任怨，多次被评为先
进生产者，并加入了中国共产党。

退休后顾女士仍十分活跃，她
参加了一支名叫东望的舞蹈队，在
队里担任助教和副班长工作。她与
同事们排练了《火火的中国梦》《走

过新时代》《歌唱祖国》《万泉河水亲
又亲》《十送红军》《十五的月亮》《社
员都是向阳花》等节目，先后赴敬老
院、广场、公园、社区公益演出近百
场。有一次她们来到正华敬老院，
不少老人早早就在会场等候，有的
八九十岁患病的老人则坐在轮椅
上，由护理人员推着前来观看。舞
蹈队表演了十个舞蹈节目，有的老
人看着看着哭了起来。临别时，她
们拉着队员们的手说：你们的舞蹈
跳得真好，节目很精彩，欢迎你们今
后再来。

这支舞蹈队平时还学政治学文
化，传承红色基因。她们以雷锋为
榜样，人人争当志愿者——到地铁
车站口拔草，清扫垃圾，替老年人理

发剪指甲，帮助孤老整理房间擦玻
璃窗等。重阳节到了，她们买了水
果去慰问敬老院老人，还给老人们
表演节目。顾女士说：尊敬、关爱老
年人是我们社会的良好风尚，我们
一定要传承下去。每当我们为他们
做了一件有意义的事，我们就感到
无比快乐！

在饮食上，顾女士坚持“两个
一”：每天一杯酸奶、一只苹果。她
喜欢吃粗粮杂粮，如小米、玉米、山
芋、燕麦片等。还喜欢吃各种时鲜
的蔬菜。她说，《黄帝内经》上说：五

谷为养，五菜为充。粗粮杂粮营养
丰富，不仅能抗癌、抗衰老、助长寿，
还可以降低心血管发病率和死亡
率！

顾女士有个幸福的家庭，爱人
也是位退休工人，她们育有一子一
女。家庭成员间互助友爱，相处得
十分融洽。老父亲已 88岁，瘫痪在
床已经 3 年，她经常与家人一起细
心照顾，尽孝敬之心。她说：百善孝
为先，我是个共产党员，要为下一代
在这方面作出榜样。

■ 健康达人⇨⇨
顾佩宇：养花是一种健康情趣
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外灶“乡愁记忆馆”
激活乡村“沉睡的魅力”

■倾诉 3版

到上海后他变心了

睡觉减肥法属于有效的减肥方
法，通过睡眠时间和质量来平衡荷
尔蒙分泌，帮助分解脂肪，促进其燃
烧，加快新陈代谢速度，消除水肿问
题，而且能刺激生长激素。那如何
睡觉才能真正达到减肥效果呢？

在睡眠过程中人体能分泌瘦
素，这是脂肪组织分泌的肽类激
素。当身体能量储存足够时，瘦素
会作用于下丘脑上的神经细胞，积
极控制饮食行为，同时也可促进脂
肪合成和转化。饥饿激素来自于胃
部，能刺激食欲。瘦素来自于脂肪
细胞，当吃饱时会向大脑发射出不
再进食的信号。当睡眠受到限制或
者少于 8小时时，瘦素水平下降，饥
饿激素水平上升，食欲也会增长，从
而刺激人们选择高热量和高碳水化

合物的食物。处于深度睡眠时能激
发大脑分泌成长荷尔蒙，能促进身
体中脂肪转化成能量。当睡眠质量
太差时，会引起荷尔蒙分泌不平衡
紊乱，消化系统增加食欲，储存大量
脂肪，从而引起肥胖或超重。

那么怎么睡觉才能减肥？1.保
持规律睡眠时间。规律作息，按时入
睡按时起床，每天的睡眠时间不能少
于 8个小时。睡觉前可以做放松神
经的事情，比如阅读书籍、听音乐、泡
脚或者洗澡等，睡觉前一个小时要关
闭所有电子产品，防止眼睛受到蓝光
刺激而影响睡眠质量。下午 3点后
不能碰含有咖啡因和酒精类的饮料，
因为这些食物会影响睡眠。酒精确
实能让人们快速入睡，但是会阻碍深
度睡眠，影响瘦素分泌而导致身体肥

胖。2.调整好饮食。晚餐尽量安排
在睡觉前4个小时左右，若10点睡觉
的话，6：00~7：00吃晚饭。晚餐以清
淡容易消化为主吃七分饱即可，避免
吃高碳水化合物以及高糖分食物。
若是睡觉前非常饥饿的话，可以喝一
杯热牛奶或者小米粥来缓解饥饿感，
含有的色氨酸能促进睡眠。

另外，平时可以多吃全谷物类
和蔬菜水果，能让胃部产生饱胀感，
减少进食量，避免吃高甜度的瓜果
蔬菜。晚上睡觉前可抽出 30 分钟
做有氧运动，比如散步、做瑜伽，能
消耗体内多余热量，防止热量转化
成脂肪在体内堆积。保持积极乐观
心态，避免有太大心理负担，睡觉前
可对腹部按摩来促进胃肠道蠕动，
帮助排除体内毒素垃圾。

高质量的睡眠能减肥

□见习记者 杜洋域 摄/文

位于上海嘉定区与普陀区交界

处的上海市江桥批发市场是全国客

菜进入上海的门户市场和重要关

口。一大早一辆辆满载的货车随着

市场工作人员的引导，正排队有序

地进入市场。

冬日里的清晨寒风习习，但市

场内蔬菜的搬运卸载确“热火朝天”

地进行着，在记者身边一批产自江

苏的大白菜正由运输人员装卸转

移，这两天人手不够，“卸货”的“爷

叔”显然有些吃力，却也一刻都没有

停歇（如图）。据江桥批发市场工作

人员介绍，市场内主要品种包括来

自上海本地与周边省市的大白菜、

土豆、洋葱、胡萝卜、白萝卜、青菜、

绿叶菜等，保证市场供应。为防范

疫情以及确保蔬菜品质，人员进入

市场必须测量体温并戴好口罩等防

护手段，车辆进场实行每车消毒每

批次每品种必检。

在全国抗击新型冠状病毒疫情

的大背景下，根据上海市相关部门

指示精神，江桥批发市场为解决在

春节假期以及假期之后大量人员返

沪情况下的供应问题，积极联系组

织除疫情严重地区之外的全国各地

蔬菜基地，动员返乡经营户尽早返

沪。目前市场内蔬菜供应量已经到

达节前供应水平，满足市场需求量，

部分品种价格回落。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业
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“头孢配酒，一喝就走”，虽然这
句话带有玩笑性质，但吃完头孢再喝
酒造成的乙醇中毒反应（双硫仑反应）
却不可忽视。除了头孢，很多药在服
用期间也需要避免和某些饮品相
遇。眼看着春节就要到了，各种酒、
饮料将端上餐桌，药如何吃得安全？

聚餐时免不了喝酒，饮酒可活
跃气氛，但要适可而止，特别对于肝
病患者更应注意，以免伤肝。肝脏
是人体重要的解毒和代谢的器官，
很多药物要通过肝脏代谢和转化，
服药期间喝酒容易导致毒副反应。
比如甲硝唑、头孢菌素可抑制乙醛
脱氢酶，造成乙醛代谢不畅，容易在
体内蓄积而发生中毒；阿司匹林混
合酒精可增加胃出血风险；乙酰氨
基酚遇酒可增加肝衰竭风险。除此
之外，服用安眠药、降压药、降糖药、
抗痛风药、抗凝药等药物期间，饮酒
也可造成危险。

西柚汁虽然可口，也需要忌

口。西柚汁又称葡萄柚汁，深受大
众喜欢。然而西柚汁中含有呋喃香
豆素，呋喃香豆素通过不可逆抑制
肠道代谢酶 CYP3A4，增加药物的
生物利用度，使进入血液的药量倍
增，发生药品毒副作用的风险增
加。因此，如果服用经过 CYP3A4
代谢的药品，比如胺碘酮、环孢素、
非洛地平、氨氯地平、阿托伐他汀、
辛伐他汀、阿普唑仑、卡马西平、华
法林等，服药期间应忌喝西柚汁。

还有些药不宜用茶送服。春节
期间，许多地方有吃茶品茗风俗，然
而有的药物如胃蛋白酶、多酶片、硫
酸亚铁、葡萄糖酸钙、氢氧化铝、地
高辛、颠茄酊、四环素、黄连素等不
宜用茶水送服，因为茶叶中的鞣酸
与药物中的蛋白质、重金属盐、生物
碱等作用产生沉淀，可影响疗效和
产生副作用。通常喝中药也不应用
茶水送服，因为茶叶中的鞣酸很容
易与生物碱发生不溶性沉淀。

吃药不能随便配饮品


