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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

少吃点能多活20年

都 说 “ 吃 饭 最 好 吃 七 分
饱 ” ， 少吃点不仅有助保持身
材 ， 还有意想不到的健康好处。
伦敦大学的健康老化研究机构
表示 ， 减少日常饮食摄入量的
40%可以增加20年的寿命。 因为
高度的身体代谢率 （身体用于日
常机能所消耗的能量） 会增加自
由基的数量， 引发慢性疾病和人
体的衰老。

大米防虫， 除了放花椒、 茴
香、 胡椒、 大蒜头等， 还可以放
干海带。 干海带具有很强的吸湿
能力， 并具有杀虫和抑制霉菌的
作用。 保存大米时， 将大米和海
带以100： 1的比例混装， 10天后
取出海带晾干， 然后再放进去，
这样反复几次后， 即可防止米面
霉变和生虫。

充足睡眠是健康的保证， 但
睡太多也可能存在健康隐患。 此
前研究人员发现 ， 睡太多会长
胖、 增加患糖尿病风险甚至导致
不孕。 美国波士顿大学近期刊登
在 《神经病学》 上一项研究还发
现， 每天睡9个小时以上的老人，
患老年痴呆症的几率更高。

睡觉超九小时危害大

米面防虫放海带

1.饭后把碗摞在一起。 2.刷
什么都用洗洁精。 3.洗洁精不稀
释。 4.碗筷不控水晾干就收起。 5.
4小时不洗碗。以上这几种习惯不
仅不能洗干净碗， 甚至可能还会
影响我们的身体健康。 早点改掉
这些习惯， 别让细菌钻了空子。

这样洗碗等于培养细菌

□本报记者 闵丹
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近日， 丰台工商分局稽查大
队接到商标权利人举报， 反映在
大红门地区某鞋城内有一家商户
涉 嫌 销 售 侵 犯 “ GUCCI” 、
“CHANEL”、 “Tory Burch” 注
册商标专用权的商品。

接到举报后 ， 丰台工商分
局稽查大队组织执法力量， 对
该鞋城内的这户商家进行了突击
检查。

在现场， 执法人员发现该商
户确实存在涉嫌销售侵犯注册商
标专用权商品的违法行为， 执法
人员现场共发现带有 “GUCCI”
图 形 标 识 的 女 鞋 38双 、 带 有
“Tory Burch” 字母图形组合标
识 的 女 鞋 235 双 、 带 有

“CHANEL” 图形标识的女鞋329
双， 经跟随执法人员一同来到现
场的商标权利人委托代理人现场
鉴定， 上述商品均为侵犯注册商
标专用权的商品。

执法人员依法对以上商品进
行了扣押， 并约见当事人携带营
业执照、 销售票据等相关材料，
于指定日期到丰台工商分局稽查
大队接受进一步调查， 目前此案
正在调查中。

高波

丰台工商分局查获假冒“GUCCI”、
“CHANEL”、“Tory�Burch”女鞋

遗
失
声
明

北京市东城区东四街道豆瓣社
区联合工会 （证书编号 0111100214
9）， 不慎将工会法人资格登记证书
正本、副本、法定代表人证书遗失。
特此申明作废。

北京市东城区东四街道南新仓
楼宇联合工会 （证书编号 0111100
2147），不慎将工会法人资格登记证
书正本、 副本、 法定代表人证书遗
失。特此申明作废。

做梦并非睡眠不好

我们每个人睡觉并不是一入
睡就能够进入到深睡眠， 而是需
要经历4～5个周期， 包括浅睡眠3
个阶段、 深睡眠阶段、 快速眼动
睡眠阶段。

人体在快速眼动睡眠阶段
时， 脑电波会变得像清醒状态一
样， 呼吸也会变得急促， 这时候
把人叫醒， 他会说他在做梦， 而
且， 被叫醒的人会发现记忆力下
降， 情绪低沉等。

另外， 调查发现， 做梦是恢
复大脑积累、 整理、 储存外界和
机体信息蛋白质的重要时刻， 同
时， 也能够帮助我们维持心理平
衡， 消除不愉快的情绪。

所以， 做梦不仅正常， 而且
对我们的身体有益。 但是大家要
注意， 如果长期反复出现同一性
质的梦境或做噩梦， 就要提高警
惕了， 要及时到医院去检查。

老做噩梦有四方面原因

“妈妈生病了 ， 我想回家看
看妈妈， 于是买了火车票回家。
在去往火车站的路上， 我怎么也
打不上车， 只好步行而去。 我觉
得好累， 眼看火车要赶不上了，
我却怎么走也走不动 ， 想要狂
奔， 却抬不起腿来。” “我出现
在电梯里， 正在运行过程中， 电
梯突然开始滑梯， 我下意识地蹲

下来， 抓住旁边的扶手， 我们急
速地往下掉， 我知道自己可能马
上要死了， 突然听到旁边的一女
士大叫一声， 于是我从梦里惊醒
了， 一身的冷汗。” 类似的噩梦
许多人都做过， 常见的比如考试
没带纸笔， 被恶人追赶等。

科学家认为产生噩梦的原因
主要有以下四个方面， 可以比照
自己的情况查找原因：

焦虑和压力。 国际梦研究协
会 (IASD) 的研究发现， 一个大
手术或疾病、 经历或目睹殴打或
重大事故等可引发坏梦和噩梦。
创伤后应激障碍是造成周期性噩
梦的普遍原因。 但是， 并非所有
噩梦的触发原因都是精神创伤。
工作或财政焦虑等每天的紧张性

刺激， 或者搬家或离婚等重大生
活转变， 也可能引发噩梦。

食物的脂肪含量。 有研究发
现，白天吃高脂肪食物越多，睡眠
质量变差及其噩梦数量增多的概
率就越大 。 吃有机食品的人的
梦和吃“垃圾食品”的人的梦是不
同的。 脂肪含量高的食物或对梦
有消极影响。

酒精。 酒精是使人短时间内
入睡的镇静剂， 但是一旦它的作
用逐渐消失，就会使人过早醒来。
饮酒过多还可能导致噩梦。

亚健康状态。 其实有时候 ，
噩梦是对健康的预警。 在血液、
内腑、 心脏、 神经系统等出现问
题的时候， 往往出现噩梦， 比如
梦瘫症 （梦里不能动弹的情形），

带有酸、 麻、 痛感的噩梦。 从生
活经验来看， 当你发高烧时， 是
不是总会做噩梦呢？ 这便是身体
的健康状态不良所致。

六招助你进入深度睡眠

避免摄入影响睡眠的物质 。
在睡前不要喝浓茶和含咖啡因等
让人兴奋的饮品，也不能吸烟，因
为这些物质和吸烟， 不仅会降低
睡眠质量，也有可能会让我们睡
不着。 此外，不要喝酒，酒精虽然
能让有些人更快入睡， 但实际上
会抑制我们进入深度睡眠阶段，
睡眠过程中也很容易让人醒来。

平和心态。 不要过于在意自
己的睡眠质量， 即使一个人身体
再健康也会有生病的时候， 偶尔
几次睡不好也不必担心， 保持平
和的心态， 会更容易获得高质量
的睡眠。

每天规律的运动。 每天除了
工作， 有规律的做些运动， 可以
帮助我们增加深度睡眠的时间，
但睡前避免做剧烈的运动。

注意饮食。 睡前不要吃一些
不易消化的食物 ， 如胀气 、 辛
辣、 高盐、 高油的食物， 不仅影
响睡眠质量， 还会引发胃部的不
适， 加重胃肠等脏器的负担。

规律的睡眠时间。 每天的睡
觉和起床时间尽量固定， 中午睡
半个小时就可以了， 避免过度打
盹 ， 即使是前一天晚上没有睡
好， 也要按时起， 这样晚上会更
容易睡好。

良好的睡眠环境。 卧室环境
最好保持安静， 温度适宜， 挑选
合适的枕头让自己觉得放松。

豆浆是具有中国特色的传统
饮品， 其味道醇美， 营养丰富，
老少皆宜。 但大众对于喝豆浆还
存在不少误解， 这些误解有科学
道理吗？

误解一： 空腹不能喝豆浆 。
这种观点没有依据 。 空腹喝豆
浆不会对健康产生任何影响 ，
但对于一些有胃病的人 （如胃炎
患者） 来说， 空腹喝豆浆可能
对胃部造成刺激 ， 进而会感到
不舒服。

误解二： 和牛奶相比， 中国
人更适合喝豆浆。 事实上， 中国
人的体质不适合喝牛奶的说法纯
属误传， 从营养成分上来说， 两
者各有特色， 牛奶不仅含有豆浆
中没有的维生素A和D， 其中的
钙也高于豆浆， 而豆浆含有牛奶
中没有的大豆异黄酮、 大豆低聚

糖和膳食纤维等保健成分 。 因
此， 豆浆和谷物营养更互补的说
法也没可靠依据。 中国人在喝豆
浆的同时， 也应该适量喝牛奶。

误解三： 男人喝豆浆会女性
化。 黄豆中的大豆异黄酮是一种
植物性雌激素 ， 但其活性非常
低， 效力只相当于正常雌激素的
万分之一， 对人体的影响可以忽
略不计， 不可能影响男性性征、
使男人女性化， 并且有流行病学
研究发现适量喝豆浆有利于预防
前列腺癌等疾病。

（周荣）

澄清豆浆误解
？？男男人人喝喝豆豆浆浆

会女性化

入夏以来， 高温天气
不断， 不少人为此心烦气
躁， 晚上要么难以入睡 ，
要么浅睡多梦， 早晨还醒
得特别早 ， 白天无精打
采。 那么， 多梦就表示睡
眠质量不高吗？ 噩梦就一
定是坏事吗？ 记者就此采
访了北京市总工会心理专
家团队的专家， 请他们给
大家解析一下入伏天多梦
这件事。

入伏天多梦易醒
专家帮你
解开噩梦谜题


