
众所周知， 经过炮制的何首
乌有补肝肾、 益精血、 乌发等作
用， 不过， 生首乌虽能解毒、 通
便， 但有一定毒性， 不建议自行
使用。 研究显示， 选用何首乌不
符合适应症、 吃未经炮制的生首
乌、 长期大量服用等， 都可能引
起肝损伤。 首乌引起的肝损伤是
可逆的， 在停药一段时间后可自
行恢复。

何首乌可能伤肝

��古时候， 人们日出而作， 日落而息， 让身体听从大自
然的安排。 而现今， 由于工作忙、 交际多， 许多人不得不
熬夜， 牺牲健康换取时间， 从而引出了一系列健康问题。
既然熬夜难免， 那么怎样才能减少对身体的伤害呢？

□北京首华物业管理有限公司物业一处 张伟
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创新让未来更美好
通过阅读 《创新与超越》 一

书， 我认识到在日常工作与生活
中， 唯有创新， 才有希望， 唯有
创新 ， 才能超越 。 只有勇于创
新， 善于创新， 才能在创新中不
断超越自己， 开辟自己美好的未
来。

遵循常规思维， 就好像一个
人闭着眼睛走路， 只好跟从别人
的引导， 让别人的决定来影响自
己的命运。 从小的方面说， 不会
创新， 仅走常规路， 那注定终其
一生碌碌无为， 从大的方面说，
如果不懂创新， 道路可能会越走
越窄， 最终灰头土脸， 以失败告
终 。 所以 ， 在日常生活与工作
中， 只有创新， 才能不断发展。

以我们所从事的工作为例 ，
我们所管理的老旧房屋多年以来
一直采取的是以租养房的管理模
式， 但现有的房租标准还是十几
年前的标准， 那时期的物价水平
已经远远不能满足现有市场的需
要， 如果不创新， 不改变这种管
理模式， 那结果就是企业所管理
的房屋状况不断恶化， 经营状况
不断亏损， 社会声誉不断降低，
从而导致企业效益的严重降低。

而改变这种状况， 那就要创新，
以房屋现有的状况向产权单位提
出修缮计划， 获得产权单位的认
可并加以投资修缮， 这既获得了
经济效益， 又改善了房屋状况，
同时赢得了百姓的赞扬， 是几方
共赢的效果， 这就是创新。

再有， 通过与产权单位的洽
商， 以双方认可的服务标准在原
有房屋租金的基础上追加投资，
改善服务条件， 这种增加服务既
能够满足住户的需要， 又能减轻
产权单位与管理单位的责任， 同
时还能获得一定的经济效益， 这
也是创新。 所以说， 我们所从事
的工作， 必须要从创新中超越，
从创新中获得成果。 总之， 无论
是个人还是企业， 只有创新， 才
能成功， 只有创新， 才能拥有更
加美好的未来。
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【健康红绿灯】

绿灯

年前聚会多 ， 大鱼大肉上
桌， 一不小心就会吃撑。 “吃撑
了” 不但会长胖， 还会给身体造
成更多的危害。 此时可以喝一些
红酒， 因为吃太多的高脂肪食物
会让身体产生大量的自由基， 从
而加速衰老。 红酒中的抗氧化多
酚类物质， 能减轻高脂肪食物对
身体的损害。

吃撑了喝些红酒

红灯

怎怎么么把把熬熬夜夜伤伤害害
降降到到最最低低？？

傍晚时分抻抻腰
17至19点是体温最易上升的

时间段， 适当运动能拉大与就寝
时的体温差， 帮助快速入睡。 如
果此时还在加班， 不妨抻抻腰：
坐着或站着， 两手交叉， 两臂伸
直最大限度地拉伸过头顶， 头仰
起， 深呼吸， 反复做几次， 时间
以5至10分钟为宜。

晚饭分成两顿吃
夜里进食会影响生长激素的

分泌， 没消化完的食物会刺激胃
部工作， 降低睡眠质量， 因此晚
饭尽量在睡前3小时吃完。 但是
如果需要熬夜的话， 可以分成两
顿， 先在正常晚餐的时间简单吃
点， 如果深夜还饿的话， 再少吃
一点。 这样可以减少胃里的食物
残留。

不要提前打瞌睡
加班或回家的路上， 即使再

累也不要打瞌睡， 否则会令人体
提前释放睡眠物质色氨酸等， 扰
乱睡眠节奏， 导致无法进入深度
睡眠。

下班多走一段路
如果满脑子都是工作， 大脑

就得不到放松。 下班后步行一段
路可以令大脑从工作模式切换到
休息模式， 有助睡眠。 步行时注

意力集中在呼吸节奏上， 每走4
步呼吸1次。

做事别一心二用
很多人回到家后会边看电视

边吃饭， 或边听音乐边上网等，
这样同时做两件事， 会增加对大
脑的刺激， 令大脑兴奋， 影响入
睡。 做事不要分心， 一件一件按
顺序来。

肩上敷块热毛巾
要想快速入睡， 可在睡前半

小时泡澡10分钟， 水温在38℃至
40℃， 能促进血液循环， 散发体
内热量， 减轻关节肌肉负担， 放
松身心。 如果没时间， 可以在肩
上敷块热毛巾， 或用热水冲洗脖
子， 活血解乏效果好。

上床后先抱成团
改善末梢动脉血流有助缓解

疲劳， 促进入睡。 关灯上床后，
不妨两膝并拢， 双手抱住膝盖 ，
大腿尽量压向胸口， 保持这一姿
势片刻 ， 然后复原 ， 反复做几
次。

补救别忘要午睡
熬夜后最好的补救措施就是

补觉， 除了正常的夜间休息， 还
要 “见缝插针” 地午睡。 年轻人
用2至3天， 40岁以上的人用5天
左右身体就能恢复。

自从成为51用车的用户， 职
工尹先生逢人就推荐这款拼车软
件： “上下班开车回家的时候 ，
其实很多车里就车主一人， 如果
大家都选择拼车， 路上的车会大
量减少， 不仅经济， 说不定还不
堵车了， 其实更省时。”

2月1日， 51用车启动了 “全
民拼车狂欢周” 活动， 活动在上
班族中引起强烈反响 ， 51用车
APP已经达到每2分钟就有一位
车主下载注册。

绿色出行比打车便宜30%

的确， 北京的交通让上班族
头疼不已。 不堵车或少堵车， 早
已成为广大上班族期盼的事。

拼车的经济性也为广大用户
所乐道。 因拼车并不是以营利为
目的， 一般车主只是为减少自己
的开车成本， 所以平时选择拼车
的价格一般要比打车便宜30%左
右。

安全保障无需用户买单

对于乘客与车主都非常关注
的安全问题 ， 51用车CEO李华
兵表示 ,在推出51用车这个软件
平台之初， 我们就考虑到了安全
问题并建立了较为完备的机制。

据悉， 51用车从软件设置上
就较为严格。 车主需上传齐全的
证件、 照片， 同时51用车还会联
网车管局进行验证 。 用 户 可 参
考 点 评 体 系 自 主 选 择 合 乘 对
象 。 另 外 ， 为 了 更 好 的 保 障
车主与同路人的安全， 51用车
还与保险公司达成战略合作， 开
创了行业内的责任险 ， 保 险 额
度 最 高 可 达 10万 元 。 该 保 险
自 同 路 人 上 车 时 生 效 ， 同 路
人 下 车 时 结 束 。 如 果 同 行 过
程中出现了一些小纠纷， 51用
车的客服人员也会积极介入， 甚
至会有专业的律师协助解决车祸
等意外情况。

仍面临用户匹配度低等问题

尽管拼车的社会价值显而易
见， 但目前仍处于起步阶段。 市
场反映， 目前拼车市场还存在用
户匹配度不高、 响应时间长等问
题， 从而影响了用户体验。 不过
李华兵认为， 这主要还是因为现
阶段用户基数有限， “中国一线
城市糟糕的交通状况和人们日益
提高的绿色出行意识， 选择拼车
的用户一定会越来越多， 伴随着
用户的增长， 这些问题也将迎刃
而解。”

比打车便宜
您考虑过拼车上班吗？ □李彩

蒜、 葱、 韭菜等堪称 “男人
菜 ”， 不仅有强大的杀菌能力 ，
有研究发现， 葱属类蔬菜吃得多
的男性， 得前列腺癌的危险低一
半。

蒜葱堪称男人菜

□汪棕

口臭是令人尴尬的症状， 影
响情绪和社交。 除了牙周病会引
发口臭， 近来因口腔干燥引起的
口臭现象也越来越多。 最近， 日
本门户网站 “全知” 向大家介绍
了预防口臭的措施。

增加唾液分泌可以防口臭。
一是可以将食物切成大块， 大块
食物所需的咀嚼次数和时间更
多， 有助促进唾液分泌。 其次，
多吃高纤食物， 比如根茎类蔬菜

以及豆类、 干菜类等食物， 从而
增加咀嚼次数， 帮助唾液分泌。
三要吃得清淡， 烧菜时注意少放
盐和糖， 口味清淡， 就能为了品
尝菜肴味道多咀嚼， 增进唾液分
泌。

有四类食材也具有防口臭的
功效 。 一是绿茶 ； 二是香草植
物， 比如甘菊、 薄荷等； 三是蔬
菜； 四是酸味水果， 如柑橘、 苹
果等。

吃点什么能防口臭？ □李好

伤害一： 耳聋耳鸣。 睡眠不
足易造成内耳供血不足， 伤害听
力， 长期熬夜可能导致耳聋。

伤害二： 肥胖。 熬夜的人经
常吃 “夜宵”， 不但难消化， 隔
日早晨还会食欲不振， 造成营养
不均衡， 引起肥胖。

伤害三： 皮肤受损。 皮肤在
晚10—11点进入保养状态， 长时
间熬夜， 人的内分泌和神经系统
就会失调 ， 使皮肤干燥 、 弹性
差， 出现暗疮、 黑斑等问题。

伤害四： 记忆力下降。 熬夜
者的交感神经在夜晚保持兴奋，
到了白天就会出现没精神、 头昏
脑涨、 记忆力减退、 注意力不集
中等。 时间长了， 还会出现神经

衰弱、 失眠等问题。
伤害五： 肠胃危机。 人的胃

黏膜上皮细胞平均2—3天就要更
新一次， 并且一般是在夜间进行
的。 如果夜间进餐， 胃肠道得不
到休息， 会影响其修复过程， 久
而久之， 易导致胃黏膜糜烂、 溃
疡。

伤害六： 免疫力下降。 经常
处于熬夜、 疲劳、 精神不振的状
况， 人体的免疫力会跟着下降，
感冒、 过敏等就会不期而至地找
到你头上。

伤害七： 心脏病风险。 长期
“黑白颠倒” 的人， 不仅脾气会
变坏， 内脏也得不到及时调整，
使心脏病的患病几率升高。

★小链接★

熬夜对身体的七大伤害
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