
11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，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、、不不
逆向行驶逆向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停不乱停
乱放乱放、、不占用盲道不占用盲道。。

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、、

不乱扔烟头不乱扔烟头、、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、、

不铺张浪费不铺张浪费、、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、、

不出店经营不出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意不随意
张贴广告张贴广告。。

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、、
不污损破坏不污损破坏。。

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、、
不乱挂乱晒不乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通不占用公共楼道和消防通
道道、、不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音不噪音
扰民扰民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、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、、
不践踏花草不践踏花草、、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、、不传不传
谣谣、、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，，不乱涂乱画不乱涂乱画
乱刻乱刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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生命在于运动，适当动一动，比吃补
药更能养脾胃。中医讲“脾主四肢”，脾
胃的气血会输布到四肢，反过来，四肢活
动也能“带动”脾胃的运化。总觉得消化
差、没胃口，或许不是吃得不够好，而是
动得太少了，怎么动能把脾胃“盘活”？

久坐不动会拖垮脾胃
1.气血“堵”在脾胃里
久坐不动，脾胃的“气机”会变缓，食

物积在胃里，消化不了就成了“负担”。
2.水湿排不出去
脾胃要靠“动”来运化水湿，总不动，

湿邪会裹住脾胃，变成“痰湿”，舌苔厚、
肚子大都是“痰湿”信号。

3.脾胃动力不足
长期不活动，脾胃的“肌肉”会变

“懒”，哪怕吃很少，也会胃胀、不消化。
适合养脾胃的“懒人运动”

脾胃就像身体的“加油站”，运动是

给它“加油”的钥匙——不用追求运动
量，每天动10分钟，比吃再多补药都实
在。如果已有胃痛、反酸、长期腹泻，别
光靠运动硬扛，来脾胃病科辨证调理，结
合中医的针灸、汤药，能更快帮脾胃“找
回状态”。

1.“饭后走百步”——散步是养脾胃
的“黄金运动”

饭后别立刻躺，慢走10分钟（别快
走、别弯腰），能让脾胃的气血“动起来”，
尤其适合吃完就胃胀的人。但注意别刚
吃完饭就走，先坐5分钟再动。

2.“揉肚子”——躺着就能做的“脾
胃操”

睡前顺时针揉肚子（绕肚脐画圈），
每次揉5分钟，既能促进肠胃蠕动，又能
帮脾胃“排湿”，坚持一周，大便黏马桶
的情况会改善。

3.“踮脚尖”——随时随地给脾胃

“充能”
站着等车、刷牙时踮脚尖，每次踮10

下。中医学认为“脾主肌肉”，踮脚不仅
能刺激小腿肌肉，间接增强脾胃运化力，
还能改善“饭后犯困”。

4.“八段锦·调理脾胃须单举”——中
医专属“养脾动作”

八段锦里的“单举”动作（一手向上
举、一手向下按），能拉伸脾胃的“气机”，
每天做5组，缓解气滞胃胀特别管用。

运动养脾胃 避开这3个“坑”
1.刚吃完饭就剧烈运动
饭后立刻跑步、跳操，会让肠胃“晃

来晃去”，轻则胃痛，重则引发胃下垂。
2.运动到大汗淋漓
中医说“汗血同源”，过度出汗会耗

伤脾胃的气血，反而让脾胃更虚。运动
后觉得累、没胃口，就是运动过度的表
现。

3.一边运动一边“想事”
边运动边想工作、刷手机，中医讲“忧

思伤脾”，哪怕运动了，脾胃的气机还是
“堵”的，运动时专心感受身体，效果才好。

适合养脾胃的“懒人运动”有哪些？

网传“吃他汀忌柚子”只说对了一半，天津市第一
中心医院药剂科药师郭媛媛表示，只有西柚（葡萄柚）、
西柚汁会和药物冲突。西柚会阻碍肝脏代谢药物，让
药物堆积在体内，增加伤肝、伤肌肉的风险。辛伐他
汀、洛伐他汀、阿托伐他汀容易受西柚影响，服药期间
不要吃西柚、不喝西柚汁。而瑞舒伐他汀、普伐他汀、
匹伐他汀，少量吃普通柚子完全没问题。稳妥起见，吃
这几种他汀期间尽量少喝大量西柚汁。

另外，合用胺碘酮、某些沙星/唑类抗菌药、贝特类
降脂药等也可能增加风险，加药前要主动告诉医生或
药师自己正在服用他汀类药物的情况。

服用他汀能吃柚子吗？

身身
心心
健健
康康

本版内容摘自“学习强国”，请原作者或有关
单位联系我们，以奉稿酬。

有说法称“喝黑咖啡能减脂”，原因是
咖啡里的咖啡因可以刺激肾上腺素分泌，

“唤醒”脂肪分解，提高新陈代谢，增加热
量消耗，让人躺着都能瘦，真是这样吗？

咖啡中的咖啡因是一种中枢神经兴
奋剂，它在人体内代谢出的产物能阻断
中枢神经细胞接受疲惫的信号，进而保
持兴奋状态，持续使身体分泌肾上腺素，
通过兴奋骨骼肌和中枢神经系统中腺苷
受体的方式来提高基础代谢，并且可能

增加一点产热。因此，理论上，黑咖啡对
减脂似乎有用。不过，理论跟现实的差
距很大。一项小样本研究发现，即使把
单次咖啡因摄入量增加到400毫克（相
当于3至5杯咖啡），在3小时内，人体热
量的消耗只增加了40千卡，相当于一个
正常人全天总热量摄入（2000千卡）的
2%，这点热量对减肥来说简直杯水车
薪。还有一种说法认为，咖啡因可以在
人体内产生一种棕色脂肪。这种脂肪不

仅不会增肥，反而会燃烧人体内其他脂
肪。但这个结论目前只停留在小鼠的细
胞实验阶段，还没有在人体得到验证。
如果要使人类的细胞也获得这种益处，
一天至少需要喝100杯咖啡。

值得注意的是，黑咖啡味道很苦，很
多人为了“解苦”会搭配过量的糖或小蛋
糕，这些额外摄入的热量可能远超黑咖
啡带来的热量消耗。

总之，黑咖啡是一种健康的饮品，用
它替代甜饮料，对于减少热量摄入和控
制体重有积极作用。但减脂没有“捷
径”，黑咖啡只是“可选项”，科学饮食加
规律运动才是健康减脂的正确方式。

黑咖啡真能减脂吗？

夏末秋初，正是蚊子活跃时节。蚊
子叮咬后的瘙痒难忍，让人苦恼不已。
明明身边人不少，为啥蚊子总盯着自己
咬？于是，不少人怀疑自己是不是“招蚊
子”血型。

总被蚊子盯上，难道真是血型“惹的
祸”？到底是什么在“招蚊子”？记者就
此采访了多位权威专家。

O型血“招蚊子”没有科学依据
受访专家表示，网传O型血的人更

“招蚊子”一说并无令人信服的科学依
据，不能作为普遍规律。

“目前没有充分证据表明，蚊子能够
在叮咬前直接‘辨别’人的血型。”中国科
学院动物研究所研究员郑爱华说，人的
血型主要由红细胞表面的抗原决定，而
蚊子在尚未吸血时，不能直接接触到这
些信息，而且也没有研究发现蚊子吸血
后能识别人的血型。

南方医科大学热带医学研究所所长
陈晓光说，蚊子主要靠嗅觉识别挥发在
空气中的气味分子，而人的红细胞抗原
仅存在于血液中，不会通过呼吸、皮肤、
汗液散发，因此蚊子不可能识别存在于
人体血液中的血型信息。

为什么“O血型的人招蚊子”的说法
流传甚广？郑爱华说，“血型招蚊子”的
说法之所以广泛传播，一个重要原因是
它听起来简单、容易理解，也容易让人通
过片面的数据强化刻板印象，把复杂现
象归结为简单原因，造成了公众先入为主的认知，强化
了这种误解。

“招蚊”要素：二氧化碳、体味和体温等
既然人的血型并非“招蚊子”的原因，那蚊子靠什

么精准定位目标？陈晓光说，现在已经确认的“招蚊
子”因素主要包括：呼出的二氧化碳、分泌的汗液、体
温、体味、穿着衣物等。

中山大学中山医学院病原生物学与生物安全学系
副教授张东京说，新陈代谢快、出汗多、体表挥发性物
质丰富、体形偏大、饮酒后人群更易被叮咬；孕妇、运动
后人群吸引力更高。这都跟人体气味、二氧化碳释放
量、体表温度、着装颜色等有关。

郑爱华介绍，蚊子通过触角上的二氧化碳受体、温
度受体和嗅觉受体来锁定宿主。其中，二氧化碳可以
理解为蚊子寻找宿主的“远距离导航信号”。雌蚊能够
感知空气中极其微弱的二氧化碳浓度变化。当人体呼
吸释放二氧化碳时，会形成一个不断扩散的气体羽流，
蚊子可以沿着这一信号飞向宿主所在区域。

单一信号并不能“招蚊”。郑爱华说，二氧化碳、气
味和体温三个信号里至少要探测到两个才能吸引蚊
子。运动之后或者本身的代谢水平比较高的人，通常
呼吸更快、呼出的二氧化碳更多，同时还伴随体温升高
和出汗增多导致的皮肤气味变化。

专家说，所谓“代谢旺盛的人更招蚊子”，就是因为这
些人可能释放了更明显的二氧化碳、热量和汗液中的气
味信号。此外，深色衣服可以帮助蚊子隐蔽自己、不被发
现，许多时候穿深色衣服的人比穿浅色的更容易招蚊子。

三招助你科学防蚊
清楚了蚊子的真实“偏好”，防蚊就有了明确方

向。专家建议从以下三个方面入手。
一是减少自身招蚊信号。郑爱华说，运动出汗后

应及时洗澡，降低体表乳酸和菌群气味，日常尽量穿浅
色长袖长裤。

二是做好分层防护。清理家居积水是最根本的措
施，蚊子的卵、幼虫和蛹全部离不开水，定期清除花盆
托盘、水桶等容器的积水，就能从源头阻断蚊子繁衍。
同时，居家可使用纱门、纱窗和蚊帐来防蚊。

三是避开蚊子活跃高峰。清晨、傍晚是蚊子的活
动高峰期，尽量减少在树荫、草丛、水边等蚊虫容易聚
集的地方长时间停留。外出到蚊虫密集区域可使用含
避蚊胺等有效成分的驱蚊产品。
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处暑来临，暑热渐消，换季养生广受
关注。

专家提示，季节交替时期是呼吸道
疾病与骨骼肌肉系统疾病的高发期。一
些健康误区要注意科学辨识，防止因混
淆症状而造成误判，延误治疗。

误区一：流感就是普通感冒，扛一扛
就过去了

中国疾控中心研究员王富珍表示，
流感是由流感病毒引起的急性呼吸道传
染病，得了流感全身性症状相对较重，尤
其是儿童、老年人、慢性病患者，发生重
症或其他并发症的风险较高。

相关研究证据表明，每年流感流行
可导致全球产生300万至500万例重症
病例、29万至65万例呼吸道疾病相关死
亡病例。

专家强调，接种流感疫苗是预防流
感最经济有效的手段，6月龄及以上人
群，特别是“一老一小”、慢性病患者等重
点人群以及学校、养老机构、福利院等重
点场所人员，在流行季前应尽早接种流
感疫苗。

记者从中国疾控中心了解到，今年
国家对重点人群接种流感疫苗有免费和
相关支持性政策。9月起，各地将陆续启
动本流行季流感疫苗接种。

误区二：出现瘀青、流鼻血等就是得
了白血病

有的人经常流鼻血、身上一碰就瘀
青等，会担心自己得了白血病。

北京大学人民医院主任医师张晓辉
说，一些人身上有轻度的瘀斑、牙龈轻度
出血或鼻腔出血，如果偶尔发生，一般都
是局部病变引起的。不是一看到有出血
情况就是白血病，不必焦虑和恐慌。

“有些年轻人运动磕碰等可能会引
起局部瘀斑，老年人在有些疾病状态下，
需要长期口服抗凝药物、抗血小板药物
等，也易引起瘀斑。”张晓辉说。

专家表示，白血病很少出现单一症
状，通常伴随发热甚至高热、骨骼疼痛、
严重贫血或感染。多个症状同时出现时
就要怀疑是否得了白血病，但白血病发
生率非常低，不要因为轻微异常就恐慌。

误区三：肩膀痛就是肩周炎，养养就好

季节交替之际，不少中老年人易出
现肩膀痛，普遍存在“肩周炎，养养就好”
的想法。

首都医科大学附属北京积水潭医院
主任医师姜春岩表示，肩周炎是一个笼
统说法，肩膀痛不是仅靠养就能好。

常见的肩痛有两种。一是冻结肩，
又称“五十肩”，多发于50岁左右人群，
核心特点是粘连，活动受限。二是肩袖
损伤，以疼痛、无力为主要表现，与老年
人肌腱退行性改变以及相应的创伤和外
力拉伤有关。

“绝大多数冻结肩和轻症非外力性
肩袖损伤可通过保守治疗缓解。”姜春岩
说，如果出现以下两种情况，需经专业评
估后进行手术治疗。一是急性肩袖损
伤，通常是因外伤或遭受较大外力后肩
关节突然剧痛、抬胳膊无力，常见夜间疼
痛，应尽快就医评估。二是罕见的顽固
性冻结肩，如果冻结肩产生疼痛导致功
能受限，经过保守治疗仍然迁延不愈超
过6个月，可通过微创的关节镜下手术进
行治疗。

换季养生，这些健康误区你中了几个？


