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到山区旅游最好备上口哨
或强光电筒 、 荧光棒等工具 ，
遇险时发出求救信号有利于救
援人员尽早发现。

若被困在山中 ， 要选择高
处平地或山洞等离行洪道远的
地方休息， 用通讯工具发出求

救信号， 等待救援。
在无通讯工具的情况下 ，

可就近寻找一些树枝和其他可
燃物点燃， 同时在火堆旁放一
些湿树枝或青草， 使火堆升起
大量浓烟， 以引起搜救人员的
注意。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉
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出游先看懂气象预警

如果你觉得健忘， 这可能是
由于睡眠不足引起的， 也或者是
由遗传因素、 体力活动的水平、
生活方式和环境等因素引起的。
然而， 毫无疑问， 饮食对大脑健
康起着重要的作用。 有哪些食物
可以帮助人们提高记忆力呢？

鱼
脑细胞有60％由不饱和脂肪

酸 构 成 ， 其 中 最 重 要 的 是
DHA。 DHA是大脑神经细胞的
重要成分， 对大脑神经元件的传
导、 突触的生长十分重要， 可增
强大脑智力、 记忆力与专注力。

DHA在陆产肉类与蔬菜中
的含量几乎为零， 只存在于海产
肉类中， 其中又以深海鱼类最丰
富，尤其是眼窝脂肪与鱼皮部位。

瘦肉
瘦肉与肥肉相比， 脂肪少、

蛋白质含量高， 因此营养价值更
高。 除了丰富的蛋白质， 瘦肉还
富含维生素B、 E， 以及矿物质
铁与磷。 铁是红血球中血红蛋白
的重要成分， 血红蛋白是人体负
责运送和交换氧气的工具， 可让
大脑保持活力。 磷则是参与神经
纤维传导、 能量生成及储存的关
键物质， 是大脑运作不可缺少的
元素。

牛奶
牛奶中富含蛋白质与矿物质

钙， 都是大脑的重要营养来源。

蛋白质是人体构成的原料， 也是
制造脑细胞和神经传递物质的重
要元素之一， 能帮助脑部发育；
钙质可抑制脑细胞异常放电、稳
定情绪促进良好睡眠、 减轻身体
疲劳。睡前一杯牛奶，可帮助大脑
获得更充分的休息。

菠萝
菠萝含有很多维生素C和微

量元素锰， 而且热量少， 常吃有
生津、 提神的作用， 有人称它是
能够提高人记忆力的水果。 菠萝
常是一些音乐家、 歌星和演员最
喜欢的水果， 因为他们要背诵大
量的乐谱、 歌词和台词。

小米
小米中所含的维生素B1和

B2分别高于大米 1.5倍和 1倍 ，
其蛋白质中含较多的色氨酸和
蛋氨酸 。 临床观察发现，吃小米
有防止衰老的作用。 如果平时常
吃点小米粥、小米饭，将益于脑的
保健。

南瓜
南瓜是β-胡萝卜素的极佳

来源， 南瓜中的维生素A含量胜
过绿色蔬菜 ， 而且富含维生素
C、 锌 、 钾和纤维素 。 中医认
为： 南瓜性味甘平， 有清心醒脑
的功能， 可治疗头晕、 心烦、 口
渴等阴虚火旺病症。 因此， 神经
衰弱、 记忆力减退的人食用南瓜
有较好的治疗效果。 （马宁）
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1009892081至1009392100；
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告

兹有北京贵和盛商贸中心，
不慎丢失： 营业执照正本， 注
册号： 110105604583726；
税务登记证正本， 注册号：
110105055600898。

特此公告
北京贵和盛商贸中心

贵人多忘事

多吃哪些食物能增强记忆力
？？？？？

孩子暑期也应保持均衡饮食

当暑期遇上汛期

暑期属于出游的高峰期， 市民在汛期到北京的山区出行游玩时， 应该注意
些什么？ 昨天， 记者采访了市交通委路政局公路养护处和公路分局的相关负责
人。 专家特别提醒市民， 暑期出游， 一定得学会看懂气象预警信号， 不要忽视
了气象灾害风险。

出发前注意相关预警预报

市交通委路政局公路养护处
高级工程师乔学礼介绍， 出行前
要注意关注气象和国土部门发出
的天气和地质灾害的相关预警预
报 。 “这些渠道有很多 ， 比如
1039等广播电台、 电视 、 媒体、
短信， 以及路上大家看到的信息
情报板等都有发布各类消息， 出
游者应规划好出行路线。”

如果已经在行驶的道路上，
可以注意公路上设置的信息情报
板， 地质灾害隐患点注意塌方落
石的提醒标志。

自驾的司机可以用导航， 路
政部门与高德地图等公司也进行
了合作 ， 对于出现的积水 、 塌
方、 施工等信息， 在地图上会进
行及时提醒。

同时， 在易积水以及山区易
塌方点段， 公路养护处根据预警
及时安排了值守人员， 一旦发生
险情会采取断路， 劝返等措施。

遇到突发的降雨采取
哪些避险措施？

房山公路分局养护管理科科
长王现卫介绍， 如果在山区遭遇
暴雨 ， 先要保持冷静 ， 尽快下
山， 下山时要尽量避开山体容易
滑落的地区。 如果遇见山洪， 应
向山脊方向奔跑避洪， 不要在危
岩和不稳定的巨石下避洪。 不要
在山谷中逗留， 因为山谷是山洪
暴发的路径。 同时， 要尽量避免
过河， 以防止被突然到来的山洪
冲走， 还要注意防止山体滑坡、
滚石、 泥石流的伤害。 安全的临
时避难点为远离灾害体的开阔平
地， 千万不要停留在就近山坡的
土质松软 、 山体不稳定的斜坡
上， 凹坡处或者山谷沟口处。

市交通委路政局在郊区县级

以上公路上安排了巡查、 值守力
量对路线进行巡查、 值守， 见到
车辆上喷有 “公路 ” 标志的车
辆， 或者穿着 “标志服” 的保障
人员可以向其求助。 也可以拨打
报警电话， 或者是路政的服务热
线 “96108” 进行求助。

对于位置判断， 山区的公路
主要是依据公路的里程桩号， 在
公路的路侧， 每公里会有一处明
显的白色里程碑， 写明道路的编
码 （ 比 如 G101 -5， 代 表 国 道
101， K5公里处， S323-3代表省
道323， K3公里处， X027代表县
道027）， 一旦遇有险情， 需要了
解位置的时候， 可以第一时间找
到准确的位置。

降雨及雨后一段时间尽
量不去山区

汛期期间， 建议大家尽量不
要去山区游玩， 但是有人可能觉
得不下雨的时候就没关系， 只有
下雨的时候才比较危险， 那么实
际情况是不是这样的呢？

密云公路分局养护管理科科
长蒋凯介绍， 降雨以及雨后的一
段时间， 还是建议尽量不要到山
区游玩。 因为山体的塌方不仅仅

下雨的时候会发生， 它更危险的
是会有一个滞后的效应存在， 汛
期山体经过雨水的冲刷和浸泡，
山区土壤含水已经饱和， 土质结
构受力情况发生变化， 岩土体整
体稳定性降低， 特别是持续降雨
或降雨结束后， 正是地质灾害高
发的时间。

所以尽量避免或减少到山区
出行、 游玩， 切记不要在山体的
边坡、 沟谷等下游滞留或经过，
一定要注意自身安全。

北京涉及山区隐患的景
区、景点有哪些？

包括密云琉辛路上的清凉
谷、 桃园仙谷； 怀柔的喇叭沟门
原始森林 ， 云蒙山 ， 云梦仙境
3A级景区 ； 门头沟的百花山自
然风景区； 房山的金水湖景区、
没有共产党就没有新中国纪念
馆、 圣莲山、 上方山国家森林公
园， 还有连接房山南北两沟的涞
宝路、 十霞路、 六石路， 建议大
家不要在主汛期前往。

在汛期， 各区旅游部门都会
提醒景区相关安全的信息， 涉及
到山区隐患的景区 ， 在预警期
间， 会采取关闭措施。

山区避险小贴士

暑假期间， 紧张的学习生活
节奏放慢下来， 不少孩子规律的
作息和饮食也随之打乱。 专家提
醒， 孩子在暑期也应保持均衡健
康的饮食。

在暑假， 家长仍需注意让孩
子定时定点吃饭与作息： 注意适
当的运动和规律的作息， 避免营
养过剩或营养不良， 更要避免三
餐混乱。 孩子暑假在家吃零食容
易比平时多， 家长一定要控制零
食量， 保证孩子按时就餐， 不要
打乱脾胃功能。

饮食结构上应多元化， 每日
三餐应合理搭配足够的果蔬、 豆
类、 谷物、 蛋奶、 鱼肉等食品，
保持营养均衡 。 夏季人体代谢
快、 出汗多， 许多人习惯拿饮料

当水喝。 过度食用饮料甜品对孩
子生长发育不利。 很多饮料只有
糖， 没有营养价值， 多食用只会
引起孩子发胖和蛀牙。 夏季最好
的饮料就是白开水， 如果运动较
多 ， 一定要注意给孩子补充盐
分， 适当喝些盐水， 保持体内酸
碱平衡和渗透压相对稳定。

（新华）


