
高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
11、、公公共场所讲修养共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插

队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。
22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆不逆

向行驶向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱不乱停乱
放放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净净化环境讲卫生化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不不

铺张浪费铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不不

出店经营出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴不随意张贴
广告广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱爱我家园讲规矩我家园讲规矩，，不乱搭乱建不乱搭乱建、、不不
乱挂乱晒乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、

不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰不噪音扰
民民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不不让让宠物随地粪便宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不不
践踏花草践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性理性上网讲道德上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、不不
造谣造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。 今日高邮APP
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身心
健康

本版文字摘自人民网，请原作者或有关单位
联系我们，以奉稿酬。

“四时天气促相催，一夜薰风带暑
来。”立夏时节，万物茁壮生长，围绕节令
特点，民间形成了一系列习俗活动。

◆夏季的第一个节气
立夏是二十四节气中的第七个节气，

也是夏季的第一个节气。
在二十四节气中，反映四季变化的节

气有立春、立夏等；反映温度变化的节气
有小暑、大暑等；反映天气现象的节气则
有雨水、谷雨、白露等。

在《逸周书·时讯解》中，曾如此解释
立夏节气：“立夏之日，蝼蝈鸣。又五日，
蚯蚓出。又五日，王瓜生。”形象描述了孟
夏之初的物候景象。

古人十分重视立夏节气。此时万物
繁茂，夏收作物进入生长后期，其年景基
本定局，故有“立夏看夏”之说。

◆“尝三鲜”与立夏饭
“民以食为天。”围绕立夏的节气特

点，民间形成了丰富的习俗，其中也包括

饮食。
比如，有的地方立夏日食用青梅；民

间有“尝三鲜”、吃鸡蛋等说法；苏州有“立
夏见三新”之谚，据说“三新”为樱桃、青
梅、麦子。

“这种立夏尝新其实不怎么普遍。全
国各地气候不一样，有的地方立夏时已经
有收获物了，但有的地方还没有收获物。
所以，尝新是地方性的。”王娟解释。

“立夏饭”也是比较有特色的饮食：人
们用红豆、黄豆等五种颜色的豆类混上
米，蒸熟后食用。有民俗专家解释，这种
立夏饭也叫五色饭，寓意使五行达到平
衡，给人们精神上的鼓励。

此外，江南水乡还有在立夏日烹食嫩
蚕豆的习俗。

◆为啥要拴“疰夏绳”？
不只是饮食，立夏的诸多习俗，其实

都在提醒人们为夏天的到来做准备。
明人刘侗在《帝京景物略》中记载：

“立夏日启冰，赐文武大臣。”可见在明代，
到了立夏的时候，朝廷掌管冰政的凌官就
要挖出冬天窖存的冰块，切割分开，由皇
帝赏赐给官员。

夏天的时候，老百姓们也有自己消
暑的办法，比如喝冷饮。据说，宋朝时，
冷饮的花样就已经非常多，有沙糖绿豆、
漉梨浆、木瓜汁、卤梅水、香蕈饮、金橘雪
泡等。

值得一提的是，立夏有“称人”的习
俗。具体来说，就是在立夏当天称一下体
重，希望夏天过得顺利。夏天过去后再称
一次体重，和之前的体重做对比，及时调
理身体。

不仅如此，人们还会给孩子拴上
“疰夏绳”。疰音zhù，指因不能适应气
候或环境而得的病，如疰夏、疰船等。
拴疰夏绳，即用五色丝线系在小孩的手
腕等处，寓意消灾祈福，表达消除暑气
的愿望。

立夏冷知识：为啥要“尝三鲜”、系“疰夏绳”？

“山药、当归、枸杞，Go……”仿佛在一夜之间，
网上刮起了一股健身操旋风——某位健身达人在
短视频平台直播教人们健身，短短几天就吸引了数
千万粉丝，而其根据歌曲《本草纲目》创作的健身操
更是引发无数网友竞相“打卡”。

这波健身热潮是怎么兴起的？答案或许藏在
这位健身达人的视频里：背景音乐动感十足，主播
踩点精准、活力四射，无需任何器械，动作以摆臂
抬腿为主，简单易上手，关键对场地的要求还特别
低——只要能转开身，打开视频就能跟着主播一
起运动，很难不让人跃跃欲试。

近年来，尤其是新冠肺炎疫情发生以来，越来
越多人的健身场所从健身房和户外延伸到家庭场
景中。疫情之下，“健康是1”的理念越来越深入人
心。在网上，手拎洗衣液练臂力、背靠椅子做深蹲
等居家健身的视频遍地开花，还有不少专业运动员
亲身示范在家如何锻炼。对于受疫情影响而无法
出门健身的人而言，跟着网上的健身直播做运动，
也是不错的选择。

任何运动都有风险，“云健身”也不例外。这
不，已经有网友在社交媒体上分享自己的尴尬经
历：有人跳健身操时扭伤了脚，有人练完肌肉酸痛
到下楼困难，还有人说自己跳完“精神完好，就是感
觉不到腿了”……可见，盲目跟练并不可取，健身也
要讲究科学。一般而言，在开始一项运动之前，应
该先根据个人体质、健康情况进行综合评估，充分
做好拉伸，掌握基本动作要领，找到适合自己的节
奏，再循序渐进地增加强度。对于没有运动习惯的
人来说，更要量力而行，切忌操之过急。

“一分耕耘，一分收获”，运动或许是世界上最
公平的事情之一。在挥洒汗水中，我们强身健体，
收获快乐；在燃烧热量中，我们战胜懒惰，磨炼意
志。健身非一日之功，只有由浅入深、持之以恒地
参加锻炼，我们才能成为更好的自己。

什么是“本草纲目”健身操？

中医认为，骨关节炎发病以肝肾亏
虚、气血不足为根本，以外感风寒湿邪、
气滞血瘀、外伤劳损为诱因。坚持正确
养护膝关节，才能避免病情加重，提高
生活质量。

★适度运动。建议选择适度低强
度户外运动，如游泳、羽毛球、八段锦
等，还可配合下肢交替直腿抬高锻炼，
每组15至20个，每日2至3组。坚持锻
炼可改善血液循环，增强肌肉力量，减
缓疼痛，增加关节稳定性。运动前后要
充分热身，运动中做好保护措施，以避
免关节扭伤。关节要节省着用，步行宜
选择健身步道，日常莫久行久站。

★科学爬楼。爬楼梯时要注意保
护膝关节，上楼不着急，下楼可侧身迈
步，这样能减缓关节软骨受力和扭伤，
有条件时多乘电梯。有些人误认为多
活动膝关节可磨掉骨刺，殊不知这样反
而会加剧关节损害。

★控制体重。超重者适当减轻体
重可减轻关节负重，改善膝部疼痛，有
助于恢复关节功能。想控制体重，除了
适度运动还要控制饮食，适当增加蛋白
质和钙的摄入。

★防寒保暖。有些女性喜欢穿露
膝服装，不重视膝关节保暖，易导致风
寒湿邪侵入，阻遏经络运行，导致气血
瘀滞。膝关节怕冷，建议天气寒冷时佩
戴保暖护膝，穿着膝盖加厚的裤子，对
膝关节有益。

★穴位调理。可用拇指推按膝盖
周围皮肤，再按揉鹤顶穴、内外膝眼、阳
陵泉、阴陵泉、委中穴。每次15至20分
钟，每日2次，可以起到温经通络、散寒
止痛、行气活血的作用，对缓解膝关节
疼痛有较好的效果。

正确养护膝关节

吃什么更营养，怎么吃更健
康？中国营养学会编著的《中国
居民膳食指南》时隔6年再次修
订并于4月26日面世。新版指
南突出了规律进餐的重要性，“手
把手”给出了如何合理进餐和挑
选、烹饪食物的科学建议。

随着经济社会发展和生活水
平提高，我国国民膳食结构变化
显著，肉蛋奶消费大增。中国疾
控中心营养与健康所所长丁钢
强说，1982年至今的监测显示，
我国国民从最初的蛋白质、微量
元素等普遍缺乏，到现在儿童生
长迟缓率明显下降，人均预期寿
命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得
三餐不规律、点外卖或外食情况
增多等饮食行为越来越普遍，不
尽合理的膳食结构“吃出”健康
负担：成人超重肥胖率超50%、
高血压患病率达27.5%、糖尿病
患病率达11.9%……各类慢性病
发病上升态势明显。

对此，指南在上一版6条核
心推荐的基础上，新增“规律进
餐，足量饮水”“会烹会选，会看
标签”2条膳食准则。指南提出，
规律进餐是实现合理膳食的前
提，应合理安排一日三餐、定时
定量、饮食有度。两餐间隔时间
以4-6小时为宜，早餐用餐时间为15-20分钟，午、
晚餐用餐时间为 20-30分钟。早餐提供的能量应
占全天总能量的25%-30%，午餐占30%-40%，晚
餐占30%-35%。推荐成年人每日饮水7-8杯，多
喝白水和茶水。

指南建议，了解食物营养素密度，一般来说，五
颜六色的新鲜水果和蔬菜、瘦肉、鸡蛋、全谷物都是
营养密度高的食物，少选如糖果、油炸面筋等“空白
能量”的食物；利用当季、当地食物资源，新鲜的食材
可以最大限度保留营养。

选购商品还要学会看标签：通过配料表和营养
成分表选购食品，还可关注“高钙”“低脂”“增加膳食
纤维”等标注。烹饪食物则应多用蒸煮炒、少用煎炸
等方式，多利用葱姜蒜等天然香料和微波炉、电磁炉
等油烟释放少的烹饪工具，以减少油脂的使用和高
温引起的致癌物的产生。

如
何
吃
得
更
健
康
？
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抗生素和抗菌药物均具有抑制或杀
灭细菌、真菌等病原微生物的作用，在日
常生活和临床使用中，这两个名词常被
混用，但从严格的专业角度讲，这两个名
词是有明显区别的。

抗生素是指由细菌、真菌或其他微
生物在生活过程中所产生的具有抗其他
微生物作用的活性物质。抗生素依据作
用对象以及功能的不同，可分为3种：1、

抗细菌作用的抗生素，如青霉菌属所产生
的青霉素；2、抗病毒类抗生素，如治疗单
纯性疱疹的阿糖腺苷；3、抗真菌类抗生
素，如治疗深部真菌感染的两性霉素B。

抗菌药物包括抗生素及化学合成类
抗菌药物两部分，前者包括青霉素、头孢
菌素、链霉素等；后者为完全由化学方法
得到的抗菌药物，主要包括磺胺类、喹诺
酮类等。

抗生素与抗菌药物

谈了一场轰轰烈烈的恋爱，突然失恋
了。在随后的两周之内，就发生了严重的
心脏病。像这样因突然遭受情感打击而
引发心脏病的年轻人，在北京安贞医院，
每年大概要收治100例左右。

这种“心碎综合征”，医学上也称为应
激性心脏损伤。

实际上，心碎引发的心脏病，在临
床上很多见。北京安贞医院心内双心
医学中心主任刘梅颜曾参加过一个老
年病人的金婚庆典，但在几年之后，夫
妇中的一位去世，另一位在随后的 48
小时内也去世了。“后一位老人是急性
心衰。这也是心碎综合征或者是应激
心脏病中很重要的一种病例。”刘梅颜

说，“一生气一着急心里头就难受，这种
情况也要特别小心，可能已经发生了心
理应激性心肌缺血。”

心理应激性心肌缺血，意味着部分
心肌突然停止正常工作，导致心脏泵血
不佳，此时血管还不存在堵塞的现象。

“但对于这类心肌缺血不可放松警惕，因
为它意味着在不远的将来，可能会突然
发生心肌梗死。”刘梅颜说，心肌梗死意
味着心脏某个供血动脉发生堵塞，导致
部分心肌细胞缺血缺氧，甚至坏死的严
重情况。

“精神压力和负面情绪还可能带来其
他一系列心脏问题，比如突然的心房颤
动、心律失常、心衰等等。”例如，这次新冠

肺炎疫情来临后，刘梅颜和团队也清楚地
看到很多人焦虑和不淡定。具体表现在
生物学的指标上，就是血压来回地波动。

“过去一片降压药，现在一片半或者
两片都不管用，过去一片管心脏的药，现
在来来回回老是心疼。”这也是情绪压力
引发的心脏疾病。

为什么压力和情绪会引发心脏问
题？刘梅颜解释说，早在两千多年前的春
秋战国时期，我国医学巨著《黄帝内经》中
就提出了“七情致病”的理论。书中提到，
喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七种情绪过于强
烈或持续不断，超过了人体的生理和心理
适应能力，可能导致脏腑气机紊乱、气血
运行失调，最终诱发疾病。

在当今的快节奏社会中，每个人需要
面对生活和工作中的诸多压力，难免会有
负面情绪涌上心头，因此千万不能小看不
良情绪对于身体健康的威胁。

“心碎”真的会引发心脏病

身 心 健 康


