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公告牌

食药安全

为庆祝中国共产党成立 100
周年，建设新时代的家风文化，市民
修身系列活动正面向在沪生活、学
习、工作的各类家庭，征集承载一代
人精神或一个时代良好家风的“传
家宝”，征集自即日起开始至 5月
下旬结束，欢迎全市广大家庭积极
参加活动。

一、作品内容：

1.反映家庭成员对中国共产党
的百年光辉历程和伟大业绩的深厚
情感；
2.反映家庭成员（特别是父辈、

祖辈）在建党百年历史中的动人瞬
间；
3.反映家庭成员在党的领导下

越来越美好的生活图景；
4.反映家庭成员参与建设社会

主义现代化国际大都市，见证上海
日新月异发展的切身感受。

二、作品形式

1.视频类

（1）标题：例如我家有个传家
宝+原创标题。
（2） 格式：2 分钟以内，MP4

等格式，1GB以内文件。
（3）视频自述模板：传家宝是

什么、什么来历、有何故事，以及对
自家的意义和影响，并附上一句庆
祝中国共产党成立 100 周年的祝
福语。
（4）简要介绍：字数 200-500

字左右（含报送家庭的联系方式）。

建议同时提供相关传家宝的照片，
大小 1M以上，照片不超过 9张。

2.文字照片类

若无法录制视频或报送的，可
寄送文字或照片线索（含报送家庭
的联系方式）。

三、应征途径

1.视频及简要介绍发送至邮箱
hongqiao@sqcbmedia.com

2. 若无法直接以视频形式报
送，可将文字或照片线索，邮寄至
“富贵东道 99 号古北市民中心三
楼新时代文明实践分中心办公室
收”，邮编：201103，联系电话：
22850792。

四、注意事项

1. 报送内容须符合本通知要
求，特别要注明报送家庭的联系方
式，必须为原创作品，不得转载、剽
窃、抄袭他人作品。
2.报送内容不得侵犯第三人的

包括著作权、肖像权、名誉权、隐私
权等在内的合法权益。
3. 报送内容版权归主办方所

有，主办方有权对报送内容编辑修
改、公开发表、结集出版、播出推送、
展览展示等。
4.主办方将结合全市庆祝中国共

产党成立100周年有关活动、市民修
身系列活动、家庭文化节活动等，对优
秀的报送内容进行宣传展示。

（上海发布）

【征集令】
你家有“传家宝”吗？

欢迎来参与这个市民修身活动
服用中药这些食物须忌口
服药期间，与某些食物不宜同

时进服，成为服药禁忌，即通常所说
的“忌口”。为了保障中药的疗效，
使其更好的发挥治疗作用，服用中
药时是需要对一些食物忌口的，通
常应该注意的有以下几点。

不宜饮茶
茶是我国最常见的饮品，在日

常生活中，很多人都有饮茶的习惯。
茶中含有 10％鞣质，鞣质分解成鞣
酸，鞣酸容易与铁盐生成鞣酸铁沉
淀。鞣酸铁沉淀会导致腹痛、腹泻，
并会使体内的铁质减少。因此，在服
用含有铁的药物时忌饮茶。

不宜吃刺激性的食物
健康的饮食观念要求无论什么

人，都应该尽量少吃刺激性的食物。
如烟、酒、咖啡、浓茶以及各种辛辣
调味品等。以烟酒为例，吸烟能够
干扰药物代谢，降低药物疗效，烟
草中的尼古丁进入人体后，会干预
肝脏代谢，使药物在体内的代谢速
度减慢或加快，使得血药浓度降低
或升高，从而影响药物疗效。酒中
的乙醇能够提高细胞膜的通透性，
且能够使神经系统由兴奋性转为
抑制性，故在服用安神药物的时
候，禁饮酒。

不可服用果汁或醋
果汁中含有果酸，其主要成分

为维生素 C和柠檬酸等，能够促使
药物提前分解，不利于药物吸收，致

使药效降低。同理，在服用药物的
时候，若药物中成分偏碱性，醋等
酸性食物会破坏其成分，或者加快
药物的分解速度，对疾病的治疗是
不利的。

不宜加糖
煎好的中药汤剂一般会有苦

味，有些人为了减少苦味，便加入少
许糖来中和汤剂的苦味，其实这种
方法是不可取的。因为，糖中含有一
定的铁离子、钙离子及其他物质，如
果跟汤药一起服用，就可能会发生
化学反应，破坏中药汤剂中的某些
有效成分，甚至可能会产生沉淀物，
不仅不能够治病，反而可能会给身
体带来新的问题。

不宜吃发性食物
发性食物就是指“发物”，是指

动风生痰，发毒助火助邪之品，容易
诱发旧病，加重新病的食物。包含四
大类，一是某些食物中所含有的一
些异性蛋白，这可能会导致人们发
生变态反应，如常见的有服用虾蟹
引起过敏反应。二是动物性食品中，
可能含有某些激素，容易导致人体
功能亢进或代谢紊乱，如糖皮质类
固醇会诱发感染扩散、癫痫发作等。
三是刺激性食物，如葱蒜、酒类等辛
辣类食物，容易引炎症加重、疔毒走
黄等。四是冷冻食品，如外感风寒，
服用解表药时服用西瓜、冷饮等生
冷食物，则会加重病情的发展，起到
相反的效果。 （区食药安办）


