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北京市疾控中心表示， 目前
我国处于人感染H7N9禽流感高
发季节， 南方多个省份持续出现
人感染H7N9禽流感病例报告。

记者了解到 ， 虽然我市自
2005年以来已经出台关闭活禽市
场的相关条例， 但仍存在小规模
的活禽交易活动， 且存在外省市
活禽输入。 因此， 预计我市有出
现人感染H7N9禽流感病例可能
性， 疫情主要呈现散发状态。 同
时， 也不排除会出现少量的聚集
性发病。

此 外 ， 我 市 医 疗 机 构 众
多 ， 外地病例到我市就诊的人
数庞大， 不排除外地输入性病例
到我市医疗机构就诊而被确诊的
可能。

为预防人禽流感等呼吸道传

染病 ， 市疾控中心提醒广大市
民： 避免接触禽类及其分泌物和
排泄物， 食用禽肉蛋时要充分
煮熟 ， 尽量避免接触野生禽鸟
或进入野禽栖息地； 勤洗手， 注
意个人卫生。 在空气良好的情况
下通风换气， 避免去人群密集、
空气污浊的公共场所； 合理饮食
起 居 ， 保 证 充 足 的 营 养 和 睡
眠。 适时加减衣服， 适量参加体
育活动。

【健康红绿灯】
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午饭吃素下午不困

女性过了更年期， 腰腹部赘
肉会越来越多， 苹果型身材带来
健康隐患。 “某类蛋白质和酶在
绝经妇女体内活性更强” 与肥胖
相关。 肥胖易引发糖尿病、 心脏
病、 脑卒中……提醒各年龄段男
女都要通过饮食、 锻炼减少腰腹
部脂肪堆积， 保持好身材。

要想下午不犯困， 午饭最好
多吃点素。绿色高纤维蔬菜，如芹
菜、菠菜等，可确保脑细胞获得充
足氧气，让人整个下午精神抖擞。
午餐别吃得太饱， 工作间隙吃些
菠萝、橘子、柠檬等含大量维生素
的水果， 也可以消除神经系统疲
劳，使人精力充沛。

有人喜欢关着灯彻夜追热播
剧。 长时间在黑暗的房间盯着发
亮的屏幕， 眼睛过度疲劳引起眼
压急剧升高， 导致急性青光眼的
发作。 建议使用电子产品1小时
后可以用手在眼部周围轻轻按
摩， 促进眼部血液循环， 或者滴
点眼药水缓解眼部干燥， 眼睛不
适要尽早就医。

据调查显示， 56%的人认为
自己恋爱后吃的比平时要多； 有
30%的情侣称， 谈恋爱时的主要
活动就是呆在家里看电视、 吃东
西； 还有20%的情侣认为他们交
往的最主要事情就是和对方一起
吃美食。

恋爱催人肥 你想@谁

苹果型身材伤寿命

彻夜追剧多按摩眼

□□康康石石

七七妙妙招招提提高高记记忆忆力力

最近热播的综艺节目 《中国诗词大会》 让不少网友纷纷感叹 “智商和记忆力被碾压”。 背诵是诗
词的基础， 动辄几千首的诵读量是怎样达到的？ 先来学学怎样提高记忆力吧！

现代人接受的信息数量多且繁杂， 常出现到商场后才发现忘记要买什么东西， 熟人的名字到了嘴
边又突然说不出来等情况， 提高记忆力不妨试试以下七个小方法。
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吃饭时少量饮酒
尽管饮酒过度会造成记忆力

丧失， 但一项新研究发现适量饮
酒实际上会减少人们发生记忆障
碍的可能性。

根据发表在 《老年痴呆症期
刊 》 上的一项数据分析结果显
示： 与那些从不饮酒的女性和饮
酒量过大的人相比， 那些每周饮
酒量在7杯以下的人患认知功能
损害的可能性最低。

秘笈揭秘 ： 据研究者们推
测， 酒精的抗炎特性能够提高人
们的记忆力， 而且饮酒适量的人
在生活方式上也很健康。

工作之前锻炼
运动生理学研究显示： 锻炼

能增加流向大脑的血液， 让大脑
细胞携带更多的氧气和葡萄糖作
为燃料进行燃烧。

来自 《学习和记忆神经生物
学期刊 》 上发表的一项研究显
示： 与进行强度比较低的体育锻
炼相比， 在进行强度比较大的体
育锻炼之后， 人们在记忆新词汇
时的速度要快20%。

秘笈揭秘： 对于大量进行脑
力劳动的白领来说， 在正式工作
之前可以跳跳体育舞蹈， 身体素
质比较好的人可以练练跆拳道。
这样不仅能舒活筋骨， 还能让大
脑的记忆功能充分运转。

适度减压
爱丁堡大学的研究者发现压

力过大会导致人们进入老龄后记
忆力丧失。

老年人大脑中的两种感受器
会对压力激素 (氢化可的松) 做
出相应反应， 从而导致记忆力丧
失。 其中的一种感受器会被较低
水平的氢化可的松所激活， 有助
于增强记忆力。 然而， 如果压力
激素的分泌水平过高， 另一种感
受器就会使大脑的思维过程产生
阻滞， 对记忆力有损坏作用。

秘笈揭秘： 瑜伽、 普拉提 、
冥想、 太极和各种中低强度的有
氧锻炼 (如散步 、 慢跑 、 骑车 、
爬山、 游泳 、 爬楼梯 、 远足等 )
都有助于减压。

早餐吃面食
不吃碳水化合物很容易损伤

记忆力。 美国塔夫兹大学的研究
发现： 与那些饮食中包含碳水化

合物的人相比， 饮食中不包含碳
水化合物的人在以记忆力为主的
工作中表现偏差。 这是因为大脑
细胞需要将碳水化合物转化为葡
萄糖， 并保持在巅峰状态才能保
证正常记忆功能。

秘笈揭秘： 面食以选择粗粮
和其他复杂的碳水化合物为佳，
因为它们会被人体缓慢地吸收，
向人体缓慢而持续地提供葡萄
糖。 一块玉米面贴饼子、 一片粗
粮面包、 一个葱花摊鸡蛋饼、 一
杯脱脂牛奶和一杯浆果， 这样的
一份早餐就是个不错的选择。

换一种字体书写
发表在 《认知学期刊》 上的

一篇研究显示： 如果你平时习惯
于使用一种字体， 请尝试变化使
用另外一种不同的、 稍微难以辨
认的字体， 这样做有助于提高长

期记忆力。
秘笈揭秘： 如果你平时书写

时采用楷书 ， 这时可以换用行
书;平时用行书的可以换用草书，
只要让别人能够看懂就可以。

对一种新的字体施加更多的
注意力可以让大脑的加工处理中
心更加努力地运转， 从而提高记
忆力。 下次往备忘录上记些东西
时可以尝试采用连笔字和斜体
字， 它会对记忆力的提高起到潜
移默化的作用。

每天上网一小时
美国加州大学洛杉矶分校的

学者所进行的最新研究显示： 每
天花一个小时的时间上网浏览自
己所感兴趣的事物 (如选择度假
地点、 购买时髦服饰等) 能够刺
激大脑前叶， 有助于短期记忆力
的提高。

这项研究的首席作者加里·
斯莫尔博士发现： 人们在仔细上
网浏览时牵扯到决策制定 、 视
觉———空间智能和语言能力方面
的神经通路会被充分激活。

秘笈揭秘： 浏览网页要有目
的性， 漫无目的网上冲浪起不到
激活效果。

偶尔看看停车位置
如果你总是忘记停车的位

置， 说明你的短期记忆力出现了
问题， 有个小窍门可以帮你。

当你准备停好车走进商场购
物或吃东西时， 尽量把车停放在
视野所及的范围之内， 然后站在
一个合适的固定位置， 每隔一会
儿就用眼睛向旁边扫描一下车子
停放的位置， 持续进行30秒钟。

秘笈揭秘： 这种简单的眼睛
移动扫描的方法会帮助长期记忆
力提高10%， 有助于人们记住一
些比较重要的信息。

丰台工商分局坚持加强商事
制度改革与提高服务效能并重，
稳步实施先照后证、 五证合一、
简易注销等改革创新工作， 提升
了服务效能。 一是抓好日常基础
关键， 做好 “双告知”。 对 “先
照后证” 事项， 一方面做好企业
前端告知服务工作， 告知企业需
审批的事项及审批部门， 引导企
业守法经营； 另一方面规范信息
采集录入， 加强申请表、 企业联
系人表等文书的填写规范， 规范
金网登记系统数据录入标准， 方
便 “先照后证” 涉及审批部门与
企业进行有效沟通， 确保登管衔
接有序开展。 二是更换 “五证合
一” 新照， 立等可取。 本着方便
企业的原则， 切实让企业享受到
改革的便利， 在科技园区工商所
推行申请更换 “五证合一” 新版
营业执照立等可取， 只要申请人
材料符合要求的现场受理， 即时
审核、 办结， 当场打照， 当场发

照。 三是试行简易注销， 登记效
能提升约70%。 按照市局 《北京
市企业简易注销登记办法 （试
行）》 要求， 积极推动落实简易
注销登记制度试点工作， 提升登
记工作的便利水平。 简易注销登
记网上公告发布期由45日缩短至
7日 ， 简化了清算组备案程序 、
登记材料等， 降低了企业退出的
成本， 提升了登记服务效能。

陈海平

看《诗词大会》觉得智商不够？

多项措施做好商事制度改革
提升服务效能

丰台工商分局

市疾控中心：
食食用用禽禽肉肉蛋蛋要要煮煮熟熟
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