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11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插队不插队、、
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、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，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、、不铺不铺

张浪费张浪费、、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、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广不随意张贴广
告告。。

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、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、不乱不乱
挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在

禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无
绳遛狗绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

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、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、
不造谣不造谣、、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。。
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长期坚持摄入绿色蔬菜、浆果、茶、咖
啡、坚果、全谷物等富含多酚食物的人，往
往能拥有更健康的心脏状态。近期发表在
《BMC医学》的一项研究，证明了这一结
论。英国伦敦国王学院的科学家对3100
余名成年人进行了长达10年的跟踪随访
发现，多酚代谢物水平较高的个体，心血管
风险评分更低，且高密度脂蛋白胆固醇
（“好”胆固醇）水平更高。

多酚家族守护心脏
“多酚是一大类植物代谢产物，涵盖酚

酸类、类黄酮类、芪类、木脂素类、单宁类
等，人体自身无法合成，需从植物中摄取。”
农业农村部食物与营养发展研究所研究员
朱大洲介绍，已有充分证据表明，多酚类物
质具有抗氧化、抗炎、保护心血管等多种作
用。

多酚类物质保护心血管的核心在于
多途径协同作用：一方面，多酚是重要的
抗炎成分，能清除自由基，调节人体氧化
还原和代谢途径，促进肝脏解毒，抑制炎
症。富含多酚类物质的食物往往还能提
供膳食纤维、维生素C和胡萝卜素等，进
一步辅助抗炎。另一方面，其可通过抗氧
化、调节血脂代谢、改善血管内皮功能等
关键作用，减少血管损伤与脂质沉积，守
护心脏健康。

深色食物含量丰富
上述研究采用的多酚饮食评分，列出

了英国人日常饮食中常见的多酚类食物，
包括茶、咖啡、红酒、全谷物、巧克力及可可
制品、浆果、苹果、梨、葡萄、李子、柑橘类水
果、土豆、胡萝卜、洋葱、胡椒、大蒜、绿色蔬

菜、杂豆、大豆及其制品、坚果和橄榄油。
朱大洲表示，从中国人的饮食习惯出

发，多酚类物质主要来源于新鲜水果、蔬
菜、全谷物、豆类以及茶等。例如，葡萄果
皮富含花色苷和白藜芦醇；苹果富含绿原
酸和槲皮素；绿茶富含以儿茶素为主的茶
多酚；大豆则含有丰富的异黄酮。

“颜色较深的品种，如紫色、红色、绿
色、黑色，通常含有更高浓度的多酚类物
质。多吃这些深色食物，对心血管健康有
积极的保护作用。”朱大洲举例，黑米的多
酚含量高于白米，紫洋葱的多酚含量高于
白洋葱。

科学搭配发挥功效
充分发挥多酚饮食的护心作用，关键

在于科学搭配和正确食用，具体可从以下
食用细节入手：

主食应粗细搭配。《中国居民膳食指南
（2022）》建议，正常成年人每日摄入谷类
200～300克，其中全谷物和杂豆类应占
50～150克。朱大洲介绍，相较于白米、白
面等精制谷物，糙米、燕麦、全麦等全谷物
完整保留了种皮、胚与胚乳结构，多酚类物
质含量更丰富；红豆、绿豆等深色杂豆，以
及黑豆、青豆等大豆，同样富含多酚类物
质。日常膳食中，可将全谷物、杂豆与精米
白面等细粮搭配食用，既能丰富营养，又能
兼顾口感。

深色蔬菜优先。成年人每日蔬菜摄入
量应为300～500克，其中深色蔬菜至少
占一半，特别是深绿色、紫色的蔬菜，其多
酚含量尤为丰富。多数多酚易溶于水，烹
饪时焯烫时间不宜过长，也可采用水油焖

菜的方式，以更好地保留多酚成分。
水果不要榨汁。正常成年人每日水果

摄入量建议为200～350克，优先选择葡
萄、草莓、蓝莓等浆果类水果，且推荐食用
完整水果。建议水果洗净后带皮食用，以
摄入更多多酚类物质。水果榨汁过程中会
发生氧化反应，导致多酚物质含量减少，同
时榨汁过程中去除了大量膳食纤维，还容
易过量摄入糖分。

饮茶尽量淡点。各类茶叶中，绿茶的
多酚含量最为丰富。若肠胃功能良好且有
护心需求，建议优先选择绿茶，同时尽量饮
用淡茶，对胃肠刺激较小，适合胃肠敏感人
群。无论是饮茶还是喝咖啡，都需控制摄
入量，因为这些饮品含有咖啡因，对咖啡因
敏感者应格外慎重，以免引发心悸、失眠
等。

坚果要带种皮吃。核桃、花生、开心果
等常见坚果均含有多酚类物质，且多集中
在种皮（果肉和果壳之间的薄膜）中。食用
坚果时，建议保留种皮一同食用，以便摄取
更多多酚。另外，高温炒制会破坏部分多
酚的活性，额外添加大量糖、盐，也不利于
健康。因此，最好选择原味、轻烤（或生
吃）、无添加的坚果。坚果脂肪含量高，应
注意适量摄入，可按照膳食指南推荐每天
吃10克左右（约3颗核桃）。

朱大洲提醒，守护心脏健康关键在于
坚持均衡饮食。多酚类物质主要来源于植
物性食物，它们是健康饮食的重要组成部
分。同时，肉、蛋、奶、水产等动物性食物可
提供优质蛋白、脂溶性维生素等必需营养
素，日常饮食中也不可或缺。

适量增加深色果蔬 主食做到粗细搭配

多酚饮食抗炎护心

近日昼夜温差大，多位医生
提醒市民，不盲目减衣、不过度捂
盖，降低疾病风险。尤其是老年
人、儿童等重点人群要科学保暖。

冬春换季，早晚较凉。北京
中医药大学东方医院亚健康科副
主任医师赵欣说，忽冷忽热时人
体毛孔张开，外邪易侵入体内。
寒冷还会导致气血运行不畅，造
成怕冷、手脚冰凉等症状。儿童
体温调节中枢尚未发育成熟，对
温度变化适应能力差，同时日常
活动量大、易出汗，汗液未干时被
冷风一吹，容易受凉感冒。

另外，老年人免疫力较低、体
温调节能力差，呼吸道黏膜防御
功能较弱，病毒、细菌更易入侵。
北京老年医院呼吸内科副主任田
蓉说，受凉可能诱发感冒、咳嗽，
加重慢阻肺、哮喘等基础病；引起
血压波动，增加高血压、冠心病等
心脑血管疾病发作风险；加重关
节不适。适时适当增减衣物是换
季保暖的核心。尤其是老年人，
不要过早脱掉棉衣、秋裤，可采取

“洋葱式”穿搭法，即内层衣物选
透气棉质，中层衣物保暖，外层衣
物防风，方便随时穿脱。

赵欣建议，重点要做好头颈
部、胸背部和足部保暖，日常穿舒
适的棉袜，保持足部温暖。老人
可佩戴薄款帽子、围巾，减少脑血
管受冷刺激；孩子多备一件坎肩，
护住后背和腹部，防止受凉腹痛、腹泻。她提醒家
长，要特别关注学龄前孩子的保暖，“幼儿无法自
主判断冷暖、不会主动增减衣物。家长可采用‘摸
后颈’的方法判断孩子冷热。后颈、背部温热无
汗，是穿衣刚刚好的标准。”
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中医针灸可疏通气血，调和脏腑，平复心神，
从根源上缓解情绪紧张，达到“身心同调”的效
果。针灸不依赖药物、无明显毒副作用，既能缓解
当下的烦躁焦虑情绪，还能调养体质以减少焦虑
情绪反复。临床上，调理焦虑情绪时常用的穴位
有以下6个。

★百会穴：醒脑安神、升提阳气。头顶正中线
与两耳尖连线的交点处，头顶正中轻微凹陷处。
可缓解焦虑引发的头晕、失眠、精神萎靡，缓解压
力导致的头脑昏沉，快速舒缓头部紧张。

★劳宫穴：清心除烦、安神定志。掌心凹陷
处，握拳时中指指尖所指位置，按压有明显酸胀
感。情绪激动、紧张烦躁时按压，可快速平复心
绪，缓解心烦、易怒、手心出汗等不适。

★内关穴：理气止痛、宁心安神。前臂内侧，
腕横纹上2寸（约3指宽，以本人手指为准）两筋
之间。可缓解焦虑引发的胸闷、心慌、气短，长期
按摩可改善情绪低落、注意力不集中。

★膻中穴：疏肝理气、宽胸散结。胸口正中
间，两乳头连线的中点，可疏解焦虑导致的“心里
堵得慌”、胸闷，疏通胸中郁滞气血。

★太冲穴：疏肝理气、平肝降火。足背第一、
二跖骨间凹陷处，大脚趾与二脚趾之间，按压时酸
胀感明显。可改善肝气郁结引发的焦虑、易怒、头
晕头痛，辅助缓解焦虑性失眠。

★率谷穴：平肝潜阳、安神止痛。耳尖直上、
入发际1.5寸（约2指宽）处，按压有酸胀感。可缓
解焦虑导致的头痛、头胀，睡前按摩可辅助改善失
眠。

针灸属于专业操作，对穴位定位、针刺深度、
手法力度都有严格要求，必须由具备资质的专业
针灸医生操作。日常可以温和按摩上述穴位，每
个穴位按摩3～5分钟，每天1～2次，力度以“酸
胀感明显但不刺痛”为宜，顺时针、逆时针按摩均
可，温和刺激就能达到疏解焦虑情绪效果。穴位
按摩仅能辅助调理，若焦虑情绪程度严重，伴随严
重失眠、胸闷、情绪低落等症状，一定要及时就医。

六个穴位能帮助调情绪

今年 3月 12 日是第 21个世界肾脏
日，主题是“人人享有肾脏健康：关爱生
命，守护地球”。肾脏是人体24小时运转
的“净化工厂”，负责过滤废物、调节水电
解质、维持血压与造血功能；地球则是我
们共同的生态过滤器，环境与肾脏健康息
息相关。

慢性肾脏病已成为全球性的重大公共
卫生挑战，其患病率持续上升，早期常无明
显症状，就像一个“沉默的杀手”，许多患者
确诊时已出现不可逆的肾功能损害，同时
其并发症也给患者带来严重的困扰，比如
贫血、骨质疏松、血管硬化，甚至影响心脏
健康。目前我国的患病人数近1.1亿，糖
尿病、高血压、肥胖、高尿酸、长期用药不

当、家族史是主要高危因素；泡沫尿、水肿、
乏力、贫血、皮肤瘙痒、血压难控，都是肾脏
的“求救信号”。

江苏省第二中医院肾内科主治中医师
凌淑洵介绍，中医认为，肾脏是人体的“先
天之本”，强调“肾藏精、主水、主骨、主纳
气”，肾功能好坏直接关系到免疫力、衰老
速度与全身健康。

那么，平时该如何守护肾脏健康？
首先要定期检查，这是发现肾脏病最

简单也最有效的方法，尤其是高血压、糖尿
病患者，更要定期检查尿常规、尿微量白蛋
白、肾功能，因为高血压和糖尿病是损伤肾
脏的主要原因。

管住三高：血压控制＜130/80mmHg，

70岁以上存在脑血管疾病患者可适当放
宽；血糖、尿酸定期监测。

健康饮食：控盐限糖，每日盐≤5克，少
加工食品、少含糖饮料，多吃新鲜蔬菜水
果；科学饮水：尿量正常，无水肿的患者每
日饮用1500~2000毫升温水，分次喝、不
憋尿。

适度运动：规律的体育锻炼有助于增
强体质，改善肾脏功能。

谨慎用药：不自行吃止痛药、偏方与不
明保健品，有些药物对肾脏有损害，一定要
在医生指导下用药。

戒烟限酒：吸烟饮酒对肾脏乃至全身
健康都有害。

绿色生活：减塑、节水、低碳，守护环境
就是守护肾脏。

早发现、早诊断、早治疗，把护肾融入
日常是延缓肾脏病进展，甚至在一定程度
上是逆转病情的关键。

关爱肾脏健康 当心这些求救信号

图片据《针灸经络经穴图》


