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创新
超越
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创新让工作“活”起来
上下班途中， 公交车窗映出

路边高大的宣传牌， 以天安门为
背景的八个大字———“爱国 、 创
新、 包容、 厚德” ———也是这座
城市的价值核心， 北京精神， 每
天都会在我眼前划过 。 看得多
了 ， 便不经意地去牢记 ， 去体
会。如果说“爱国、包容、厚德” 是
中华民族数千年优良传统的延
续， 那么 “创新” 则更是一种对
新时代民族精神的呼唤和号召。

作为媒体工作者， 我无时无
刻不感受着 “创新” 的存在： 新
的节目形态、 新的营销方式、 新
的经营管理理念……无论电视荧
屏还是网络平台， 不断翻新的节
目可谓 “乱花渐欲迷人眼”； 各
路媒体频出奇招， 为的就是吸引
更多眼球 。 在这个可以称得上
“日新月异” 的时代， 我们可以
毫不夸张地放言： 不创新， 毋宁
死。

有一句流传很广的话： “每
人一个苹果， 交换后还是一人一
个苹果； 每人一种思想， 交换后
每人便拥有了N种思想 。” 说的
就是集体智慧的重要性。 创新，
往往并非一个人一拍脑袋便横空

出世， 而是源于集思广益和头脑
风暴。 我所在的部门， 有一项工
作 职 能 是 设 计 体 现 组 织 文 化
的宣传纪念品。 为了广开思路，
部门组织开展了 “创意你我” 文
化宣传品设计方案征集活动， 每
个人都可以提出一个或多个提
案， 最终被采纳的提案将变成实
实在在的成品。 正是这项活动让
许多奇思妙想涌现出来， 不仅大
大丰富了文化宣传品的种类， 也
进一步激发了部门人员的创新热
情。

创新让相对固定化、 常态化
的工作 “活” 了起来， 也让我成
为了充满活力的 “职场工兵 ”，
而非 “睡人” 和 “倦鸟”。 有句
话说得好 ： “简单的事情重复
做， 你就是专家； 重复的事情创
新做， 你就是赢家。”
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【健康红绿灯】

绿灯

甜菜有助于肝脏的解毒功
能， 缓解胆汁类疾病 (如黄疸 、
肝炎、 食物中毒、 腹泻和呕吐)。
甜菜也被称为 “血液净化器” 和
“血液建筑工”， 因为它有助于红
血球的再生和恢复， 并向人体供
应新鲜的氧气。

甜菜是血液净化器

红灯

昨天立春， 立春是二十四节
气中的第一个节气， 俗语说 “一
年之计在于春”。 立春标志着春
天到来， 大地回春， 万物复苏，
开始发芽生根生长。 立春时节，
天气由寒冷转为暖和， 人体要适
应这种气候变化 ， 就要注意养
生， 那么立春要如何 “生” 出健
康来呢？ 国家级名老中医、 首都
医科大学附属北京中医医院脾胃
病科李乾构教授指出， 人要适应
立春生发之气， 立春后需要适量
多做舒展运动。 此外， 睡眠、 衣
着、 饮食、 情志上要注意以下几
点———

衣要下厚上薄
李乾构教授说， “春捂秋冻

不生杂病”。 春天阳气生发， 人
体体表腠理开始打开， 抵抗寒气
的能力减弱， 而初春天气变化较
大， 乍暖还寒， 所以， 立春天气
开始变暖时不应当马上脱去棉
衣， 尤其是老年人和身体虚弱的
人群更应该谨慎。 年轻人穿衣也
要下厚上薄， 注意对颈、 膝、 足
等部位的保暖。

眠要早睡早起
其次， 春天人体气血需舒展

畅达， 首先提倡的是早睡早起，
规律起居， 晚上11时之前上床休
息， 早晨到户外散散步， 放松身
心， 摆脱倦怠思睡的心理， 主动
调心摄神与自然顺应， 达到神采
奕奕， 精力充沛的状态。

食要少酸多辛
李乾构教授引用 《千金要

方 》 讲到 : “春日宜省酸增甘 ，
以养脾气 。” 立春后阳气初生 ，
饮食应当适当增加气味辛甘温性
的食物， 辛甘食物可帮助发散阳
气 ， 温食利于维护阳气 ， 如山
药 、 春笋 、 韭菜等 ； 不宜吃大

热、 大辛的食物， 如羊肉、 参、
附子等， 以免阳气生发太过导致
上火； 同时应当减少酸性食物摄
入， 如海鱼、 虾、 螃蟹等， 否则
可能导致人体阳气生发不及， 郁
结在内， 气机不畅， 而生病变。

动要适当舒展
立春时节， 大家要适应立春

生发之气 ， 要适量多做舒展运
动， 最简单的就是伸懒腰。 经常
伸伸懒腰， 可以促进身体气血运
行、 推陈纳新， 从而促进人体阳
气的生发。 不过伸懒腰也是有技
巧的： 伸懒腰时要使身体尽量舒
展， 配合有节律的呼吸运动， 伸
展时， 全身肌肉都要用力收缩，
尽量吸气； 放松时， 全身肌肉要
松弛下来， 尽量呼气， 这样效果
会更好。

志要常达戒怒
此外， 李乾构教授强调， 中

医讲春天属木， 与肝相应， 肝在
生理上主疏泄，在志为怒，喜调达
而恶抑郁。立春时节，情绪上要提
醒自己戒急躁易怒， 忌心气抑郁
不展，要保持心境平和恬淡畅达，
心胸豁达乐观。 借立春自热阳气
上升之机， 适当的调摄情志， 使
人体阳气由胸中主动得以宣达。

脚要常泡以祛寒
立春后晚上泡泡脚可以祛除

一个冬天积在体内的寒气， 从而
助养人体生发的阳气。 泡脚需要
注意得其法： 以温水慢慢加热，
千万不能一下水烫的要命， 这样
会把寒气逼回体内 ， 泡30分左
右， 身体觉得暖洋洋即可， 不能
图一时之快大汗淋漓， 导致伤津
耗气， 反于体有害。

李乾构教授最后总结说， 立
春养生须六要为常， “生” 出健
康贵在坚持。

近年来， 多项国际研究均证
实， 合理的生活方式对防癌至关
重要 ， 然而 ， 近日刊登在美国
《科学》 杂志上的一项新研究却
认为， 癌症患者多数是 “运气太
差”， 因细胞突变才患癌， 与生
活方式关系不太大 。 新结论一
出 ， 立刻在全球医学界引发讨
论， 有人赞同， 有人质疑， 还有
人在思考： 患不患癌难道只能听
天由命？

研究称仅有9种癌
与生活方式相关

美国约翰·霍普金斯大学研
究人员对人类经常罹患的31种癌
症分析后发现， 除皮肤癌等9种
癌与环境、 生活方式及遗传因素
有关外， 剩余22种常见癌症均与
细胞分裂时突变有关， 而突变是
不可控的， 且细胞分裂速度越快
的部位， 癌变风险越大。 研究人
员称， 细胞突变不可预见， 在防
癌时我们能做的很有限， 良好的
生活方式只能对不到40%的癌症
产生影响。 最有效的抗癌方法是
早发现、 早治疗， 在癌症早期控
制病情。 因此， 癌症研究重点要
从预防转向治疗。

预防依然非常重要

中国抗癌协会科普宣传部部
长支修益表示， 细胞突变的确难
以控制和预测， 但引发癌症的机
理比较复杂， 仍有一些病因并不
清楚。 目前公认的主要致癌因素
有两个： 一是遗传， 二是环境或
生活方式。 两者共同作用才会决
定一个人是否患癌。 因此， 将患
癌主要原因单纯归为某一因素并
不准确。

大量研究证明， 受遗传等因
素影响 ， 的确存在癌症高危人

群。 比如母亲患乳腺癌， 女儿患
乳腺癌几率就比常人高2至3倍，
但这并不代表母亲患乳腺癌， 女
儿就一定会患此病。 世界卫生组
织 研 究 发 现 ， 带 有 明 显 遗 传
倾 向 的 癌 症 仅 占 癌 症 总 数 的
10%。 因此， 如能尽早检查， 规
避其他致癌风险因素， 可降低患
癌风险。

不良生活方式和恶劣环境也
会提高患癌风险。 我们体内细胞
中含有抑癌基因， 能抑制癌细胞
增殖， 保证身体正常运行， 但吸
烟、 环境污染等外部因素会导致
这些基因发生突变， 丢失或失去
抑癌功能 ， 导致癌细胞疯狂增
殖。

健康生活降低七成
患癌风险

世界卫生组织提出 ， 1/3恶
性肿瘤可预防， 1/3可治疗， 1/3
可治愈， 预防癌症的主动权掌握
在每个人手里。 支修益说， 健康
生活方式依然是防癌根本， 每个
人必须做到， 包括以下几方面：

戒烟。 吸烟是癌症一大主要
诱因， 且致死率较高。

控制体重 。 研究显示 ， 约
49%的子宫内膜癌 、 35%的食道
癌、 28%的胰腺癌都是肥胖惹的
祸。

管理情绪。 抑郁、 紧张、 暴
躁等消极情绪会给免疫系统带来
压力， 导致识别和杀死癌细胞的
能力大打折扣。

坚持运动。 运动是防癌最有
效、 最直接的方法。

多吃果蔬， 少吃红肉。 美国
研究显示， 吃红肉多的人患肺癌
风险增加16%； 过量摄入红肉还
会导致乳腺癌风险增加22%。 而
多吃果蔬能降低口腔、 咽喉、 食
管等发生癌症的危险性。

□王一

卷心菜中含有丰富的维生
素C， 对预防感冒 、 恢复疲劳
和 消 除 皮 肤 粗 糙 颇 为 有 效 。
此外， 中医上认为， 卷心菜还有
健脑的作用， 可以预防健忘症，
常用脑的人可以常吃一些卷心
菜。

吃卷心菜可健脑

□本报记者 黄葵

《劳动午报》微信公众号
“迎新春惠职工送大礼” 活动
开始了。您只需用微信扫描右
侧二维码或搜索劳动午报 ，
关注劳动午报官方微信公众
号，进入活动页面参加此次活
动，便有机会赢得一份实惠的
礼品。 什么？ 有多实惠？ 关注
我们，您就知道了！ 我们期待
着您的参与。

关注午报微信 实惠大礼等您拿

■对话专家

中医认为， 枸杞味甘， 性平
偏温 ， 入肝 、 肾经 ， 能滋补肝
肾， 养精明目， 而且枸杞味道甘
甜 ， 很多人喜欢干嚼 ， 当零食
吃 ， 专 家 提 示 ， 这 种 服 用 方
法 很 容易引起上火 。 建议将枸
杞泡茶或煎汤服用， 每天10至15
克。

枸杞不宜当零食

患不患癌只能凭运气吗？

老老中中医医话话养养生生
立立春春穿穿衣衣要要
下下厚厚上上薄薄

横向刷牙无法清理干净牙
齿 缝 隙 里 的 垃 圾 ， 还 可 能 导
致牙龈损伤 。 正确的刷牙方式
是顺着牙齿的缝隙竖着刷 ， 上
牙 从 上 往 下 刷 ， 下 牙 从 下 往
上刷。

横向刷牙可能伤牙


