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本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

口腔内有多种细菌，会在牙床上繁殖，形成菌斑。如果
刷牙不彻底，就可能让这张“床”变得“脏乱差”，连带着在这
张“床”上的牙齿都会不舒服，以致出现牙痛、出血等一系列
症状，最后整个牙齿坏掉。

我们生活中常用的刷牙方法通常有横刷法和竖刷法，
这两种方法都会造成牙齿正常结构的磨损，严重的会造成
牙齿的缺损，真正需要清洁的牙齿与牙齿的间隙、牙齿与牙
床的间隙却没有得到清洁。

正确的刷牙方法：是牙刷的刷毛和牙齿内/外表面呈大
约45度角，在一颗到两颗牙齿的范围轻轻左右震颤5次到
10次，震动的范围基本上在原位，然后刷上牙向下拂刷数
次，刷下牙向上拂刷数次，依次刷完口内所有牙齿的外面、
内面及槽牙的咀嚼面。

另外，即使每天坚持刷牙，口腔中也会有清洁不到的盲
区，最好能定期到医院洗牙（半年一次），这样才能有效清除
口腔细菌，减少牙周病的患病概率。（据《现代健康报》）

用细毛牙刷轻轻震颤，再上下拂刷

如此刷牙，才能刷“净”

■芬兰技术研究中心近日开发出一种可探测早期皮肤
癌的高光谱相机。

该相机是应用高分辨率超光谱成像技术研发的，与用
于环境研究的无人驾驶飞机所应用的成像技术相似。

这种检测设备简便而精确，可在2秒钟内一次性拍摄
12平方厘米大的皮肤区域，捕捉最多达70个不同波段的
图像，并将图像叠加成光谱图像立体图，计算机通过分析人
体组织的反射光谱来确定肿瘤的位置和大小，还可以确定
肉眼难以辨别的、边缘不清晰的皮肤肿瘤边界，如恶性雀斑
等。这种轻便的诊断工具非常适用于临床。

■英国的一项新研究显示：在儿童时期经常做噩梦，可
能预示着精神健康问题。

英国伦敦大学国王学院等机构的研究人员对6796名
英国儿童进行了跟踪调查。结果显示，大多数儿童都做过噩
梦，其中约37%的儿童连续多年常受噩梦困扰。约1/10的儿
童出现过夜惊情况，年龄主要集中在3岁至7岁。进一步研究
发现，多年经受噩梦及夜惊困扰可使儿童精神健康风险升高
2倍至3倍，其他睡眠问题则与这种风险无明显关联。

研究人员说，儿童偶尔出现噩梦或夜惊情况属正常现
象，但如果经常、连续出现，则有必要警惕精神健康问题。研
究人员推测，经常做噩梦或夜惊可能预示着大脑神经连接
会出现问题，导致区分真实和虚幻、睡眠和清醒的“界限”模
糊。 （据新华社）

议堂健

“器官工作时间表”
准不准

近日，网
上流传一张“器

官工作时间表”，列出
了从夜间 9 点到上午 9
点人体不同器官的工作
时刻，如“夜间 11 点至 1
点，肝排毒，需熟睡”“凌
晨 3 点至 5 点，肺排毒，
不应用止咳药”……

这张时间表有无科
学依据？现代社会中人
们如何作息才能更好地

保持健康？记者采访
了中西医专家。

具体来说，应该如何作息呢？李
明杰说，睡眠时间因人而异，无统一标
准。健康成人应保障每天7小时至9
小时的睡眠时间。

张春燕说，作息应有节律，每天睡
觉、起床时间基本固定。同时，要顺应
自然规律，不要睡得太晚、起得太晚，
以免影响脏腑功能及气血的正常运
行。“夜间 9 点至 11 点周身气血俱注
于三焦（指躯体和脏腑之间的空腔，包
含胸腔和腹腔），身体全面休整。”张春
燕说，《易经》认为，身体的阴阳平衡直
接受三焦的管理，如果三焦不通，就会
生病，因此熬夜对身体健康的损害非
常大，不值得提倡。

对于因工作需要不得不长期上夜
班的人来说，如何降低对健康的损害
呢？北京中医医院消化中心医生吴义
春博士说，上夜班的人晨昏颠倒，要按
照工作时间调整作息规律，让身体尽
量保持最佳状态。

他为上夜班的人提出五点建议：
一是适当补觉，上夜班缺了觉，要把缺
的觉补回来；二是有空打盹，在上夜班
之前，哪怕是小憇，身体精神都能得到
很好的调整；三是安排调休，适当调
休，让身体回归正常的生理周期，自行
平衡，自我修复；四是清淡饮食，上夜
班耗损阴血，多吃些滋阴降火的食物，
如鸭肉、绿豆、冬瓜、百合等食品；五是
学会“催眠”，上夜班后，大脑皮层容易
兴奋，不容易入睡，因此，不要喝咖啡
和浓茶，可适量喝点热牛奶，创造放松
的环境。如果有睡眠障碍，要及时找
睡眠专科医生帮助。

（据《人民日报》）

如何作息才健康？

1818 御马的人
（上）1717

1935年6月是张国焘人生的顶
峰，张国焘在香港写回忆录，把一、四
方面军会合的场面记得非常清楚。

当年，张国焘骑一匹白色骏马，
在10余位警卫的簇拥之下，飞驰两
河口。

当年，毛泽东率领政治局全体
委员走出三里路，立于蒙蒙细雨中
恭候他。

1935年10月5日，张国焘在四
川松岗卓木碉召开高级干部会议，
宣布另立“临时中央”“中央委员会”

“中央政治局”“中央书记处”“中央
军事委员会”和“常务委员会”，自封

“主席”，并通过了“组织决议”，决
定“毛泽东、周恩来、博古、洛甫应
撤销工作，开除中央委员及党籍，
并下令通缉。杨尚昆、叶剑英应免
职查办”。张国焘的自信和气焰由
此可见一斑。

一、四方面军的分裂，表面看是
因为战略方针的问题，到底是北
上，还是南下，实际则是张国焘的
作用。张国焘要求在中央委员会、
中央政治局、中革军委都体现实
力，中央红军指挥也应该体现实
力。张国焘最终被他手中所掌握的
实力害了。

一、四方面军分裂是红军二万
五千里长征中最严重的事件。

张国焘率领四方面军南下，走
向失败，走向黑暗。

毛泽东率领一方面军一路北
上，走向胜利，走向光明。

现在看是这样，可在当时历史
场景中，这是何其艰难的一步。

毛泽东率领7000红军北上，在
北上途中，1935年9月，召开俄界会
议，会议对当时的形势作了最严重
的估计。毛泽东在俄界会议作了被
敌人打散的最坏设想，到与苏联接
近的地方求生存。毛泽东当时甚至
作了队伍一旦被打散就去做白区地
下工作的准备。

那是中国革命最严重的危急时刻。
9 月 27 日，政治局在榜罗镇召

开常委会议，决定改变俄界会议确
定的“首先在与苏联接近的地方创
造一个根据地，将来向东发展”的方
针，改到陕北去，在陕北建立与扩大
革命根据地，以陕北苏区来领导全
国革命。

艰难困苦，玉汝于成。从 1934
年10月10日长征开始，战略目标由
最初的湘西，到黎平会议的川黔边、
遵义会议的川西北、扎西会议的云
贵边、两河口会议的川陕甘、俄界会
议的“与苏联接近的地方”，一直到
榜罗镇会议，终于确定为陕北。

一年来无数牺牲和奋斗，不尽
实践与探索，战略目标的选择最终
完成。

脱离根据地一年、长途跋涉两
万余里的中央红军，终于找到了落
脚点。

这个过程可以用邓小平所讲的
“摸着石头过河”来形容。

10月，陕甘支队过岷山，毛泽东
心情豁然开朗，作《七律·长征》诗：

红军不怕远征难，万水千山只
等闲。

五岭逶迤腾细浪，乌蒙磅礴走
泥丸。

金沙水拍云崖暖，大渡桥横铁
索寒。

更喜岷山千里雪，三军过后尽
开颜。

最黑暗的时候过去，前面是中
国革命的崭新局面了。

战略目标：
陕北

金文 、 及篆体 表示“十”字交错的“马缰绳”，从左右

分叉而出的两条线代表马缰绳，骑士的左右手分别拉着缰绳的

两股以控制马匹行进； 为“十”的金文，具有这个构件的字有

（廿，二十）、 （卅，三十）、 （古）、 （直）等。由于绑马头

的绳索都会在马的两颊处，交织出十字形状，而在口鼻处拉出两

条可供骑士操控的绳索，所以古人以此特征造出“午”，并以“午”

来代表“马”。

由于马缰绳是由纵横交错的绳索所组成，所以“午”也用来

表示时间的交错，如上午、中午。

西周的武术教育主要为射（射
箭术）与御（马术），礼法规定贵族子
弟必须学会“五射”及“五御”，也就
是五种射箭与驾驭马匹的技术。骑
士若要驾驭马匹，必须先以缰绳套
住马头，然后以双手拉住缰绳，如此
才能控制马匹。为了描写御马的

“缰绳”，便造出“午”，并由午衍生出
与“马”有关的字：卸、御及秦。

“十”（ ）字交错

的“马缰绳”，也就是套

在马头上的绳索。

“车夫”（ ）牵“马”（ ，午）“走路”（ ，

）。

“御”本义是下车解马，引申为解除、把东西放

下，相关词如卸除、卸任等。

马夫（ ）驾驶着马匹（ ）在路上（ ，彳）

行走（ ， ）。

甲骨文 表示一个跪坐在马背上的人手持

驭马的绳索（ ，纟，绳索）在路上行进；金文 是

将“绳索”改成十字交错的“马缰绳”（ ），又加上

“止”“御”引申为控制、统治，相关词如统御、御手

等。《说文》：“御，使马也。”

李明杰介绍，生物钟在1729
年被首次描述，是生物体内控制
其行为和机能的一种内在机制，
比如控制睡眠与苏醒、代谢、内分

泌等。每个人的生物钟不尽相同，
可以改变。“动物实验发现有1000多

个基因参与生物钟调控；生物钟是一
个自我维持的调节系统，使肌体与外周

环境相适应；而外周环境又可通过光线、
食物等触发刺激信号，使生物钟与外周环

境相适应。”李明杰说。
“改变自己的生活节律会改变体内激素

分泌量，生物钟必然受到影响而发
生紊乱。当生物钟经常紊乱，就容
易生病、衰老或死亡。”张春燕认
为，有些人的生物钟几十年都保持
相对稳定，他的健康状况就不会因
为和正常作息的生物钟不同而受
损。因此，要提倡顺应人体内部规
律的生物钟养生法：一是顺应生物
钟，保证生物钟“准点”；二是“保
养”生物钟，进行健康充电；三是

“维修”生物钟，生物钟表现出“错
点”时要维修。

改变人体生物钟会有害吗？

网传“器官工作时间表”称，
“一般吸烟的人早上咳嗽得厉

害，不应用止咳药，以免抑制
废积物的排除”“早上7点至
9点，小肠大量吸收营养的
时段，应吃早餐”……这些
说法是否科学？

同济大学附属东方
医院中医科主任张春燕
说，依据中医理论，凌晨3
点至 5 点是气血流注肺
经之时，如果吸烟的人肺
气虚弱，就会出现咳嗽厉
害的表现。而长期不吃早
饭会导致气血生化乏源，还
会引起脾胃功能虚弱，进一

步影响气血的生成，出现“气
虚、气短”。

武汉市中心医院肝胆胰外科
主任李明杰从西医理论解释说：

“气道覆盖的纤毛起到排出空气中
污染物的作用。吸烟使纤毛麻痹
不能正常工作，污染物容易进入呼
吸道深部并导致炎症。睡眠后纤
毛功能得到修复，将毒素及分泌物
向上送出，所以晨起咳嗽。”

“如果能严格按照网络上说
的那样做，对身体是有好处的。
但传言也有夸大其辞甚至不准
确的地方。比如肝脏其实一直
在工作，并非只在夜间 11 点至 1
点排毒。而凌晨 3 点至 5 点恰逢
阴 阳 交 替 ，是 死 亡 率 最 高 的 时
候，说不能用止咳药很牵强。”武
汉市中心医院中医科主任全毅
红说。

网传的“器官工作时间表”，准吗？1

2

3

声明公告

河南省住建厅通知，2014年
小型项目建造师执业资格培训
班，3月10日至24日网上报名，4
月1日至3日施工处资格审查，4
月10日上课；国家二级建造师考
前培训班3月15日开课，特聘命
题组专家来洛授课，合格率达
80%；建设行业施工等十大员岗
位资格证培训班正在热招中。

小项建造师执业资格培训

电话：63026335 63026337
地址：市住建委培训中心（纱厂北路21号院内）

洛阳市城市监察管理局河
南省行政事业单位资金往来结
算票据丢失一份，票据号码为
0714668，声明作废。

范更更与师小利之子范玉
萍出生医学证明丢失，编号为
J410022224，声明作废，

郭素霞位于洛龙区政和路
26 号 天 元 在 水 一 方 3 号 楼
3-302室的土地证丢失，证号为
洛市国用（2012）第 05012969
号，声明作废。

寻弃婴生父母公告
女 ，2012 年 8

月 5 日出生，2012
年 8 月 8 日被发现
遗弃在偃师市山化
镇东屯村 314 省道
南约 300 米处玉米

地里，当日由偃师市公安局山
化派出所送入洛阳市儿童福利
院。右侧脸和尾骨上边处各有
一小块皮肤稍白。望其亲属或
知 情 者 与 我 单 位 联 系 ，
63951043洛阳市儿童福利院成 功 追 债 低 收 费 13683861110

调查服务

精修制热 专车移修 加氟

移修空调 60860009
家电维修

办公室、厂房出租
洛龙区开元大道，办

公室 3000m2，标准厂房
5000m2。办公室精装修，
通信、网络齐全，可分租。
门口35路、68路、84路公
交车。
电话：13849966186聂

出租转让

兆迪财务公司
记账、工商、税务 18539598190

钻孔疏通修改水管 18211990559
钻 孔

庆典礼仪
●海岸庆典时尚专业13007572573

招生培训

电话：63254916 13698887321
地址：洛阳广播电视大学

郑州大学
本、专科招生
现代远程教育 3月15日截止

13949284094 收旧设备变压器铜
铁 铝 、电 机 电 器 积 压 物 资

设备回收

咨询代理

公司注册工商代理
工商注册 年检 增资 验资
代理记账 报税 13721612457

专业财务公司
代理记账、兼职会计，报税、工商
注册、增资验资 13721612457

会计服务

正美物业综合服务
外墙清洗涂料刷新 64675707

家政保洁

分类广告
法律顾问：河南洛浦律师事务所 卢晓昆主任13938849753

刊登电话：63330377 63330677 63330977
地址：唐宫西路36号唐宫大厦8楼（西工小商品市场东隔壁）

韩孟琴杨进杰之女杨晶晶
（1999 年 8 月 14 日在宜阳县人
民医院出生）出生医学证明丢
失，声明作废。

洛阳鸿昊房地产业有限公
司位于涧西区广百西院9号楼1
单元702室土地证丢失，证号为
洛市国用（2006）第 04010 920
号，声明作废。

孟津县常袋常兴机械厂营
业执照正、副本丢失，注册号为
410322634620802,41032263
4620802（1-1）公章丢失，声明
作废。

洛阳市信昌房地产开发有
限公司位于嵩县库区乡老樊店
村土地证丢失，证号为嵩国用
（2005）第 001 号 、嵩 国 用
（2006）016、嵩国用（2006）020、
嵩 国 用（2006）021、嵩 国 用
（2006）026，声明作废。

李永强位于伊川县景艺路
东段南侧土地证丢失，证号为伊
土国用（2001）字第 04-920-A
号，声明作废。

公 告
河南勤德润投资服务有限

公司拟办理注销登记，未向社会
吸收公众存款，按照市处非办要
求予以公告，如有异议可在 15
日内拨打 12315 投诉，特此公
告。

王飞位于西工区唐宫中路唐
2街坊18号楼1门幢302室土地
证丢失，证号为洛市国用（2006）
第03016479号，声明作废。

洛阳民安人防设备制造有
限公司营业执照正本丢失，注册
号 为 410381000015105，声 明
作废。

练洛意残疾证丢失，证号为
41030319670730253943，声明
作废。

史金明残疾证丢失，证号为
41032919880416351043，声明
作废。

马平格位于西工区九都路
12 号 1 幢 04 房屋所有权证丢
失 ，证 号 为 洛 房 权 证 市 字 第
00055152号，声明遗失。

李孟道位于伊川县景艺路
东段南侧土地证丢失，证号为伊
土国用（2001）字第 04-920 号，
声明作废。

嵩县金星养殖专业合作社
农民专业合作社法人营业执照
正本丢失，注册号为 410325NA
000030X，声明作废。

注销公告
洛阳市中侨担保服务有限

公司拟向登记机关申请注销登
记，请债权人于本公告发布之日
起 45 日内向本公司申报债权，
特此公告。

何群亮交通运输行政执法
证丢失，证号为公路路政 41030
528，声明作废。

洛阳脑病医院（豫）医广【2013】第10-12-458号
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电话：

栏
花
广
告

■有合理性，但存在夸大和不准确之处

■每个人的生物钟不同，经常紊乱会影响健康

■成人应保证每天7小时至
9小时睡眠，作息应有节律


