
□本报记者 孙艳

昨天， “樱桃小丸子25周年博览会” 在北京蓝色港湾拉开帷幕，
吸引了众多 “丸粉” 与小丸子现场互动。 即日起， 樱桃小丸子将在京
开启为期51天的快乐之旅。 本报记者 孙妍 摄影报道

2015年 7月 19日 ， 一场以
“弘扬国粹， 传承中医” 为主题
的国医大师授徒拜师仪式在北
京南宁大厦隆重召开。 拜师活
动由北京市华夏中医药发展基
金会主办、 《世界中西医结合》
杂志社协办、 北京德胜门中医
院承办， 国家中医药管理局原
副局长李大宁、 中华中医药学

会副会长、 世界中医药学会联
合会国医堂社区服务专业委员
会会长李俊德、 中央机构编制
委员会领导张崇和、 中国红十
字会副会长郝林娜、 世界中医
药网总编辑陈贵廷等领导出席
本次活动 。 国医大师颜正华 、
金世元、 吕景山、 张大宁、 唐
祖宣、 中国工程院院士、 国医

大师石学敏、 中国中医科学院
西苑医院副院长、 教授史大卓
等专家出席了这次活动。 来自
北京中医药界的医务工作者100
余人出席活动见证了此次中医
盛典。

国医大师石学敏 、 张大宁
被聘请为北京德胜门中医院名
誉院长， “大师传承是弘扬中

医的根本。 这次拜师活动， 为
国医大师选配了具有较高理论
水平和实践经验的业务骨干 ，
由七位具有丰富、 独到学术经
验的国医大师， 以 “师承” 的
方式传承经验， 发展学术， 培
养中医药人才， 以便于更好的
满足广大患者多样化的中医药
需求。

□石宝
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【健康红绿灯】

绿灯
猪血有排毒功效

猪血中的血浆蛋白被人体内
的胃酸分解后， 产生一种排毒、
清肠分解物 ， 容易促进肠道蠕
动， 排出多余的粪便， 从而达到
排毒的功效。 猪血里含有许多蛋
白质、 血红蛋白， 能够促进蛋白
代谢。 其含铁量较多， 对于贫血
的人也有一定的好处。

鸭为水禽， 其性寒凉。 据中
医 “热者寒之” 的治疗原则， 炎
热的夏季 ， 若体内有热 ， 易上
火， 表现为低热、 虚弱、 食少或
水肿者， 清炖鸭子， 吃肉喝汤，
有 “清” 与 “补” 的功效。

夏季宜吃些鸭肉

人体接触的化学制剂一旦通
过血液进入体内， 全部由肝脏来
处理。 因此我们接触到的化学制
剂越少， 肝脏的负荷就越小。 比
如刷碗时， 尽量不要用洗涤灵，
如果用了， 要用大量清水冲洗干
净。

红灯
少用化学清洁剂

如今， “回家吃饭” 这件再
平常不过的事儿， 在很多上班族
看来却成了奢望。 日前一项调查
显示， 在北上广深， 只有不到一
半的人准时回家吃饭， 其中， 北
京最少， 只有38%。

晚饭不按时
身体会“遭殃”

如今 ， 人们工作越来越忙 ，
大城市中加班已成普遍现象， 晚
上走在路上， 你能看到很多灯火
通明的写字楼， 很多人在里面加
班， 吃饭自然早不了。 而且晚餐
在这个时代被赋予过多的内涵，
成为谈生意、 忙应酬的饭局， 很
晚才吃、 吃到很晚都很平常。

另外， 随着交通的发展和城
市的扩张， 人们花在上下班路上
的时间越来越多， 到家时间越来
越晚， 晚饭时间自然延后。

我们的胃其实是个十分敏感
的器官， 如果不按时吃饭， 它就
会 “反抗”， 甚至影响人体其他
系统的工作。 专家表示， 吃饭太
晚有诸多危害， 会导致肥胖、 增
加中风几率、 增高胃癌风险、 影
响睡眠、 诱发结石病等。

五招“拯救”
被推迟的晚餐

尽管有诸多无奈， 但身体是
自己的， 每个人都需要主动安排
好自己的时间。 如何 “拯救” 被
推迟的晚餐 ？ 专家给出以下建
议。

最佳就餐时间
为晚上6点半
肠胃消化食物需要时间， 专

家建议， 大家应努力让自己在晚
6点半左右吃上晚餐， 最好别超
过8点。 因为最好在睡前3~4小时

吃晚饭， 否则将影响睡眠、 增加
肥胖风险等。

最佳地点
尽量回家吃
上班族应提高工作效率， 尽

量少加班， 努力将应酬、 聚餐安
排在中午， 争取每天按时回家吃
饭。 研究显示， 在家就餐将吃得
更营养， 有助于控制体重， 预防
多种慢性病。 回家吃饭还能帮孩
子养成更合理的饮食习惯， 提高
学习成绩， 让家庭关系更和谐。

营养晚餐
几分钟就能搞定
专家表示， 即使再忙也要按

点吃饭， 如果不能按时下班， 上
班族可在办公室里备点吃的， 比
如燕麦片、 奶粉、 葡萄干、 干红
枣、 坚果、 水果等， 用几分钟自
制一份营养晚餐。 可以先用热水
冲泡燕麦片 ， 加点奶粉 、 葡萄
干 、 核桃仁等 ， 再补充一个水
果， 基本上就能保证营养了。

点外卖
遵循营养原则
很多人总是想着等忙完再

吃， 却不考虑胃的感受。 如果非
加班不可， 也应叫个外卖， 但一
定要充分考虑营养， 遵循不点煎
炸食品， 保证有蔬菜、 粗粮， 最
好再配个水果的营养原则。

点洋快餐时 ， 最好放弃炸
鸡、 炸薯条等油炸食品， 将甜饮
料换成不甜的热红茶或牛奶； 点
中餐时， 要注意荤素搭配。

不得已晚吃
四类食物来 “救急”
如果由于各种原因， 无法按

时吃饭， 不得不在9点以后才吃
的话 ， 专家建议 ， 最好选择谷
物、 豆类、 奶类和水果， 这四类
食物脂肪含量低， 消化吸收较为
容易， 不会给胃肠带来负担， 如
小米粥、 热汤面、 疙瘩汤等。

有的人在煮粥或者烧菜的
时 候 ， 喜 欢 放 点 碱 ， 以 便 让
菜烂得更快 ， 口感更好。 没成
想 ， 如 此 一 来 ， 米 和 菜 的 养
分 却 大 打 折 扣 了 ， 皆 因 饭 菜
中的维生素B1、 B2和维生素C
等都是喜酸怕碱的。 因此 ， 食
用 碱 的 使 用 应 有 的 放 矢 ， 不
可滥用。

炒菜尽量别放碱

晚饭不按时损健康
5招“拯救”
被推迟的晚餐

7月20日起 ， 本市进入 “七
下八上” 的主汛期， 而今年没进
主汛期就已经开启雨水 “ctrl+v
模式”。 为应对接连的雨天， 全
市各级防汛部门执行24小时应急
备勤。 昨天， 市水务局在微博、
微信发布防汛便民电话， 提醒市
民朋友收藏紧急电话， 以备不时
之需。

通常情况， 北京汛期为6月1
日至9月15日， 其中主汛期为7月
20日至8月10日， 所以习惯称为
“七下八上”。 市水务局相关负责
人介绍， 今年汛期降雨表现出过
程多、 局地性、 分散性和夜发性
强等特征。 入汛以来， 本市共出

现31次降雨天气过程， 其中小雨
级别25次， 中雨级别5次， 大雨
级别1次。

据介绍， 北京主汛期与汛期
其它时段相比， 呈现出主汛期降
水比较频繁； 大的降水过程相对
较多 , 主汛期常年平均降雨量
122.7毫米 ， 占整个汛期总降雨
量的30%； 主汛期降雨日9.7天 ，
占汛期 (38天) 的26%。。

为应对接连的雨天， 全市各
级防汛部门执行24小时应急备
勤， 根据雨情启动各自应急预案
响应； 城市河湖各河段将维持低
水位运行， 橡胶坝瘪坝、 内城六
海降至汛限水位。

主汛期来临
遇到大雨您别慌

近日， 北京市疾控中心相关
专家就近期北京市天气潮湿闷
热， 持续强降雨， 部分地区发生
了不同程度的房屋进水、 泥石流
等情况， 向市民提示， 雨季很有
可能会出现次生的水污染、 食物
中毒和传染病。

目前本市已进入主汛期， 且
正值肠道传染病流行季节， 未来
几天还是降雨天气， 北京市疾控
中心在此提醒广大职工和市民朋
友， 要注意饮食、 饮水安全， 预
防传染病。

北京市疾控中心副主任庞星
火指出， 目前天气湿度大、 温度
高， 食品很容易受到细菌、 霉菌
等污染， 因此注意饮食卫生非常

重要。 不食用受污染的食品， 如
被雨水浸泡过的或受其他原因污
染的食品； 不吃霉变米面， 不吃
未洗净的瓜果； 尽量不吃生冷食
物； 如果暂时不能保证新鲜烹调
的食物供应， 建议可食用合格的
袋装食品。

庞星火告诉记者， 夏季外环
境非常利于肠道传染病病原微生
物繁殖和传播， 因此要注意家庭
和个人卫生， 经常用清洁的流动
水洗手。 要注意饮水卫生安全，
建议饮用开水或瓶装水， 不直接
饮用生水或地表水。 由于暴雨期
间一些居民经常接触到雨水， 接
触雨水后要用清水充分清洗干
净， 以免引发各种皮肤炎症。

□本报记者 黄葵

疾控中心提示
雨季需警惕传染病发生

樱樱桃桃小小丸丸子子来来京京

弘扬国粹 传承中医


