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现代人工作、生活繁忙，平时需要早起，总觉得睡不
够。于是，每逢周末总会放肆地睡个懒觉，有时醒了也
赖在床上不起来。殊不知，这看似惬意的背后，可能会
招来一身病。日前，美国哈佛大学医学院的一项研究显
示，每晚睡觉超过 9 个小时，患癌风险会明显升高，尤其
是超重和打鼾的人。研究者呼吁，大家最好别贪睡。

中国健康教育中心教授沈雁英表示，睡眠是抵抗
疾病的第一道防线，不仅能修复身体机能、消除疲劳，
还可增强抵抗力，但这并不是说睡得越多越好。另有
研究显示，睡眠不足 6 小时的人，其死亡率比睡 7~8 小
时的人高 80%；相反，每晚睡 10 小时以上的人 80%可
能会短命。沈雁英说：“对健康成年人来说，每晚最佳
睡眠时间为 7~8 个小时，睡多睡少都不利健康。”

第一，可能导致大脑供血不足。睡眠过程中，大脑
皮质处于抑制状态，长期赖床会造成抑制时间过长，导
致大脑供血不足，这也是“贪睡”的人起床后反而头昏
脑涨、没有精神的原因。

第二，消化道机能受损。不少人为了赖床宁可不
吃早饭。其实，前一天吃的晚餐到第二天清晨 7 点左
右基本消化殆尽，胃肠此刻会按照正常规律准备接收
新食物，老不起床吃饭容易导致胃肠功能紊乱。

第三，毒害呼吸系统。经过一夜的睡眠，卧室空气
在早晨时最污浊，这些不洁空气中含有大量的细菌、病
毒、二氧化碳和尘粒，如果早晨继续大睡，会对呼吸道
的抗病能力产生负面影响。时间长了，易出现感冒、咳
嗽等症状。

第四，降低肌肉修复能力。一夜休息之后，人的肌
肉和骨关节处于“放松”状态，醒后立即活动能快速激
活肌张力，增加血液供应，将夜间堆积在肌肉中的代谢
物排出。反之，赖床会让肌肉组织错过这个最佳时机，
出现腿软、肢体无力，导致“越睡越累”。

第五，增加心脏病风险。长时间睡眠，会打乱心脏
活动和休息的正常规律，容易令其收缩乏力。另外，睡
太久的人往往运动少，还会增加患卒中的风险。

第六，易发生泌尿系统炎症。膀胱有黏膜屏障，睡
懒觉或赖床憋尿时，会对其造成一定破坏，诱发炎症。
因此，胃肠功能差、脑供血不足及有泌尿系统疾病的人
最好不要赖床。

沈雁英建议，长期睡眠不足、总觉得怎么也睡不够
的人，应该改变的不是睡眠时间，而是睡眠周期，比如
晚上早点睡，并尽可能提高睡眠质量。睡眠质量差的
人，平时最好午休，30~60 分钟为宜。实在不行，最好
及时就医，以从根本上解决问题，而不是靠“傻睡”。另
外，醒后及时拉开窗帘或打开房里的灯、按按眼眶及外
耳、喝一杯温开水等，能迅速唤醒身体“活力”。

虽然不能睡太久或总赖床，但醒来后也不能一跃
而起，尤其是中老年人，建议在床上适度地躺上 10 分
钟，这对人体恢复正常生理活动有益。还可在床上做
做深呼吸、伸伸懒腰、活动一下手脚关节。

（来源：《生命时报》）

贪 睡 惹 来 不 少 病

每晚睡觉超 9 个小时 患癌风险会升高

老人多吃这些水果

橙子 橙子中丰富的维 C 有助于逆转阳光和污染
引起的皮肤损伤，减少皱纹，提高皮肤的整体质地。

梨 梨中的膳食纤维要比其他
的水果多，吃梨有助于老年人排
便，减少便秘。

香蕉 香蕉中所含有的膳食纤
维、钾元素、维生素 C 和维生素 B6

协同工作，能确保心脏处于最优的工作状态。
草莓 多吃一些草莓能调节胃酸分泌，也能消除肠

胃中的多种病菌，还能促进肠胃蠕动。
苹果 苹果中含有的抗氧化剂槲皮素，能改善神经

系统的整体健康状况。
猕猴桃 猕猴桃含有大量的天然糖醇类物质肌醇，

能有效地调节糖代谢，调节细胞内的激素和神经的传
导效应，对防止糖尿病和抑郁症有独特功效。

四种水果能降火

梨 味甘性凉，微酸，具有清热生津、润肺化痰
功能，常用于热病津伤，烦渴消渴，热咳燥咳，气喘
失音，便秘等。但胃寒脾虚泻泄者忌食。

枇杷 利肺气，化痰止咳（热
咳），和胃降气，有清凉生津解渴作
用。便秘、疗疮、支气管炎者忌食。

柿子 味 甘 涩 性 寒 ，润 肺 止
咳，清热生津化痰软坚，健脾、涩
肠、治咳嗽、止血、对高血压、痔出
血有疗效。但多食会产生柿结石，所以要适量。

火龙果 具有清热解毒、退肠火、通便的作用。吃
火龙果还能促进眼睛保健、增加骨质密度、帮助细胞
膜形成、预防贫血和抗神经炎、口角炎、降低胆固醇、
美白皮肤防黑斑。 （来源：农业科技网）

天天
健康

久坐，是不少人的通病，不光上班族，很多老人
在家看电视、听广播，一坐也是大半天。坐着虽然
舒服，时间长了却会引起多种疾病，比如颈腰椎疾
病、肌肉酸痛、食欲不振等，它还是导致肥胖的重要
元凶之一。这里给大家推荐一个三步拍手操，动作
简单易行，适合集会、办公、学校、家居等小范围的
活动，当您久坐或久站感到疲劳时，不妨试一试。

该操分解动作有三步：1、有节律地击掌，面带

微笑，屈伸头颈；2、在有节律击掌的同时，上下踮
脚；3、每击掌两次，向前扩胸伸展手臂。整套动作
做够 2 分钟。

有节奏地拍打手掌可促进气血通畅；适度地运
动头颈能够缓解颈肩酸痛、头痛、腰痛等慢性疼痛，
有助防治颈腰椎疾病；人体足底有很多穴位，踮脚能
促进足部、肢体血液循环，可预防血栓、静脉曲张；微
笑则能缓解神经紧张，使人放松。 （来源：人民网）

久 坐 后 来 套 拍 手 操

根据国家有关部门《关于做好 2017 年小麦稻
谷和油菜籽收购工作的通知》（国粮调【2017】66
号）和《关于印发小麦和稻谷最低收购价执行预案
的通知》（国粮调【2016】55 号）精神，从国家批准江
苏启动《2017 年小麦最低收购价执行预案》之日起，
按规定价格公开挂牌收购 2017 年产符合收购标准
的小麦，收购截至 2017 年 9 月 30 日。

2017年小麦最低收购价收购质价政策公告

1、江苏盐粮控股集团有限公司尚庄粮库

盐都区尚庄镇五瑞路 1 号 13951488718

2、江苏盐粮控股集团有限公司葛武粮库

盐都区尚庄镇葛武社区富强路 10 号 13962087508

3、江苏盐粮控股集团有限公司郭猛粮库

盐都区郭猛镇护陇北路 3 号 15805108900

4、江苏盐粮控股集团有限公司学富粮库

盐都区学富镇人民路 58 号 13851045656

5、江苏盐粮控股集团有限公司北蒋粮库

盐都区秦南镇北蒋社区人民路81号 13962088008

6、江苏盐粮控股集团有限公司秦南粮库

盐都区秦南镇亭湖路 5 号 18961975222

7、盐城市禾丰粮油储备有限公司

盐都区张庄街道办事处成庄一组 81086519

盐都区粮食局
2017年6月9日

盐都区2017年小麦最低收购价委托收储库点名单
（第一批）


