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海带的养生功效
海带是公认最有营养的食物

之一，是碱性食物，而且价格非常

便宜，多食用对健康是非常有益

的。那么海带的养生功效都有哪

些呢？

让秀发黑又亮
许多人都知道黑芝麻能令头

发乌黑，能生姜令毛发生长，核桃

能令头发闪亮。但是营养专家认

为，最护发的是海带。经常食用海

带不但能补充身体的碘元素，而且

对头发的生长、滋润、亮泽都具有

特殊功效。

增强代谢排毒
凡是含有大量纤维的蔬菜，都

可以促进肠道排泄，并吸附游离的

脂质。海带的纤维丰富，并呈碱性，

可增加排毒功效。吃海带可以增强

人的代谢率，增强代谢机能，让精神

更加充沛。

祛痰保护气管
人们平常吃的海带有祛除“老

痰”的作用。海带味咸，性寒，归肝、

肾经，其纤维素可以清除附在消化

道上的细菌霉菌及废尘颗粒，减少

痰的堆积，具有消痰软坚、利水消肿

之功效。用于慢性支气管炎、哮喘

治疗时，可做成海带糖浆或凉拌海

带，坚持食用，“老痰”祛除则发病诱

因消除，效果颇佳。

补钙易于吸收
海带是一种营养价值很高的蔬

菜，与菠菜、油菜相比，除维生素 C

外，其粗蛋白、糖、钙、铁的含量均高

出几倍、几十倍。每 100 克海带中

含钙高达 1177 毫克，含铁高达 150

毫克，重要的是人体对海带中的钙

元素的吸收率非常高，所以吃海带

对儿童、妇女和老年人均有重要的

保健作用。

美颜改善肤色
海带汁可以祛除痘印，提升皮

肤的亮度，改善暗黄无光的肤色。

用海带熬成的汤汁泡澡，可以润泽

肌肤，使皮肤清爽细滑，光洁美丽。

同理，如果食用海带，也有美肌，滋

润的效果，内外兼并，效果更佳。

消除乳腺增生
近代研究发现，海带可以辅助

治疗乳腺增生。这是由于其中含有

大量的碘，大约每 100 克海带中含

有 300 毫克—700 毫克碘。可以促

使卵巢滤泡黄体化，从而降低体内

雌激素水平，使内分泌失调得到调

整，最终消除乳腺增生的隐患，达

到预防乳腺增生的目的，而且，海

带能软坚散结，能使血通气畅，肿

块消退。

防心脑血管病
国内近年来的研究表明，海带

富含大量不饱和脂肪酸，能清除附

着在血管壁上的胆固醇；海带中含

有的食物纤维褐藻酸，可以调理肠

胃，促进胆固醇的排泄。血脂高的

人长期吃海带，可以有效防治心脑

血管疾病。

降压利尿消肿
海带上常附着一层白霜似的白

粉——甘露醇，它是一种贵重的药

用物质。现代科学研究证明，甘露

醇具有降低血压、利尿和消肿的作

用。另外，海带含有大量的不饱和

脂肪酸和食物纤维，能清除附着在

血管壁上的胆固醇，调顺肠胃，促进

胆固醇的排泄。

京津冀协同发展领导小组办公室负责

人确认三家基础电信企业已取消京津冀手

机漫游费。此次资费调整主要针对手机的

语音业务，固定电话的长途业务和只限本地

使用的数据业务资费不在调整之列。

中国移动表示，京津冀三地客户由后

台默认开通生效。对于部分办理了涉及

京 津 冀 三 地 语 音 包 (如 两 城 一 家 、非 常 假

期、长漫亲情省)等业务的客户，可通过营

业厅、网站、短信、热线等渠道退订原业务

和办理新资费。如客户选择不取消，则仍

执行原有业务的资费标准。京津冀客户

可以拨打 10086 服务热线查询自己订购语

音包情况。

中国电信表示，要实现京津冀一体化资

费，牵涉到服务和计费等流程升级和改造，不

仅需要大量资金投入，还需要一定时间才能

完成。该项目提前数月开始进行系统改造，

仅在系统改造方面投入就超过了 2000万元。

8月起取消京津冀三地移动语音长途和漫游

资费，预计对公司收入将造成一定影响。此

外，已经按照政府部署，启动取消全国漫游费

的相关研究。

中国联通则表示，京津冀手机资费一体

化实施后，中国联通三地受惠用户超过 3100

万户。 (智勇)

三大运营商取消京津冀手机漫游费

“每日须存入，但是不能累积；能透支，但

是 马 上 开 始 计 息 ；太 多 欠 款 对 生 命 有 危

险”——这条被形象称之为“睡眠银行”的规

则，表达了睡眠的障碍。

然而，都市失眠人群在增多，究竟是谁偷

走了人们的睡眠？

夜难睡、早难起，都市
生活失眠多

这是很多人的经历：深夜里躯体很疲惫，

大脑却很活跃；早上该起床了，可就是起不

来；半夜刷一下社交网络，总有人凌晨三四点

仍在发言；甚至有人在微信上惊呼“又是一夜

无眠”。

“在大城市里，失眠人群已占到了神经内

科门诊量的三分之一。”广东省第二人民医院

神经内科主任刘新通说，临床发现，很多人出

现睡眠障碍，其中成年人有睡眠障碍的比例

高达 30％。

62 岁的赵女士失眠长达 7 年，隔两三天

就要有一次依靠药物才能“睡一觉”，近期被

医院诊断为抑郁症。她说：“躺在床上经常不

自觉就想起过去发生的不愉快的事情，有些

事情越想越难受，想起来都想哭，经常一整晚

不能合眼。”

据广东省第二人民医院康复理疗科姬长

锁主任介绍，由于多种原因，包括不健康的生

活方式，导致失眠者不断增多，特别是在大城

市，由于生活和工作压力较大，一些人出现了

“城市失眠综合征”。

长期研究失眠的刘新通教授告诉记者，

容易失眠的人群有几类：一类是脑力劳动者

多；二类是高风险职业者；三类是性格内向、

敏感的人，这些人群容易出现抑郁或焦虑的

症状。

医学研究发现，睡眠障碍已成为一种社

会现象，根据美国国立睡眠基金会 2005 年调

查，38％的人每周至少有几天晨起不清醒，

32％频繁觉醒，21％入睡困难，21％早醒不

能再睡，7％每个月会有几次失眠药物治疗。

该睡不睡、情绪波动，
造成失眠并成习惯
“失眠的原因有多种。”姬长锁认为，一是

生活方式违反睡眠规律，在失眠人群中，7％

的人患有“睡眠延迟综合征”，错过了睡眠的

最佳时间。

“在正常的生理状况下，人体大约 23 点

产生困意想睡觉，熬过 12 点睡意就过去了，

长期熬夜，形成习惯也就令睡眠延迟。”

姬长锁说，一些年轻人追求夜生活，一到

晚上就兴奋，安排聚会、泡吧、看电影、上网等

活动；同时，太晚进食、大吃大喝也会让肠胃

处于工作状态，导致中枢神经兴奋。

“人们长期把失眠归结于心理原因，认为

焦虑、抑郁等情绪问题是主要的原因，忽略了

失眠的身体因素。”姬长锁说，失眠者往往是

大脑神经某个区域长期兴奋，从而难以入眠。

二是情绪波动影响睡眠。“焦虑症、抑郁

症约占神经科门诊量三分之一。一些人因头

昏、头疼、心慌、腹胀等躯体症状来就诊，一诊

断是焦虑症。”刘新通说。

此外，专家认为，外界睡眠环境不好，也会

损害睡眠。人体在全黑、安静环境下会较好地

分泌褪黑素，这是一种有效维持睡眠周期的激

素。而大城市光污染严重，很多情况下，关上

窗帘、不开灯也有光线透进来，这样会抑制褪

黑素的产生，无疑会对睡眠产生影响。

失眠是种病，超过4周
一定要治
“临床发现，失眠患者只有少数人求助于

心理、神经等专科医师，绝大多数从未服用药

物或采用其他方法改善睡眠。”刘新通表示，

长期频繁失眠是一种病，需要求助于医生。

据他分析，“失眠症”患者呈现“一高三低

一大”的特点，即患病率高，就诊率低、确诊率

低、治疗有效率低、健康危害大。一些人并不

知自己是“失眠症”患者，更多的是因为头疼、

头晕前来医院检查。可是通过仪器检测其睡

眠状况，发现他们的睡眠质量很差。

研究发现，未经治疗的失眠病人，43％思维

及判断力混淆，59％记忆力普遍下降，83％容易

沮丧和恼怒，42％情绪失控，47％有抑郁现象。

刘新通指出，睡眠是维持生命的极其重

要的生理功能。因此，对失眠现象必须重

视。而克服睡眠障碍，一是不要强迫自己，

“躺在床上睡不着，不要强迫自己入眠，可以

起来看看书，有困意再躺下睡觉。”他说。

二是注意睡眠卫生。卧室要尽量安静、

避光、温度适宜。可睡前泡脚，喝杯热牛奶，

保持心情平静。“失眠症患者长期服用安定等

镇静类药物，会出现不良反应，甚至形成药物

依赖。”姬长锁建议，可考虑通过针灸等传统

医疗方法抑制大脑兴奋神经，促进快速入眠。

三是养成生活习惯。“睡眠前不要喝咖

啡、烈酒，不宜剧烈运动、情绪激动或看刺激

神经的电影。有些人睡前爱上网或看微信，

无论是内容还是光线的刺激，都会影响睡

眠。”刘新通说。

专家表示，失眠病程小于 4周的一般不需

要治疗，大于4周小于6月的，可能会导致大脑

功能紊乱，必须及时治疗。 （据新华社电）

“在大城市里，失眠人群已占到了神经内科门诊量的三分之一。”究竟是谁偷走了
人们的睡眠？请关注——

“ 不 眠 族 ”为 何 越 来 越 多 ？
肖思思

据新华社电 记者 26 日从国家食品药

品监管总局获悉，11批次面膜类产品被检出

非法添加糖皮质激素类禁用物质。

据介绍，不合格产品涉及的生产企业和

不合格项目为：标称朗曜日化（上海）有限公

司生产的金蔻4合1密集润白修复面膜，标称

上海雪代日用化学有限公司生产的依琳娜三

重效面膜，标称圣汇美生物科技（平湖）有限

公司生产的卡缇·丹兰白金级蜗牛奢华多效

修复面膜，标称广州市裕朝化妆品有限公司

生产的乳木果原汁润颜面膜等 7批次产品检

出含有禁用物质氯倍他索丙酸酯；标称广州

市莲娜姬化妆品有限公司生产的八杯水润肌

美肤面贴膜和八杯水嫩白保湿面贴膜检出含

有禁用物质曲安奈德醋酸酯；标称广州市妆

源化妆品有限公司生产的 3D 紧致提拉弹力

面膜检出含有禁用物质氢化可的松。而标称

惠州市七分妆化妆品有限公司生产的平肌祛

痘青春面膜检出含有氯倍他索丙酸酯和倍他

米松双丙酸酯两种禁用物质。

记者了解到，氯倍他索丙酸酯、倍他米

松双丙酸酯、曲安奈德醋酸酯和氢化可的松

均属于糖皮质激素类物质，为化妆品禁用物

质。长期使用含有糖皮质激素的化妆品可

能导致面部皮肤黑斑、萎缩变薄等问题，还

可能出现激素依赖性皮炎。

目前，食药监总局已要求相关地方食品

药品监管部门核实后责令企业停产整顿，并

对涉事企业立案调查，彻底查清不合格产品

的批次、数量和流向；在查清事实的基础上，

对企业违法违规问题依法查处，涉嫌犯罪的

移交公安部门追究刑事责任。同时，还要求

各地经营上述产品的商业企业立即停止销

售，就地下架封存。

11批次面膜检出禁用物质

以往，很多乡村儿童图书馆项目都面临

一个尴尬——募集到的二手图书质量良莠不

齐，真正可以培养儿童阅读兴趣的读物屈指

可数。为了改善这种局面，今年，华润怡宝”

百图计划”（百所图书馆计划）联合中国儿童

中心和六位儿童心理、阅读、童书推广方面的

专家进行书单研讨，并邀约北上广三地小学

生进行书目评选，推出了全国首个“孩子推荐

给孩子的书单”。华润怡宝按照该书单进行

了新书采购，并以此书单进行“专业引募”，在

全国开展活动的中小学校募集图书。

以“专业引募”加“游戏劝募”的形式，华

润怡宝“百图计划”在全国范围内进行童书

募集，三个月来，在全国 7大城市募书逾十万

册，新建了 7 所乡村图书馆，更新了原有 132

所旧馆。

今年“百图计划”还面向社会招募阅读

专家。9 月开学季，将在海口市琼州二小、

安徽省金寨县古堂小学、衡阳县溪江乡九

峰学校、门头沟铁路三中等 7 所乡村学校举

行乡村儿童读书会。届时，会有更多阅读

专家走进乡村学校，将优质图书带给孩子，

分享国内前沿阅读研究理论与小学阅读的

先进经验。

华润怡宝“百图计划”项目负责人表示：

“‘百图计划’是一个长期运营的公益项目，

在‘书香中国’已成为当今主旋律之时，我们

将持续聚焦‘书香乡村’，希望未来有更多的

专家和志愿者加入进来，让更多的乡村孩

子、乡村家庭、乡村学校获益。”（邹见妹）

为留守儿童提供有品质的童书

谈及脑卒中治疗，大家想到的无外乎药

物治疗和手术治疗，实则不然，二者之间还

有一“后起之秀”——神经介入治疗。

在北京脑血管病发展论坛上，北京医院

神经外科王大明教授表示，今年年初，国际

上多项随机对照研究显示，在溶栓治疗基础

上，介入取栓治疗大血管闭塞引起的急性脑

梗塞疗效明显提升，国内外最新临床指南已

将介入取栓作为首选推荐。

“常规治疗的临床预后差，以往传统采

用静脉或动脉溶栓治疗，因血栓成分复杂，

治疗时间长，血管再通率低，效果不理想。”

王大明解释说，大面积脑梗塞容易造成昏

迷、脑疝甚至容易造成患者死亡，就算保住

生命，偏瘫难以避免。而目前先进的支架取

栓技术则非常适用于颅内各部位大动脉急

性闭塞导致的大面积脑梗塞的开通治疗，有

效地降低了颅内大动脉急性闭塞的死亡率

和致残率，为急性缺血性脑卒中绿色治疗通

道又提供了一强有力的技术保障。

解放军总医院神经外科李宝民教授则

给记者打了个比方，人体有许多“管道”，就

像自来水管会有跑冒滴漏现象一样难免出

现故障。如血管狭窄会引起高血压，肠道狭

窄会引起体内毒素积蓄，气管狭窄会引起呼

吸困难等。血管一旦被堵，就像下水道被堵

一样，不严重时可以用药物化开，一旦堵得

很严重，吃药效果就不佳了，必须用手术方

式把堵塞物捅开，血流才能畅通。而介入治

疗就像一名管道维修工，可清除管腔障碍。

它可以利用球囊扩张狭窄的血管，也可以在

管腔中放置金属支架建立“人工通道”，恢复

人体的正常生理功能。

王大明介绍说，突发缺血性脑卒中后，

内科医生给患者用药物溶栓是人们熟知的

传统疗法，而今通过介入手术、用外科手段

取出血栓，正成为神经科医生手中的一把利

器，被国际临床学界热点关注并推行。急性

缺血性卒中患者，取栓治疗可以实现在大血

管闭塞的情况下，在有效时间内取出血栓，

让血管再通，降低卒中的死亡率和致残率。

目前从技术层面来讲，取栓已不是难

点，关键是建立起由急诊科、化验室、影像

科、导管室、神经内科、神经放射介入科等多

科室协同作战的“取栓团队”。王大明透露，

这一新治疗技术目前在国内推广普及面临

的困难是，技术层面需要加强急诊、影像、神

经内科、神经外科等多学科的团队协作和技

术培训；患者及其家属对于新技术的认知和

接受程度有待提高；作为一项新技术，其目

前尚未纳入医保等。

神经介入治疗为脑卒中患者带来福音
本报记者 李 颖

赵丰彦是太原铁路局侯马北供电段的一名管道工，参加工作21年来，他凭着一股不计得失的干劲，刻苦钻研
业务，迅速成为该专业的“行家里手”。近年来，他先后完成了卡控阀门压兰破损漏水、新旧消防栓互换、水标尺改
造等12项技术革新，他也因此获得路局“技术能手”“科技拔尖人才”等荣誉称号。 (赵香临)

韩国一家公司发明了一种专为盲人开发
的智能手表Dot，它可以传送短信、设置提醒
和读取位置方向。手表上有 4个横排，每横
排有6个点，这些点会上下浮动，速率最高为
每秒100次，一次可创建4个盲文字符。
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