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常吃垃圾食品睡眠浅
瑞典乌普萨拉大学日前发表在《肥胖》杂志

上的研究表明，与那些遵循健康饮食的人相比，

常吃垃圾食品的人群深度睡眠质量明显变差。

共有15名体重正常的年轻男性参加了两

个阶段的实验研究。参与者被分为健康饮食

组和不健康饮食组，两种饮食含有相同数量

的热量，根据每个人的日常需求进行了调

整。当参与者吃两种饮食时，他们的睡眠时

间是一样的。但研究发现，与食用健康食品

的参与者相比，食用垃圾食品的参与者深度

睡眠明显变少。研究表明，不健康的饮食会

导致深度睡眠变浅。 据《生命时报》
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压力正在淹没你？
让自己平静下来的17种方法

1.呼吸——缓慢地深呼吸有助于降低血压和减慢心率。

2.播放音乐——听音乐可以迅速改善不良情绪。

3.确定轻重缓急——决定什么事需要立即去做，什么

事可以等一会儿。如果你不堪重负，学着对会增加压力的

新任务说“不”。

4.进行令人放松的活动——花时间进行你喜欢的放

松活动，比如阅读、瑜伽或园艺。

5.进行体育活动——适度体育活动有助于提振情绪、

减轻压力。

6.晒晒太阳——对抑郁症患者而言，阳光是一种有效

的治疗手段，阳光甚至能够改善那些并不抑郁的人的情绪。

7.拉伸——快速拉伸能够缓解肌肉紧张状态，帮助你

放松。

8.不要耿耿于怀某些问题——不要关注你没能做到

的事情，而要关注你取得的成就。

9.花一些时间独处——10分钟独处时间就能帮你整

理思绪、理清头绪。

10.使用精油——使用精油或点香薰蜡烛可以帮你平

静下来。最令人放松的香味包括依兰、洋甘菊、玫瑰、天竺

葵和柑橘。

11.冥想——只需要冥想5分钟就能享受到冥想的诸

多好处。

12.大笑——大笑是战胜压力的最佳方式之一。

13.记日记——应对压力的一个好办法是把你的想法

写在笔记本上。

14.获得高质量睡眠——睡眠能降低压力水平，最好

睡至少7个小时。这使你能够实现所谓“深度睡眠”（即身

体恢复精力的第三阶段睡眠），使你能够更精力充沛地开

始新的一天。

15.脱离——如今，与社交网络完全脱离几乎是不可

能的，但重要的是要记住，过度使用社交网络会引发焦

虑，进而带来压力。每天试着脱离社交网络几个小时。

16.散一会儿步——把锻炼与外出时间结合在一起，

可以是一种绝佳的减压方式。在外面散步时，要关注周围

世界。聆听自然的声音，看看各种颜色和纹理，抚摸树叶

和花朵，感受脚下的大地。

17.拥抱——有研究表明，拥抱可以降低血压和皮质

醇水平。

记住，我们只活一次。毫无疑问，与生活在压力下相比，

享受一种安宁平静的生活更令人满意。
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快走能够增强记忆力
美国马里兰大学公共卫生学院的一项新研

究显示，快走能够加强大脑三个神经网络之间

的联系，其中包括与阿尔茨海默病有关的神经

网，这进一步证明了锻炼对改善大脑健康的益

处。该研究发表在《阿尔茨海默病报告杂志》上。

研究人员说，“脑网络之间的联系中断，导致患者

丧失清晰思考和记忆的能力。而我们的研究证明

运动训练可以加强这些联系。” 据《生命时报》

多吃豆和贝能保护肝

日式饮食是世界公认的最佳饮食模式之

一。近日，日本大阪公立大学科学家们发现日式

饮食对肝脏健康有奇效，尤其是能够预防非酒精

性脂肪性肝病。研究报告发表在《营养素》期刊

上。 研究人员表示：“这项研究表明，日式饮食作

为食疗方式，会对非酒精性脂肪性肝病患者有效

果。我们希望，更多的干预研究将为这些患者

找到有效、积极的饮食方式。” 据《生命时报》
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压力在日常生活中是自然而然存在的，任何要求

你过度关注的事物都可能造成压力。生活中不能完

全避免压力。不过，你可以学着更好地管控压力。

以下是17种能快捷有效地缓解压力和紧张的方法。
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莲子百合麦冬煲鸭架

食材：带芯鲜莲子 50g、芡实 30g、百合

10g、麦冬 10g、大枣 5 粒、元肉 2g、鸭架 1 个、

姜3片（2~3人份）。

做法：鸭架洗净、飞水、斩件。鲜莲子剖

开留芯，其他材料稍稍冲洗。所有材料加入

汤煲内，加水2升，武火煮沸改文火煲约1小

时，加少量食盐调味即可。 据《广州日报》

糖友不能擅停“三降药”
糖尿病是一种慢性疾病，药物的长期持

续使用至关重要。随意停药会引起血糖、血

压、血脂的波动，这些都是心血管疾病的独

立危险因素，极易诱发急性心脑血管事件发

生。因此，糖友一定要认识到使用“三降药”

的重要性。 据《保健时报》

处理不稳定型心绞痛要“三快”
不稳定型心绞痛介于稳定型心绞痛与

急性心肌梗死之间，疼痛更剧烈，持续时间

更长（往往超过 30 分钟），较低的活动量甚

至休息时就可诱发，危害更大。该病症的处

理必须做到“三快”：尽快半卧位、尽快吸氧、

尽快服药。 据《老年日报》
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躺着玩手机会降低颜值
躺着玩手机，除了影响视力、肌肉、脊柱之

外，还会降低颜值。晚上十一点半后身体会分

泌抑制黑色素的蛋白酶，可一直持续到凌晨四

点，如果这段时间见光（比如开着小台灯），身

体就会停止分泌这种蛋白酶，人就会眼袋变

黑、出现雀斑等。除此之外，夜间长时间玩手

机会使体内激素昼夜节律失调导致激素分泌

紊乱，更容易使人长痘。 据《科技日报》
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消暑降温 饮品在家这样做

1.老北京酸梅汤
食材：陈皮8克、乌梅60克、甘草5克、山

橙40克、桑葚8克、薄荷8克、桂花少许、清水

1500毫升、冰糖适量。

做法：将所有食材用清水洗净，浸泡 30

分钟后置入锅内(乌梅和桂花不用泡)大火煮

开，小火煮30分钟加冰糖关火过滤，撒少许

桂花放凉或冰镇即可。

2.蜂蜜苦瓜汁
食材：苦瓜1根、黄瓜1根、蜂蜜2大勺、

矿泉水500毫升、冰块适量。

做法：苦瓜洗净，挖掉白瓤切片。黄瓜

切片。将切好的苦瓜、黄瓜放进搅拌机里，加

入适量矿泉水、蜂蜜冰块，搅拌2~3分钟后过

滤。过滤后的苦瓜汁冷藏2小时味道更佳。

据人民网

据《参考消息》

肥西县张老圩路小学新建工程项目
周边单位及相关利害人:

肥西县张老圩路小学新建工程
位于翡翠路与张老圩路交叉口，建
设单位为肥西县城乡建设投资(集
团)有限公司。因施工图深化设计，
申请将1#教学楼、2#教学楼、食堂
(风雨操场)、门卫室等建筑单体在
外立面细部、建筑高度、建筑面积等
方面进行优化调整，具体如下:

1、建筑立面调整:
1#教学楼:在方案深化设计中，

考虑空调外机放置，增加空调百叶:
根据初设专家意见，封闭走廊修改
为敞开式走廊(详效果图)。

2、门卫室:方案深化设计中，建
筑高度(室外地坪至檐口高度)由原
方案4.5米修改为3.3米，面积修
改为38.12㎡。

依据《中华人民共和国城乡规
划法》和住建部《关于城乡规划公开
公示的规定》要求，现予以公示，请
自公示之日起7个工作日内以书面
的形式与我局联系。我局将在公示
期满后综合分析有关单位和相关利
害人意见，并按有关技术规范和规
定给予办理规划许可手续。具体规
划方案内容可登录合肥市政府信息
公开网查询或至现场公示地点(翡
翠路与张老圩路交叉口)查看公示
牌附图。
咨询电话:0551-68232901
监督电话:0551-68829020
书面反馈意见邮寄地址:肥西县自然
资源和规划政策法规和执法监察科

二零二三年七月十九日
肥西县自然资源规划局
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肥西县城乡建设投资
（集团）有限公司

肥西县张老圩路小学新
建项目单体方案变更

翡翠路与张老圩路交口

合肥志诚工程设计咨询
有限公司

王宇

18956025616

举报监督电话：0551-68829020 咨询电话：0551-68232901 规划公告尺寸以标注为准，肥西县自然资源和规划局监制

肥西县张老圩路小学新建工程项目
周边单位及相关利害人:

肥西县张老圩路小学新建工程
位于翡翠路与张老圩路交叉口，建
设单位为肥西县城乡建设投资(集
团)有限公司。因施工图深化设计，
申请将1#教学楼2#教学楼、食堂
(风雨操场)、门卫室等建筑单体在
外立面细部、建筑高度、建筑面积等
方面进行优化调整，具体如下:

3、建筑立面调整:
2#教学楼:在方案深化设计中，考

虑空调外机放置，增加空调百叶;根据
初设专家意见，封闭走廊修改为敞开
式走廊:张老圩路校入口处标高较教
学楼正负零低约2米，校内入口处场
地降1.5米，主入口处教学楼外设置
0.9米高台阶，室内做0.6米高坡道。
(详立面图效果图)。

食堂(风雨操场):方案深化设计
中，因部分平面功能调整，外立面相
应做优化处理;方案总图中因笔误
标注错误，建筑高度由19.75米修
改为17.00米(建筑高度:室外地坪
至檐口高度)(详立面图、效果图)。

依据《中华人民共和国城乡规划
法》和住建部《关于城乡规划公开公示
的规定》要求，现予以公示，请自公示
之日起7个工作日内以书面的形式与
我局联系。我局将在公示期满后综
合分析有关单位和相关利害人意见，
并按有关技术规范和规定给予办理
规划许可手续。具体规划方案内容
可登录合肥市政府信息公开网查询
或至现场公示地点(翡翠路与张老圩
路交叉口)查看公示牌附图。
咨询电话:0551-68232901
监督电话:0551-68829020
书面反馈意见邮寄地址:肥西县自然
资源和规划政策法规和执法监察科

举报监督电话：0551-68829020 咨询电话：0551-68232901 规划公告尺寸以标注为准，肥西县自然资源和规划局监制
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