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为了让辖区里
的老年朋友们了解
病媒生物防治的知
识，近日，由由四居
委举办病媒生物防
治宣传讲座。 讲座由
卫生干事曹蕾、辖区
退休志愿者医生为
大家共同讲解相关
知识。

病媒生物只能
直接或间接传播疾
病 （一般指人类疾
病），危害、威胁人类
健康的生物。 病媒生
物不仅可以直接通
过叮咬和污染食物
等，影响或危害人类
的正常生活，更可以通过多种途径传播一系
列的重要传染病。 在我国法定报告的传染病
中有许多属于病媒生物性传染病， 如鼠疫、
流行性出血热、钩端螺旋体病、疟疾、登革
热、地方性斑疹伤寒、丝虫病等；而一些消化
道传染病则通过病媒生物的机械性传播在

人群中扩散，如痢疾、伤寒等。
此次讲座， 有利于有效地控制病媒生

物，减少病媒生物对人群的骚扰，还有利于
预防和控制病媒生物性传染病的发生和传
播。

（由由四居委）

病媒生物科学防控
由由四居委举办卫生宣传讲座

在中国人民空
军成立 69 周年之
际，花木社区卫生服
务中心在陆家嘴社
区卫生服务中心的
支持下， 联合凌桥、
高桥、高东、浦兴、金
杨社区卫生服务中
心，到陆家嘴长城家
园国防教育基地开
展双拥党建联建。

首先，大家在展
厅观看国防教育纪
录片，感受到国防的
重要。 国防，就是指
国家为防备和抵抗
侵略， 制止武装颠
覆， 恐怖分子等，保
卫国家的主权 、统
一，领土完整和安全
所进行的军事活动，
以及与军事有关的
政治、经济、科技、外
交、教育等方面的活
动。 展厅中还展示着
各类国防用品，还有
老兵捐赠的战争物
品，也有学生制作的
各类航模作品。

此次活动，有利
于深入贯彻落实习
近平总书记关于传
承红色基因重要指示精神， 引导大家继承、
弘扬革命精神，有利于增强国防观念，提升

防空意识。
（花木社区卫生服务中心）

随着物质生活水平的提高，养生受到了
人们越来越多的关注。 在这样的背景下，各
类“养生秘籍”和一条条看似贴心的网络提
醒层出不穷，但质量却良莠不齐。近些年，网
上流传着这样一张“人体排毒时刻表”，想
必很多人都有关注过。 那么，事实的真相是
这样吗？

其实，这些编撰得头头是道的“生活常
识”，很多都是毫无根据的危言耸听。 本期
社区报为大家逐个击破所谓的 “人体排毒
时刻表”7大传言！

1. 晚上 9:00-11:00 是淋巴的排毒时间?
常见指数：★★★☆
离谱指数：★★★★
【真相】：淋巴 24小时都在工作！
作为人体内的“劳模”，淋巴分泌的淋

巴液时刻保护身体，对抗病菌。 淋巴回流的
意义在于回收蛋白质，运输脂肪及其他营养
物质，调节体液平衡，防御和免疫功能。晚上
9点到 11点这个时段一点都不特殊。
小贴士：

当有病菌入侵，身体面临感染时，淋巴
结会出现良性肿大甚至疼痛，随着感染的消
退，淋巴结也会恢复正常。 如果淋巴结肿大
且持久不消，就需要进一步排查原因。

2. 晚上 11:00，肝脏开始排毒？
常见指数：★★★★
离谱指数：★★★☆
【真相】： 肝脏一直在守护你的健康，它

是你随传随到的小心肝。
肝脏是人体最大的排毒器官， 能把药

物、酒精以及体内的代谢物分解或排出。 它
是 24 小时待命的，才不会指定上班时间这
么任性。

小贴士：肝脏“兢兢业业”，我们无以回
报，唯有不要老是喝酒、乱吃药、贪吃油腻煎
炸食物、动不动发脾气，才是真正的报答。

3. 凌晨 1:00-3:00，胆囊排毒的时间？
常见指数：★★☆☆
离谱指数：★★★☆
【真相】：胆囊表示很忙，没空排毒！
胆囊要负责储存、排出胆汁，帮助食物

消化。 要是胆囊只在凌晨 1:00-3:00�这个
时段开工，那你一天三餐吃的食物都没法好
好消化了。
小贴士：

① 爱吃大鱼大肉又不爱运动的吃货要
注意了，你的胆囊正在受到 1万点伤害。

② 养护胆囊，除了多吃蔬菜水果，还要
吃粗粮；三餐饮食不过饥过饱，避免过度节
食减肥。

4. 半夜-凌晨 4:00，人的脊椎造血时段？
常见指数：★★★☆
离谱指数：★★★☆
【真相】：能用脊椎造血的不是地球人！
脊椎不能造血， 有造血功能的是骨髓，

人的血液需要不断更新代谢，无论你几点睡
觉，骨髓都是那么任劳任怨。
小贴士：

① 铁、蛋白质、叶酸、维生素 B12 缺乏
时易导致贫血，想要增强造血功能，每天记
得吃红肉（牛肉、猪肉）、鸡蛋和绿叶蔬菜。

② 有些超重者或糖尿病患者， 长期使
用二甲双胍控制体重和血糖，会导致维生素
B12缺乏，要注意适当补充哦。

5. 凌晨 3:00-5:00，人的肺开始排毒了？
常见指数：★★★☆
离谱指数：★★★★
【真相】：肺掌握你呼吸的重任，排毒？

不归它管。
咳嗽不是肺在排毒，而是因刺激造成的

反应。呼吸道感染的人，睡觉时容易咳嗽，是
因为平躺时痰液不能及时排出，刺激咽喉引
起咳嗽。
小贴士：

厨房也是油烟重灾区，会破坏肺部纤毛
运动，降低肺对人体的保护作用。 尽量少用
爆炒、煎炸等烹调方式，或者做饭时最好戴
上口罩。

6. 早晨 5:00-7:00，是大肠的排毒时间？
常见指数：★★★☆
离谱指数：★★★★
【真相】：明明没有便意，就不要往厕所

跑啦！
很多人早上想便便，那是因为早上的起

立反射，加上早餐后的胃结肠反射，双重作
用促进肠道蠕动，产生排便反应。 但排便也
有生物钟，具体每天哪个时间你喜欢就好。
小贴士：

如果你排便不畅或经常便秘，建议你每
天早餐后不论有没有便意， 都可以去蹲一
蹲，养成好习惯。当然不能太过用力排便，以
免造成肛门损伤、长痔疮，甚至诱发心血管
意外。

7. 早晨 7:00-9:00，小肠开始吸收营养？
常见指数：★★☆☆
离谱指数：★★★☆
【真相】：小肠吸收食物营养，才不是只

在早上 7点 -9点。
真要吃早餐是对的， 小肠负责吸收食物

中的营养也是对的，但只要你进食，小肠就会
发挥吸收功能，才不是只在早上 7点 -9点。
小贴士：

不吃早餐能量供给不足，大脑反应迟钝
降低学习和工作效率，午餐、晚餐时会反应
性多吃，形成恶性循环，容易长胖。长期不吃
早餐，还会引发胆结石。

人的身体是一架非常精妙的“机器”，
代谢、排泄及解毒的体系非常完善，根本无
须刻意去排毒；正常情况下，人体的水平衡、
酸碱平衡和离子平衡在神经、内分泌以及多
种器官的参与下保持良好，只有在极端情况
下才会出现紊乱和异常。其实很多谣言都漏
洞百出，只要稍微留心，就会发现破绽！

当然， 虽然人体排毒时间表是假的，但
熬夜对你的伤害是真的。 所以，在这里提醒
大家，日常生活作息一定要规律。

（来源：生命时报、人民日报等）

疯传多年的“人体排毒时刻表”
别再信了
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花木社区卫生服务中心
开展双拥党建联建活动


