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实用宝典

温馨提示

教你一招

□文/图 本报记者 吴艳敏 潘丽亚

3 月 7 日，有市民反映，市区受降路
（五一路至交通路段） 路口新安装了单行
道指示牌。到底是怎么回事呢？记者进行
了调查走访。

3 月 7 日，记者来到交通路与受降路
交叉口，发现路口西侧的受降路，设置有
单行道和禁止停车的指示牌，禁止车辆从
受降路向东驶入交通路，可从交通路驶入
受降路向西行驶。道路两侧临近交通路的
地方，新划了禁停区域。记者顺着受降路

往西走，发现有不少车辆违规从受降路向
东行驶，道路两边有一些摊贩和买菜的市
民，造成该路段拥堵。

在新玛特商场停车场受降路出口处，
记者发现这里设置有禁止车辆左转的指示
牌，市民可以右转行驶到五一路。在受降
路与五一路交叉口，记者看到路口设置有
单行道指示牌，禁止车辆从五一路驶入受
降路。

记者走访中，发现很多车主不知道这
段路是单行道。车主赵先生说：“我之前
在这住，不知道现在怎么成单行道了，设
置成单行道后，这段路应该不会拥堵了
吧。”

随后，记者采访了市交警支队秩序管
理示范大队交通路中队中队长徐勇。他表
示，受降路本来就比较窄，而且五一路至
交通路段还有一个农贸市场，经常造成拥
堵。在几年前，这段受降路和马路街同时
设置了单行道指示牌。后来因为受降路修
路，就把路边设置的指示牌移除了。

“3月6日，我们将单行道指示牌重新
进行了安装。而在相关规定里，路口50米
内不允许停放车辆。所以，在安装指示牌
时，在路口50米内的路面施画了黄色网格

线，提示车主不要停放车辆。”徐勇说。
有些人不知道这段受降路是单行道，

出现违规如何处罚呢？徐勇告诉记者：
“前期对违规车辆以教育为主。后期将根
据交通法规，对违反禁令标志行驶的车
辆，处以200元罚款、记3分的处罚。”

解春困
这些食物效果好

市区受降路（五一路至交通路段）

这条路是单行道，开车别走错

周末补觉不能弥补睡眠不足
近日，美国科罗拉多大学博尔德分校肯尼斯·赖特教授团队发布

了一项研究成果。该研究表明，睡眠不足是代谢紊乱的风险因素，随
意的周末恢复性睡眠，也就是补觉，对于因睡眠不足造成的代谢问题
没有帮助，也不能解决工作日长期睡眠不足的问题。专家建议，为保
证健康，成人每晚至少要睡7个小时。

肯尼斯·赖特教授团队招募了健康的年轻志愿者，将其随机分成
3组：第一组保证每晚9个小时的充足睡眠时间；第二组每晚只睡5个
小时；第三组前5天每天睡5个小时，周末两天想睡多久睡多久，再之
后两天每天只睡5个小时。结果显示，第二组和第三组受试者因睡眠
不足导致晚餐后摄入更多零食，体重增加。第三组受试者周末比平时
多睡平均1个小时，晚餐后摄入的额外热量也比睡眠不足的人要少；
而周末过后，他们重新回归到睡眠不足的状态时，生物钟延迟，晚餐
之后吃得更多，体重也继续增加。

研究发现，第二组受试者的睡眠受限与他们胰岛素敏感性降低约
13%有相关性，而在周末可以多睡一会儿的第三组受试者的胰岛素敏
感性仍然较低，周末结束再次回归到睡眠不足状态后，受试者整体、
肝脏和肌肉的胰岛素敏感性减少了9%～27%。

肯尼斯·赖特介绍，补觉的受试者肌肉特异性胰岛素敏感性和肝
脏特异性胰岛素敏感性更差，而一直睡眠较少的人却没有发现此类代
谢异常。这进一步表明，当长期缺乏睡眠时，补觉可能对因睡眠不足
造成的代谢问题没什么帮助。 据新华社

防血栓“冲血管”不如勾脚尖
心脑血管病高发季节，不少老人尝试

用各种方法，提前清理血管中的“垃圾”
和“毒素”以预防血栓。输液“冲血管”
就是最常见的一种。但神经内科专家强
调，“冲血管”对此毫无作用，反倒是一
个简单动作有不错效果。

血液中的确有很多人体代谢产生的
“废物”，比如二氧化碳、无机盐、尿素、
肌酐等。正常情况下，人体肾脏与肠道就
能通过尿液、大便将其排出体外，无需人
为干涉，也与血管堵塞无关。

堵住血管、造成血栓的物质主要是形
成于血管壁上的斑块。人体在过多摄入高
脂食物后，胆固醇沉积在血管壁上，可形
成斑块，使血管腔变窄。此外，如果血管

内膜有伤，加上血液黏稠度偏高，血流变
慢，血液中的纤维蛋白、红细胞和血小板
等也容易聚集在一起，进而形成血栓。

当血管狭窄到一定程度，或斑块脱落
堵住血管时，就可导致脑梗死或心肌梗死
等。

从一般推论上看，将加入活血化瘀、
抗血栓、改善循环等药物的液体输入血
管，似乎能起到溶栓通血管的作用，但事
实上，上述药物很难迅速溶掉日积月累形
成的斑块和血栓。即使输液偶尔会对极少
数人有短时间的作用，药物在输液几天后
也会被代谢掉，并不能对长期受损的血管
起到治疗作用。

专家表示，输液“冲血管”意义不

大，还可能带来严重后果。比如，已确诊
或有潜在心功能、肾功能不全的老人，一
旦输入大量液体会加重肾脏与心脏负担，
可诱发肾衰、心衰等危重病症。

专家建议，与其输液防血栓，不如常
做一个简单的动作，学名叫“踝泵练
习”，也就是俗称的勾脚尖。双膝自然伸
展，双脚用全力向上勾10秒钟后，再用全
力绷脚10秒钟，反复进行。动作要柔和，
尽可能放慢，在不引起疼痛的前提下不限
次数。

“踝泵练习”主要通过踝关节的运动
锻炼，增强下肢血液流动，并带动全身血
液循环，进而达到预防血栓的目的。

据人民网

进入春季，雨水增多，
体内湿气过重，会让人觉得
困倦，身体四肢沉重，没有
食欲。膳食医生指出，春天
是肝气主导的季节，肝气旺
盛，肝胜脾（木克土），脾失
运化，水湿内停。加上春季
阴雨绵绵，外湿困阻脾阳，
引起气血运行不畅、经脉不
通，人体就会感到疲乏、嗜
睡。所以，脾虚湿困是“春
困”的主要原因。春天吃什
么排湿气？膳食医生推荐如
下祛湿食物：

红豆：红 豆 性 平 味 甘
酸，有健脾止泻、利水消肿
的功效，将薏米和红豆加水
煮熟后食用，可以利尿、除
湿，甚至起到美容的效用。

山药：山药并没有直接
除湿的功效，但是山药可以
补脾，间接的可以让体内湿
气排出。山药可以炒着吃，
炖菜吃，还可以做点心吃，
蒸熟蘸白糖也可以。

辣椒：具有很高的营养
价值，富含胡萝卜素、蛋白
质、脂肪、维生素 C 及钙、
磷、铁等。除此之外，辣椒
中还含有一种叫做辣椒素的
物质，能使人心跳加快、毛
孔张大，皮肤毛细血管扩张
变粗，血液流向体表。身体
湿气大的不妨多吃点辣椒。

绿豆芽：具 有 清 热 解
毒、利尿除湿的作用。适用
于饮酒过度、湿热郁滞、口
干口渴、小便赤热、便秘、
目赤肿痛等患者食用。

香菇：香菇性味甘平，
归肝经和胃经，对于气血亏
虚、不耐劳累等有调理作用。

据《南方日报》

受降路与五一路交叉口附近的单行道受降路与五一路交叉口附近的单行道
指示牌指示牌。。
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婚介信息

女 （33080） 25 岁，无婚史，1.70
米，本科学历，医院护士，性格温柔，身材苗条，
独生女，父亲铁路系统上班，母亲退休。觅30岁以
下、大专以上学历、1.74米以上的本市男孩。电
话：17639563002微信：www13193907179

女（61781） 30岁，1.67米，离
异（女孩归男方），本科学历，金融系统，性
格温柔，车房俱全。寻35岁左右、脾气好、
大专以上学历、1.70米以上的男士。电话：
2116177 微信：13569691097

男 （32075） 28 岁，无婚史，
1.72 米，大专学历，有稳定工

作，性格开朗，爱好旅游，车房具备，父母
退休，有个妹妹。觅大专以上、26至32岁的
未婚女士，1.57米以上身高都可以，职业不
限。电话：18839527539 微信：luohe6179

男（61752） 34岁，离异（男孩
归女方），1.73 米，大专学历，

行政单位，性格外向，父亲行政单位，母亲
退休。觅30岁左右、工作稳定、1.60米以上
的女士，要求无婚史、性格开朗。电话：
2121213 微信：13523953597

运动内裤
应该这么选

因摩擦、出汗、潮湿等
情况，运动医学科专家表
示，运动时不建议穿普通三
角内裤，而是选择平角裤或
运动专用内裤。运动内裤，
面料选择最重要。

运动会导致摩擦，尤其
是大腿之间，或大腿根部。
如果内裤裤腿上卷，堆积在
大腿根部，会约束运动幅
度，加重摩擦，所以贴身、
有弹性的内裤更适合运动时
穿。大腿脂肪多的人，两腿
之间摩擦大，建议选长款内
裤，否则过度摩擦可能导致
腿破皮。锻炼时汗多的人，
内裤尽量别选纯棉的，最好
穿莫代尔、竹纤维等吸湿排
汗效果好的。从通风排汗效
果来讲，平角内裤比三角的
好。 据《生命时报》


