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不少人一做梦就想查一下到底是怎么回事，网上也
有不少关于梦的说法，比如梦到惊悚事物是心脏有问题、
梦到迷路是肝有问题等，这些说法对吗？

专家指出，有心脏病的人往往伴随睡眠呼吸暂停综
合征，而且治疗心脏病的一些药物也会增加晚上惊醒
的次数，从而出现一些梦境，梦境有可能与个人经历有
关，不一定就是心脏有问题。但经常做噩梦的确要引
起注意。

有研究表明，焦虑症或抑郁症患者会频繁做噩梦，平
均每周做3次以上噩梦的人群，在5年内，患精神疾病的
概率比正常人高出5.7倍。除频繁做噩梦要注意外，做
梦时手舞足蹈，甚至会根据梦境说话或运动，那就更要特
别注意，最好去医院检查，尤其是男性和60岁以上的女
性。梦见打架就真的在床上乱踢乱动，梦到逃跑或跳跃
就真的跳下床等，可能是快动眼睡眠行为障碍（RBD）的
前兆。RBD不仅严重影响睡眠质量，而且演绎梦境容易
伤到自己或者家人。而且，它可能是帕金森症、脑退化症
等疾病的前期表现，应引起注意。 （据新华网）

频做噩梦
警惕精神疾病

中医养生强调养心调神为养生第一要务。然而，在
当下纷繁芜杂的信息扰动中，人之“神”常处于易动难
静的状态。所以，要真正做到“自静其心”是非常不容
易的。

“自静其心”要善于休息。休息的方法有两种：一种
是安静休息，使整个大脑彻底休息，进行睡眠或闭目养
神，在心神过度疲劳的情况下，这种彻底休息是有益的；
另一种是活动性休息，即参加文体活动，使大脑不同的神
经元通路网络轮流兴奋和开放，从而使疲劳的那部分神
经元得到休息，这是比较积极的休息。

“自静其心”要有相对安静的环境。安静的环境可以
减少外界对大脑的刺激和干扰。在喧闹的大街上，身心
不容易安静下来，这是很容易理解的事情。一个人有时
候需要离开一下拥挤的人群，暂时摆脱浮华喧嚣和无尽
的应酬，于身于心都是有好处的。

总之，“不欲以静”，去躁离烦，方得养生之真谛!让我
们记住清代尤乘的《寿世青编》中的一句话：“人多烦我少
记，人悸怖我不怒，淡然无为，神气自满，此长生之药。”

（据《新华每日电讯》）

自静其心，养生真谛
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颈椎病成职场人
最大“困扰”

对颈椎病患者来说，选择适宜的运动项目进行锻炼既
是一种治疗方法，又是一种极为重要的巩固疗效的手段。

左顾右盼：取站位或坐位，两手叉腰，头颈轮流向左、
向右旋转。每当转到最大限度时，稍稍转回后再超过原
来的幅度。两眼亦随之尽量朝后方或上方看。两侧各转
动10次。

仰望观天：取站位或坐位，两手叉腰，头颈后仰观天，
并逐渐加大幅度。稍停数秒后还原。共做8次。

颈臂抗力：取站位或坐位，双手交叉紧抵头后枕部。
头颈用力后伸，双手则用力阻之，持续对抗数秒后还原。
共做6次至8次。另一种方法是：取站位或坐位，两手于
头后枕部相握，前臂夹紧两侧颈部。头颈用力左转，同时
左前臂用力阻之，持续相抗数秒后放松还原，然后向反方
向做。各做6次至8次。

转身回望：取站位，右前弓步，身体向左旋转，同时右
掌尽量上托，左掌向下用力拔伸，并回头看左手。还原后
改为左前弓步，方向相反，动作相同。左右交替进行，共
做8次至10次。

环绕颈部：取站位或坐位，头颈放松转动，依顺时针方
向与逆时针方向交替进行。共做6次。（据《中国中医药报》）

近日，中国医师协会、中国医院协会等联合发布中国
首部《企业健康管理及公司人心理健康状况大调查白皮
书》。这一调查历时12个月，涉及北京、上海、广州、深圳等
11个城市22万余人，其中26岁至35岁占60.0%，36岁至
45岁占22.4%，45岁以上占12%，18岁至25岁占5.6%；
男性占 76.5%，女性占 23.5%；已婚占 72.2%，未婚占
27.8%。

调查显示，职场人年轻化明显，但所患疾病也呈年
轻化趋势，如颈椎疾病、脂肪肝、前列腺疾病和乳腺疾
病均有发病提前迹象。超重和颈椎病是目前困扰职场
人的最大健康问题，其中，颈、腰椎疼痛或个别关节疼
痛占比超过 13%。超过 60%的人认为加班已成为常
态化，持久的压力让职场人的颈椎“未老先衰”。

近段时间天气转凉，因颈椎病到各大医院就诊的
人数随之增加。某医院推拿科医师介绍，颈椎病受天
气影响较大，遇冷受凉会加重病情，其他季节感觉不明
显的颈椎病症状往往在入冬后会显现和加剧，冬季正
是颈椎病的多发季节。

要防治颈椎病，局部保暖是首要条件。推拿医师
指出，颈椎病发病主要是由久坐劳累，颈部气血失和、
经脉失养所致，在这种情况下，骤遇寒冷、局部经脉不
通，易发颈椎病。

现在的保暖内衣的款式渐渐由以前的小圆领、高
领过渡到低领，这样方便搭配衣服，但不利于颈部保
健。颈部肌肉大都暴露在外，容易受到冷空气的刺激，
局部肌肉保护性收缩，从而导致颈部张力增强，易使颈
部力量失衡，颈部肌肉紧张痉挛，进而压迫神经、血管，
造成局部缺血，致使颈部疼痛不适。如颈部原先已有
病变，就更容易诱发颈椎病。

因此，在冬季，出门最好穿高领毛衣或戴围巾，通
过保暖来缓解颈部肌肉痉挛，晚上还可以用热水袋在
颈部外敷，这些措施对颈椎病患者非常有好处。

颈椎本身处于整个脊柱的最上端，不但支撑着头部，而且保
护着脊髓，是调节内脏、血管和腺体功能的植物神经必经之路，
也直接影响着胸椎、腰椎等，并可引起身体其他器官的病变。

推拿医师提醒，颈椎病最严重的危害不是颈肩疼痛，而是
并发症。临床上，严重的颈椎病多无明显的颈肩痛症状，甚至
颈肩部会毫无感觉，其突出的表现是运动麻痹，并发吞咽障
碍、视力障碍、血压异常、心律失常、胸部疼痛、猝倒、眩晕甚至
下肢瘫痪等症状。

值得注意的是，手麻、肩背部酸痛等症状往往是颈椎病
的前期表现，一旦出现脖子酸胀不适、颈部转动僵硬或肩颈
疼痛、上肢发麻、手指无力等现象，切不可小视，一定要及时
就医。 （据《汕头都市报》）

冬季护颈首要是保暖

职场疾患呈年轻化 并发症危害严重

做运动保护颈椎

当体内酵素减少时，就会有各
种常见病出现。如果想治疗这些病，
正确的饮食习惯就显得尤为重要。

■养生小人参，胡萝卜酵素能
防癌

胡萝卜之所以有“小人参”之
称，一是由于胡萝卜的形状和高丽
人参相似；二是因为胡萝卜丰富的
营养价值。美国科学家的一项新科
研成果显示，胡萝卜可以防癌。

癌症发生率较高的器官，如胃、
肠、食道、肝等，都是属于上皮组织。
据有关临床研究证明，维生素 A 与
人体上皮组织的发育有着极为密切

的关系，如果缺乏维生素A，上皮组
织细胞就会因缺乏营养，使得皮肤
出现粗糙，弹性减退、抵抗力降低等
问题，而维生素 A 可以从胡萝卜中
获得。

除此之外，胡萝卜还含有多种
氨基酸、矿物质和十几种酵素，事实
上，胡萝卜中有多种分解酵素、溶菌
酶以及转移酵素等。

近年来，科学工作者在调查中
发现，维生素A摄取量低的人群，癌
症发病率要比一般人高出2倍。美国
芝加哥一位医学家希凯利还曾做过
这样的观察：把 488 个摄取胡萝卜
素最少的人编为一组，发现其中有
14 人患肺癌；另一组 488 个摄取胡
萝卜素多的人，患肺癌者仅有两人。

■吞噬癌细胞，萝卜酵素建屏障
原产地在中国的萝卜，属于春

之七草的一种。
萝卜从营养角度来看，其营养丰

富，经科学测定，它所含的维生素C，
比梨、橘子、苹果、桃的相应含量都高
8倍之多；它所含的核黄素、钙、磷、铁
等，也比上述水果的相应含量多。

萝卜有辣味儿，是由于含有芥
子油，它能促进胃肠蠕动，帮助消
化，增强食欲。萝卜在古代中国最早
被当作中药来治病。古代医书中记
载：萝卜有消食、顺食、化岩、治喘、
解毒、利尿、补虚等功效，适用于胸

腹满胀、消化不良、咳嗽气喘、伤风
感冒等病症。

近年来，科学家研究发现，萝卜
是一种具有抗癌作用的蔬菜。原因
之一是它含有多种酵素，能完全消
除致癌物质亚硝酸氨使细胞发生的
突变。

原因之二是萝卜含有一种木质
素，能提高巨噬细胞的活力，可以把
癌变细胞吞噬掉。阻碍肿瘤生长的第
一道屏障是细胞间基质，而萝卜中所
含大量的维生素C，则是保持这道屏
障结构完整的必需物质，起着抑制体
内癌细胞生长的作用。

萝卜中富含多种酵素。萝卜有淀
粉酶，可缓解肠胃不适，并能预防肠
胃发炎与溃疡。萝卜所含的蛋白质酶
与脂质酶不仅能分解蛋白质、脂肪，
并有分解致癌物的功效，在烤鱼、烤
虾中加上萝卜泥可以氧化焦黑的致
癌物，这便是酵素所发挥的功能。

■预防糖尿病、提高心脏收缩
力，大豆及花生酵素效用广

豆类除本身有丰富的营养成分
外，还含有大量酵素。

同时，胰蛋白酶对大肠癌的癌
变也有抑制作用。另外，花生与大豆
也含有大量的胰凝乳蛋白酶抑制
剂，此抑制剂除有胰蛋白酶的抑制
功能外，还能提高心脏收缩力，缓解
呼吸困难等症状。

1010 天然酵素食材
可抗癌11 锥刺股苏秦发愤

■内容简介
公元前259年，一个男婴在赵国

都城邯郸降生了。没有人会想到，
他就是中国历史上第一个统一帝国
的缔造者。他十三岁继位，二十二
岁亲政，三十九岁完成统一大业，他
就是秦始皇。让我们穿越时空隧
道，重温他的崛起之路……

秦惠文王从秦孝公手中接过来
的是一个迅速崛起的秦国，同时也是
一个已经成为众矢之的的秦国。此
时天下形势出现了战国以来的一个
重大变化：秦国独大的局面已经初步

形成，六国之中任何一国都没有能力
再与秦国单独抗衡。面对这种新的
局面，六国只有采取适应新形势的生
存策略才能继续存在下去，秦国面对
六国的生存策略也只有调整应对策
略才能持续保持崛起的优势。在这
个过程中，有两个人的一生都与六国
的生存策略、秦国的应对策略息息相
关，那么，这两个人是谁呢？

这两个人中，第一个叫苏秦，东
周洛阳人。

据《史记·苏秦列传》记载，苏秦
曾经外出游历多年，却一事无成，狼
狈不堪的他回到家中时，家人都嘲
笑他：“人家都知道干活挣钱，你把
挣钱的技艺全都抛弃了，到处游荡，
还学什么演讲（事口舌），靠舌头能
挣钱吗？落到今天这个下场，真是
活该！”苏秦听了之后，非常惭愧。
他把自己关在屋子里，拿出自己的
藏书，自言自语地说：“我读了这么
多年书，却不能用所学谋取荣华富
贵，读了还有什么用？”但他并未气
馁，认真研读了《阴符》后，悟出了许
多揣摩人心理的诀窍。他兴奋地
想，现在终于大功告成了，我可以用
这一套去说服当今的那些国君了！

《战国策·秦策》的记载比《史
记·苏秦列传》的记载更具传奇色
彩：苏秦当年游说秦惠文王失败后，
钱也花完了，人也憔悴了，“形容枯

槁，面目犂黑，状有归色。归至家，
妻 不 下 纴 ，嫂 不 为 炊 ，父 母 不 与
言”。此时的苏秦回家，妻子不下织
布机，嫂子不做饭，父母不搭理他，
狼狈不堪。整个家庭成员对苏秦的
集体无语与一致的冷落和漠视，强
烈地刺激了苏秦。苏秦决心发愤读
书，“读书欲睡，引锥自刺其股，血流
至足”。中国古代“头悬梁，锥刺股”
的故事中“锥刺股”的典故就是从苏
秦这儿流传下来的。

这记载了苏秦在不得志的时
候，连至亲都看不起他，这些磨难与
刺激对他有很大的影响，促使他更
加执著地为仕途而奋斗。

《战国策·秦策》记载，苏秦成功
游说了燕王、赵王，带着高车驷马和
众多随从前往楚国去的时候，途经自
己的家乡，父母听说苏秦回来了，马
上清理房子，打扫道路，而且出城三
十里迎接。苏秦的妻子不敢正眼看
今日成功的丈夫，认真倾听，生怕漏
掉一个字。当年不给他做饭的嫂子，
匍匐在地，爬到苏秦身边，向他道
歉。苏秦问：“嫂子前后两次待我的
差距咋就这么大呢？”他的嫂子说：

“因为你现在地位尊贵，还那么有
钱。”苏秦听完之后，仰天长叹：“人穷
了，父母都不认儿子；富贵了，家人都
害怕自己。一个人活在世上，对权势
富贵怎么能不重视呢？”
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● 郭 伟 娜 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
7410839223，车牌号：豫CPM090，车型为五菱。
●洛阳市捷兴商贸有限公司遗失车辆购置税完税
证，号码：4410461039，车牌号：豫C76405，车型为
桑塔纳。
● 褚 金 川 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
6410573058，车牌号：豫CHA338，车型为大地。
● 郭 秀 荣 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
6410622769，车牌号：豫CNM756，车型为思威。
●洛阳市瀍河回族区市场发展服务中心遗失车辆
购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：410162553，车 牌 号 ：豫
C82508，车型为长安。
●洛阳万基水泥有限公司遗失车辆购置税完税证，
号码：8410239498，车牌号：豫CV5380，车型为帕
萨特。
●洛阳市西工区小百灵幼教中心遗失车辆购置税完
税证，号码：7410560173，车牌号：豫 C71376，车型
为东南。

● 陈 岳 汉 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
13411445381，车牌号：豫 C18V31，车型为东风日
产。
● 郑 水 兰 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
8411261423，车牌号：豫CWV169，车型为东风。
● 肖 晓 培 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
13410549427，车牌号：豫C13D72，车型为五菱。
● 张 璐 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
6410560157，车牌号：豫 CM8139，车型为北京现
代。
● 符 智 伟 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
7410203711，车牌号：豫CMM658，车型为长安。
● 李 群 玲 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
6410572561，车牌号：豫CU2002，车型为五菱。
● 郭 秋 联 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
8411221823，车牌号：豫C25Q60，车型为思域。
● 齐 刚 令 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
11411584193，车牌号：豫C61X90，车型为丰田。

● 张 西 有 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
8411223549，车牌号：豫CSU303，车型为起亚。
●洛阳奥蒂曼机械设备有限公司遗失车辆购置税完
税证，号码：10410218399，车牌号：豫C1F105，车型
为捷达。
● 黄 帅 国 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
13410581709，车牌号：豫CHW271，车型为五菱。
● 李 国 辉 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
7410851502，车牌号：豫CR8990，车型为北斗星。
● 高 志 斌 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
7410565393，车牌号：豫CRM298，车型为五菱。
● 王 国 政 遗 失 车 辆 购 置 税 完 税 证 ，号 码 ：
4410418455，车牌号：豫C99989，车型为陆地巡洋
舰。
●徐雯遗失车辆购置税完税证，号码：6410395082，
车牌号：豫CM5777，车型为飞度。
●郭战山遗失道路运输证，号码：410302500913，车
牌号：豫CC5566，车型为东风。

吾夫魏志云，生前系

中共洛阳市委办公室离休

干部，于 2014 年 11 月 12

日因病逝世，享年 84 岁，

遵其遗嘱，丧事已从简办

理。对在其患病期间探视

慰问或逝后前来吊唁的领

导和同志、亲属表示衷心

感谢！

妻张月汝携儿女、孙

辈、重孙辈

泣告

讣 告

颈椎病是目
前困扰职场人的
健康问题之一，且
呈年轻化趋势。
专家提醒，颈椎病
受天气影响较大，
遇冷受凉会加重
病情。

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）
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