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解建军，男，47岁，肖旗乡解庄村人。作为党支部书记
的他积极引导村民发展商贸业，目前，全村发展个体经营户
120多家。他带领群众调整种植结构，发展烟叶、红薯、辣椒
等经济作物，村集体经济收入和农民人均纯收入位居全乡前
列。在他的带领下，新修通村公路6公里、下水道450米，新
装路灯120盏，建戏台一座、农耕园一个、游园两处，新增垃
圾箱168个，使村民们幸福指数不断提高，赢得了群众的支
持和拥护，解建军先后荣获“宝丰县优秀村党支部书记”、“肖
旗乡先进个人”等荣誉称号。

赵红涛，男，44岁，大营镇南街村人。早期在外经
商，2012 年响应号召回乡积极参与新农村建设，他筹
建新农村楼房四栋130余套，为困难家庭免费置换11
套，其余房屋均低于市场价出售，他的善举得到了广大
群众的好评和赞誉。2015 年，赵红涛组织流转土地
800 余亩，成立冠鸿农业公司，成为脱贫攻坚带贫企
业，为50余户贫困户提供就业岗位。赵红涛热心家乡
的公益事业，投身本地经济发展建设，对家乡做出了突
出贡献。

宝 丰 县 第 二 届宝 丰 县 第 二 届““ 新 乡 贤新 乡 贤 ””事 迹 简 介事 迹 简 介（（五五））

4
■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

健康·生活
编辑 张娟丽 校对 窦蒙娜

值班总编： 杨国栋 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7130598 运营部电话：7130597 投递部电话：15639976822

2020-8-12 星期三

门诊地址：宝丰县城永明路北段
爱牙热线爱牙热线：0375——3360000

15716545222（何医生）

牙齿健康牙齿健康 佳康相伴佳康相伴

佳康牙科 特约

很多人去医院洗牙，都会要求“医生，把我的牙

齿洗白一点”，其实，洗牙和牙齿美白不是一回事。

人们俗称的洗牙，医学术语称为龈上洁治

术。所谓“洁”，就是去掉牙面的细菌、牙石、色素

等牙垢；而“治”则指它是防治牙周病的基本方法

之一。洗牙的主要目的是为了维护牙周健康，防

治口腔疾病。洗牙可以清除牙齿表面的咖啡渍、

茶渍和烟渍，以及日积月累的牙结石，所以看起

来会更洁白。

只靠单纯的洗牙不能达到美白牙齿的目的，

洗牙只是还原牙齿本色，但牙齿美白属于专业美

白技术，可以有效提高牙齿颜色的美白色阶。如

果进行洗牙之后，仍然觉得牙齿微黄、不够亮白

的话，可以进一步考虑专业的牙齿美白技术。

日常刷牙只能清洁牙面的一部分，即使搭配使用牙线、间隙

刷等，也不能清洁牙面的全部。菌斑和食物残渣等在一定时间发

生矿化就会形成牙石，刷牙不能去除，所以定期洁牙是有必要

的。大量研究已经证明，在保持良好自我口腔健康维护的基础

上，定期洁牙是维持牙周健康、预防牙龈炎和牙周炎发生的重要

措施。

若有喝茶、咖啡、饮料，抽烟等习惯，以及患有牙周疾病的人

士，建议每半年左右到正规医院洁牙1次；无以上习惯、牙齿较为

健康的人士，建议每年到正规医院洁牙1次。
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生活工作中我们会发现，有些人做的事情不

多，但很容易就疲惫不堪，而有些人每天能做很

多事，且还能游刃有余。抛开能力、喜好等因素，

办事效率是导致这种差别的重要原因之一。保

持高效的人有什么秘诀？美国《自然健康》杂志

刊文，总结科学家发现他们有6个好习惯。

1、一心一意 美国斯坦福大学一些研究发

现，同时做很多事会减缓人的工作效率、降低工

作质量。要想提高工作效率，就应专注于一件

事，集中精力做好手头之事。即使做这件事只需

要很短时间，也不要分心于其他事。学会一心一

用，不仅能让你做事更快，情绪也更稳定。如果

你做事爱分心，最好的办法是随时警觉，刚刚分

心时立马把思绪拉回来，多练习几次，专注力就

会增强。

2、懂得休息 大脑的专注与高效涉及身体与

心理两方面，办事快的人绝不是“永动机”，他们懂得

用休息来保存体力和心力。建议每周都给自己留

下一定的休息时间，完全与忙碌的工作隔离，休息时

间不用太长，但一定要安下心、静下来，无忧无虑。

3、规律生活 良好的生活规律不仅给人带来

“长治久安”之感，还能让人应对每天紧张焦虑的生

活时轻松一些。可以按照自己的喜好安排日程，比

如早上起来先练一会儿瑜伽，然后收拾床铺，或者每

天固定一个时间喝茶。规律的作息看似普通，但它

起着“稳定大后方”的作用，心不乱，办事效率就高。

4、添点色彩 颜色通过人的视觉起作用，进

而改变人的情绪。塞浦路斯大学的一项研究发

现，红色和紫色给人带来热情和干劲，粉色增强

同情心，绿色能缓和情绪，蓝色能帮助舒缓神

经。在日常穿衣、使用物品时，挑选符合当时心

情和感觉的颜色，能帮助激活大脑，提高判断力。

5、少刷手机 手机上花花绿绿的应用软件

越来越多，很多人一有空就拿起手机看社交网络

里别人说什么、做什么、晒什么照片等，占用大量

时间。屏幕发出的蓝光还会对睡眠、精力产生巨

大的负面影响。建议每天固定一个时间浏览手

机信息，到点就停。如果需要交流，建议把人约

出来面对面深入交谈，减少在网上的垃圾社交。

6、创造寂静时光 发表在2016年美国《公共

科学图书馆》上的一项研究显示，让人心烦意乱

的噪音会使人无法专心、难以入眠，还会增加紧

张激素的分泌，让人焦虑不安。安静的环境有利

于思考，不过现代人的生活丰富多彩，很多时候

难以找到一个安静环境。可以试试冥想，从内往

外地“降噪”，平静内心;也可以养成早睡早起的习

惯，享受清晨短暂的安静时光，会让你一天的工

作效率更高。 （生命时报）

心 静 效 率 就 高

俗话说“饭后走一走，活到九十九”。确实，饭后

走一走，有利于加快肠道蠕动，帮助消化吸收。但对

血压较高的老人来说，散步注意一些要点，才能健康

又安全。

最好不选早晨 高血压老人最好不要选择早上散

步，因为清晨气温偏低，人体血管收缩明显，血压容易升

高。一天中，晚上血压相对稳定，可在晚饭0.5~1小时后

进行适度散步，活动时间控制在20~30分钟。

不要背手、驮背 心血管不好或患高血压的老人散

步时，最好挺胸抬头，微微收腹，自然摆臂，走路时尽量

前脚掌先着地。这样可以防止引起头晕等不适症状。

运动强度 以微微出汗、全身发热为宜。身体状

况较好的老人可进行中速走，控制在每分钟100~120

步；体质较差、年龄较大的老人最好慢速走，每分钟

70~100步是合适速度。

值得提醒的是，伴有心梗等严重心脏病的高血压老

人，外出锻炼需随身携带急救药；伴有糖尿病的高血压

老人，建议带点干粮，防止低血糖发生。如果是血压达

到180/110毫米汞柱，血糖高于16.7毫摩尔/升，或近期

有新发脑梗或脑出血的老人，不建议散步。（生命时报）
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现在正是莲藕大量上市的时候，这个时候的

莲藕新鲜多汁，味道甚佳。莲藕可生吃，有清热

解烦、解渴止呕的作用，但脾胃虚寒的朋友并不

适合，所以我们用了焖煮的方式。煮熟的藕性味

甘温，能健脾开胃、益血补心，有

消食、止渴、生津的功效。

鳝鱼是日常的常用食材，每

百克鳝鱼肉的蛋白质含量高达

18 克，脂肪含量只有 1 克，富含

钙、铁、B 族维生素等营养素。

从中医的角度看，鳝鱼味甘，性

温，归肝、脾、肾经，能补气血、强

筋骨、除风湿。天气炎热，容易出现精神萎靡、疲

倦乏力的症状，食用鳝鱼正好可以补益气血，改

善各种乏力虚损的症状。

莲藕烧鳝鱼 食材：莲藕、鳝鱼、香葱、蒜瓣、

生姜、剁辣椒。步骤：1、鳝鱼切成小块，冲洗后滤

去血水，在放了料酒、蒜瓣、姜片的沸水中焯烫片

刻，捞出，用流水冲洗浮沫，沥干水分备用；2、莲藕

削皮，切大块，放入清水中浸泡备用，以免发黑；3、

蒜瓣、生姜、香葱分别切碎末，

备好剁辣椒1-2勺；4、坐锅热

油，爆香蒜末、姜末，入藕块，略

翻炒；下入鳝鱼，加适量生抽、

老抽、盐，1-2勺剁辣椒，翻炒

入味；倒入温水或高汤，刚好

没过食材，小火煨至汤汁收

干，出锅前撒上葱花即可。

建议：莲藕含有丰富的淀粉，所以在糖尿病

饮食中按照主食来管理。但相对于米饭，莲藕属

于高纤维素低热量的主食，糖尿病患者可以适当

食用。 （人民网）

莲 藕 和 鳝 鱼 一 起 煮 补 气 血


