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为您推荐四大抗炎饮食方法
◎多吃新鲜植物性食物

新鲜植物性食物主要包括新鲜水果、
蔬菜、全谷物和豆类等。新鲜蔬果富含维
生素、矿物质、膳食纤维以及植物化学物，
如类黄酮、多酚、皂苷和胡萝卜素等非营
养素，这些成分都具备强大的抗氧化能力
和抗炎作用，有助于防止DNA损伤，降低
癌症的发病率。全谷物、坚果和豆类，不
仅提供丰富的营养素，还提供额外的非营
养素，进一步增强其对健康的益处，降低
炎症反应的作用。

新鲜水果：猕猴桃、橘子、柚子以及浆
果类的蓝莓、草莓等；

新鲜蔬菜：胡萝卜、西兰花、卷心菜、
生菜、柿子椒、西红柿等；

全谷物与杂豆类：糙米、藜麦、燕麦、
黑米、杂粮面、红豆及绿豆等。
◎适量摄入健康脂肪

健康脂肪是指富含不饱和脂肪酸的
脂肪，尤其是富含人体必需的Omega-3脂
肪酸，有助于减轻炎症、抑制血管生成和
诱导细胞凋亡，从而减缓或抑制癌细胞的
生长和扩散。

推荐食物：橄榄油、深海多脂鱼、坚
果、鳄梨等。
◎多吃富含抗氧化物质的食物

多酚是一类广泛存在的抗氧化剂，具
有显著的抗炎、抗氧化和代谢调节作用。
地中海饮食模式中鼓励饮用红酒，就是因
为红酒中含有多酚类物质白藜芦醇，橄榄
油、葡萄酒以及蔬菜和水果中的多酚含量
比较高，绿茶、生姜也含有一定程度的多
酚类物质。
◎减少高糖、高盐和高脂的加工食品

限制引发炎症的食物，包括甜食、红
肉和加工肉类，含有反式脂肪、饱和脂肪
酸、精制碳水化合物、胆固醇等食物。

一般含糖在 5%以上的饮料，每日饮
用 500毫升，添加糖摄入量就已超出《中

国居民膳食指南（2022）》推荐的一般成人
每日添加糖在25克以下的量。

当下我国居民食盐摄入量普遍过
多，食盐摄入过多会增加高血压、脑卒中
等疾病的发生风险，每日食盐摄入不超
过 5 克，少吃咸菜、加工肉类等高盐食
品。

不健康的烹饪方式，如煎、炸等，可导
致脂肪摄入过多，提倡清淡饮食，尽量减
少烹调油与食盐的摄入量，家庭烹饪提倡
蒸、煮、炖、烩等。外卖订餐下单时注明低
油、低盐、低糖或选择低油少盐套餐、水煮
青菜等。

为何“睡得深”有助“记得真”？
你是否曾好奇，那些深刻的记忆是如

何在我们的脑海中留下永恒烙印的呢？
科学家认为，当你酣然入梦时，你的大脑
可能非常繁忙，一天中的一幕幕正在此处
被重新上演……此时，那些短暂而鲜明的
信息，会从海马体这个临时仓库精心打
包，运送到新皮层这个用于长期存储的仓
库中。而在这场记忆的“搬家”过程中，慢
波扮演了至关重要的角色。

慢波，也称慢振荡，是深度睡眠阶段
（即“睡得深”）大脑皮层中释放的一类电

波，可以通过脑电图（EEG）测量。人类
的大脑是个微型生物发电站，当无数神
经元整齐划一地调整电压，每秒同时升
降一次时，就会共同“编织”出慢波的旋
律。

多年来，科学家早已知晓慢波与记忆
形成的密切联系，但大脑内部的具体运作
机制却像蒙上了一层神秘的面纱。直到
最近，这层面纱终于被揭开。

来自 45名患者的珍贵新皮层组织
样本成为了德国科学家探索大脑奥秘的

宝贵资源。这些患者因治疗癫痫或脑肿
瘤而接受了神经外科手术。在实验室
里，科学家们精心模拟了深度睡眠期间
那典型的慢脑波电压波动。而那些精密
的纳米级玻璃微吸管则是他们的“耳
朵”，能够捕捉到神经细胞间那极其细微
的“对话”。

如果把大脑神经元的电压波动想象
成过山车，那么就在其从低谷攀升至高峰
的那一刻，大脑皮层神经元之间的突触连
接得到了最大程度的增强。在这一时间

窗口，大脑皮层仿佛也很“兴奋”，被激活
到了最佳状态，能使被回顾的暂时记忆更
有效地转移到长期记忆中。

如今，世界各地的科学家正在研究利
用经颅电刺激或声学信号来影响睡眠期
间慢波的方法。然而，这些刺激方法的试
验和优化过程费力且耗时。新的发现或
许有助于改进这些试验，进而帮助人们改
善记忆。尤其是对于一些具有轻度认知
障碍的老年人来说，这无疑是一个令人振
奋的好消息。

冬季手脚冰凉，该怎么办？
中医认为，温煦阳气、濡养阴血，才能维持四肢

温暖。四肢不温，难以回暖，与“郁”和“虚”有关。例
如，阳气虚弱者易受寒邪侵袭，肢体冷感明显，长居
室内且活动少者更甚；阴血不足者不能濡养四肢，导
致血虚、手足寒凉；脾胃虚弱者消化吸收差，易出现
气血生化不足、四肢发冷。

冬季宜进行“日光浴”，背对阳光，温暖背部，温
通膀胱经气，30分钟左右为宜，有助于肾中阳气升
发。

采用中医外治疗法。艾灸合谷、关元、气海、足
三里等穴位，可以温经散寒，促进气血运行。背部膀
胱经拔罐可以疏经通络，调整阴阳平衡，激发气血运
行，常用于气滞血瘀所致的四肢不温。选用艾叶、红
花、桂枝等中药煮水泡脚，可以温经通络，改善手脚
冰凉等症状。

适当食用牛肉、羊肉、生姜、大蒜等温热性食物，
有助于温煦机体阳气，散除寒气。食用黄芪、当归、红
枣、桂圆等补气血的食物，
能促进气血濡养四肢。

有氧运动可促进血
液循环，激发机体阳气生
发。阳气不足者，还可以
尝试太极拳、五禽戏、八
段锦等传统养生功法，导
引四肢气血运行。
（摘自《人民网-科普中

国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

防火知识宣传进乡镇小区
为进一步做好冬季火灾防控工

作，预防各类火灾事故的发生，近日
市消防救援局组织人员深入新埭镇
美景华庭小区，开展消防宣传培训。

活动期间，大队“火焰蓝宣讲团”

成员通过面对面“零距离”的方式，向
居民们讲解了常见家庭火灾的种类
及成因、如何正确扑灭初起火灾、如
何组织疏散逃生以及高层建筑火灾
防范措施等消防安全常识，同时对大

家在日常生活中遇到的消防难点问
题进行了逐一解答。随后，宣传人员
为居民讲解、示范了灭火器的使用方
法，指导大家轮番上手实际操作，让
小区居民真正做到懂使用、会操作。

平湖消防表示，将广泛开展各类
消防安全宣传教育活动，不断提高基
层治理能力，筑牢消防安全防线，为
辖区居民的生命财产安全保驾护
航。 ■通讯员 沈君君

防消联勤提升重点单位火灾防控能力
为切实做好消防安全重点单位火

灾防控工作，进一步夯实“六熟悉”基
础，充分发挥“防火”与“灭火”的最佳
效能，近日市消防救援局组织人员深
入辖区重点单位开展防消联勤工作。

防消联勤过程中，该局防火监督

干部带领消防员对重点单位的建筑
结构、消防设施、安全出口、疏散通道
等关键部位进行了全面了解和熟悉，
重点检查了水泵房、消控室、疏散通
道、末端水压等情况。同时，对外部
的消火栓、接合器、登高面、消防通道

等关键部位进行了细致检查，确保在
紧急情况下能够迅速有效地进行救
援。消防救援人员对灭火器配备情
况进行了仔细核查，确保所有灭火器
都处于完好状态，并及时提醒单位负
责人更换即将过期的灭火器。

通过防消联勤工作，进一步增强
了消防救援人员灭火救援的综合素
质和实战能力，切实做到有备无患，
确保一旦发生突发情况能够做到快
速反应、有效处置。

■通讯员 沈君君

科技类培训机构
消防安全教育展开

近日，市消防救援局组
织开展了科技类培训机构
消防安全教育培训，共有 14
名培训机构负责人及教师
参加培训活动。

培训期间，大队宣传人
员现场解读了《校外培训机
构消防安全管理九项规
定》，通过生动的案例分析、
视频演示和现场互动等方
式，深入浅出地讲解了火灾
的危险性、初期火灾的扑救

方法、火场逃生技巧、日常
防火注意事项以及消防安
全“四个能力”等内容。同
时，提醒各培训机构负责人
要加强消防安全自查自检，
定期组织工作人员开展消
防安全培训和演练。

通过此次培训，进一步
提高了培训机构负责人的
消防安全意识，为持续做好
火灾防控工作打下良好的
基础。 ■通讯员 沈君君
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国网嘉兴供电公司滨海供电分公司
关于嘉兴港区、林埭镇与当湖街道供电服务机构调整的通告

为更好地服务嘉兴地方经济社会发展，进一

步缩短供电服务半径、提升供电服务品质，拉近

与用电客户之间的距离，决定自 2024年 12月 28
日起，成立乍浦供电所，有关事项通告如下：

一、新成立的乍浦供电所承担相应区域的供电

营业服务和电网运行管理。其中：

主要对口服务嘉兴港区（乍浦镇）全域及平湖

市林埭镇、当湖街道部分区域，具体为当湖街道、建

利村、染店桥村、天妃社区、林埭镇、山湾社区、长安

桥村、马家荡村、九峰社区、港龙社区、中山社区、长

丰社区、南湾社区、南大街社区、四牌楼社区、龙湫

社区、雅山社区、黄山村。（注：当湖、林埭、虹霓等区

域均为杭浦高速以南区域）

二、乍浦供电所成立后，业务办理告知如下：

1.海盐西塘桥、嘉兴港区、平湖独山港区域内

所有供电营业厅均可实现“同城受理”，乍浦供电所

用户可以就近到滨海营业厅、林埭便民服务中心、

西塘桥行政审批中心、嘉兴港区行政审批中心办理

各类用电业务。

2.为方便客户办理用电业务申请及缴纳电费，

国家电网公司推出了“网上国网”APP，您可以自行

下载进行线上业务办理。

三、乍浦供电所对外的票据名称仍延续使用

“国网浙江省电力公司嘉兴供电公司”。

四、地址和联系电话

地址：嘉兴市乍浦镇雅山东路（乍浦法庭东侧）

业务受理咨询电话：0573-85273700或95598
特此通告

国网嘉兴供电公司

2024年12月24日


