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“处，止也，暑气至此而止矣。”当二
十四节气的时钟拨动至处暑，炎夏的滚
滚热浪如潮水般退散，灼灼骄阳变得温
和可亲，凉风送爽，天朗气清。“离离暑
云散，袅袅凉风起。”处暑仿如自然律动
中的一个休止符，自此天地重归寂静辽
阔。

我国古代将处暑分为三候：一候鹰
乃祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃登。
处暑时节，老鹰在天空盘旋着捕猎鸟
类，天地万物开始凋零，农作物逐渐成
熟。岁月炎凉的牒文在此交替，我们终
与夏日告别，迎接新秋。

对于苦熬盛夏的人们来说，最喜的
是处暑的凉爽。“四时俱可喜，最好新秋
时。”在陆游看来，四季各有其美，但最
舒服的还是暑热消尽的新秋时节。在
二十四节气当中，最炎热的是大暑，其
次分别是小暑和立秋。与立秋相比，处
暑显得更加“实在”。立秋给人们带来
的是对秋日的期盼，秋天的味道还很难
品出，处暑则携带着阵阵清风，似有点
秋天的韵味了。人们常说立秋不是秋，
从气象意义上，真正的秋日，在处暑之
后才姗姗来迟。

盛夏的暑气正式落幕，秋日的美景
铺陈开来。处暑是出游迎秋赏景的好
时节，民间向来就有“七月八月看巧云”
之说。细心人会发现，此时天空的云彩
越来越美，天高云淡，无不让人心旷神
怡。在北京潮白河畔，但见鹭鸟在河水
之上翩跹起舞，浅水处不时有小鱼跃出
水面，泛起阵阵涟漪，芦苇虽还是青色，
但夏日的燥热已被风吹走，天空在晚霞
映衬下流光溢彩，不禁感受到王摩诘

“行到水穷处，坐看云起时”的自由恬
淡。

从时间上来说，处暑与中元节十分
靠近，所以民俗上大多与中元节相似，

如祭祖迎秋、放河灯等。放河灯也称
“放荷灯”，在底座上放上灯盏或蜡烛，
中元夜放在江河湖海之中，任其漂泛，
表达对逝去亲人的悼念。

处暑之后，秋意渐浓，人们的饮食
起居也日渐发生变化。汪曾祺说：“秋
风一起，胃口大开，总想吃点好吃的。”
民间认为，夏季过于炎热，人体损耗比较
大，所以到了秋天要进补，但是又怕秋燥
伤人，于是只能选择一些中性或者是凉
性的肉，家禽鸭子就成为不二之选。正

如民谚里说的“处暑送鸭，无病各家”，南
方有处暑吃鸭肉的食俗。苏州人处暑要
吃“鸭子宴”——鸭子做好以后先分给左
邻右舍品尝，然后一家人围在一起吃，讨
一个无病健康的好彩头。

对于沿海渔民来说，处暑以后便是
渔业收获的时节。这时海水温度依然
偏高，鱼虾蟹贝肥美，正是捕捞的大好
时机。浙江象山每年处暑前后都举办
隆重的开渔节，举行盛大的祭海开渔仪
式后，渔民们扬帆出海，千帆竞渡，收获

满满。
在二十四节气中，处暑显得有些低

调，它的名字既不像立夏、立秋那么鲜
明，也不像惊蛰、谷雨那样灵动，往往在
不经意间便过去了。但处暑却蕴含着
天地之大美，生命之智慧。“处暑无三
日，新凉直万金。”没有处暑，炎夏将永
无止境。人生不能永远只有攀登，当经
历过繁盛的生长期，我们终将迎来沉甸
甸的收获期。绚烂只是人生的一瞬光
景，成熟才是生命的本色。 光明日报

处暑：秋日美景铺陈来

现 已 进 入 秋 季 的 第 二 个 节
气 ——处暑。“处”者，去也。暑天的炎
热逐渐褪去，旷达的初秋华丽登场。那
么，此时我们该如何养生呢？

“处暑之后，暑气渐渐消退，气温逐
渐下降，天气开始由炎热向凉爽过渡。”
北京中医药大学鲁艺教授在接受人民
网记者采访时表示，此时气温虽有整
体下降的趋势，但还不是完全的秋
凉，仍处在短期回热天气期内。鲁艺
教授提醒大家，此时养生要注意以下
四点：

处暑养生要早卧早起
步入秋季，除了做到“起居有常”，

睡眠时间也要从暑期的“夜卧早起”，调
整为顺应秋时的“早卧早起”。处暑节
气处于由热转凉的交替时期，自然界的
阳气由疏泄趋向收敛，人体内阴阳之气
的盛衰也随之转换。秋主“收”，早卧，
以助于阳气的收敛，以养“收”气；早起，
以助于肺气得以舒展。

处暑养生要滋阴润燥
处暑后进入气象意义上的秋天。

秋季燥气当令，易伤津液，故饮食应以

滋阴润燥为宜。日常饮食应少食辛味
食物，增加酸味食物。此外，民间也有
处暑吃鸭的传统习俗。古人认为，农历
七月半的时候鸭子最肥美，正是人们秋
季进补养生的首选食材。现代研究也
表明，鸭肉中的脂肪不同于其他动物脂
肪，其化学成分近似橄揽油，有降低胆
固醇的作用。

处暑养生要适度运动
处暑之后，秋意渐浓，正是畅游郊

野、迎秋赏景、登高望远的好时节。此
时人体出汗明显减少，水盐代谢功能逐

渐恢复平衡，进入生理休整阶段，机体
容易出现疲惫感，产生“秋乏”。此时养
生需动静结合。运动可选择温和的有
氧运动，如快走、广播体操、打球等。对
于老年人，运动要以“不累”为标准。运
动时间以早晚为宜，中午室外仍然炎
热，应尽量减少户外活动。

处暑养生要调畅情致
秋季自然界万物凋零，容易使人产

生悲秋之情。故秋季养生要保持乐观
情绪，神志安宁，以神敛气，以减缓肃杀
之气对于人体的影响。 人民网

处暑想养生就要做到这四点

据日前发表在《阿尔茨海默病与痴
呆症》杂志上的一项研究，美国耶鲁大
学研究人员开发的先进成像技术帮助
他们确认，大脑突触的破坏是阿尔茨海
默病患者认知缺陷的根源。

多年来，科学家们一直认为，脑细
胞之间联系的丧失会导致阿尔茨海默
氏症相关症状，包括记忆力丧失，但大
脑突触丧失会带来何种影响，其实际证

据仅限于对中晚期疾病患者进行的少
量脑活组织检查和尸检。然而，耶鲁大
学开发的正电子发射断层扫描（PET）
技术的出现，使研究人员能够观察即使
仅患有轻度阿尔茨海默病症状的在世
患者的突触丧失情况。

新的糖蛋白2A（SV2A）的PET成
像扫描使科学家能够测量45名被诊断
为轻至中度阿尔茨海默病的人的大脑

突触的代谢活动。研究人员随后在五
个关键领域测量了每个人的认知表现：
言语记忆、语言技能、执行功能、处理速
度和视觉空间能力。

他们发现，脑细胞间突触或连接的
丧失与认知测试中的糟糕表现密切相
关。他们还发现，与大脑中神经元总体
积的丧失相比，突触丧失是认知能力低
下的一个更强的指标。

耶鲁阿尔茨海默病研究中心主任、
该论文的资深作者克里斯托弗·范·戴克
表示，研究人员现在可以追踪患者随着时
间的推移丧失突触的情况，从而更好地了
解个体认知能力下降的发展过程。

论文主要作者当·麦卡说：“这些发
现帮助我们了解了这种疾病的神经生物
学，可以成为测试阿尔茨海默氏症新药
疗效的重要新生物标记物。”科技日报

阿尔茨海默病认知衰退“罪魁祸首”揭示

自首个正式记录的病例在医学会
议上报告以来，阿尔茨海默病（老年痴
呆症）在人类疾病谱中已经存在了115
年，是世界上最具毁灭性的疾病之一。

在寻找阿尔茨海默病的疗法方
面，科学家们数十年殚精竭虑，却收效
甚微——目前唯一获批被用于治疗该
疾病的药物也只能暂时缓解一些症
状。不过，英国雷丁大学神经学家马
克·达拉斯博士近期对英国《每日邮报》
表示，随着一些新疗法的不断涌现和改
进，未来十年，科学家们将在治疗阿尔
茨海默病方面取得重大突破。

疫苗
去年11月，位于美国波士顿的布

莱根妇女医院宣布将率先开展针对阿
尔茨海默病的鼻腔疫苗的首次人体试
验，旨在预防或减缓该疾病的恶化。

黏性斑块是阿尔茨海默病的标
志。当β-淀粉样蛋白在神经细胞之间
积聚时，斑块就会形成，这可能会破坏
一个人思考或回忆信息的能力。鉴于
此，该疫苗将一种名为Protollin的药
物直接喷入鼻腔，目的是激活免疫细胞
以去除斑块。

此次Ⅰ期临床试验招募了16名年
龄在60—85岁之间的早期无症状阿尔
茨海默病患者，他们将间隔一周接受两
剂鼻腔疫苗。

据悉，研究人员对此疫苗已开展近
20年临床前工作，未来还将开展两期试
验，以测试药物的安全性和有效性。

抗体疗法
目前最有希望治疗阿尔茨海默病

的抗体是TAP01，它由英国和德国研

究人员携手开发。
哥廷根大学的托马斯·拜尔教授

说：“我们在小鼠体内发现了一种抗体，
它可以中和截短形式的可溶性β-淀粉
样蛋白，但不会与正常形式的蛋白质或
斑块结合。”

研究小组随后在两种不同的阿尔
茨海默病小鼠模型中测试了“人源化”
抗体，发现抗体有助于恢复神经元功
能，增加大脑中的葡萄糖代谢，恢复记
忆力丧失。

莱斯特大学化学生物学专家
马克·卡尔教授补充说：“虽然这项研究
目前仍处于早期阶段，但如果这些结果
能够在人类临床试验中得到复制，那么
可能是革命性的。”

此外，今年3月，全球制药巨头罗
氏宣布启动名为SKYLINE的临床试
验，以验证一种新的甘特尼单抗皮下给
药抗淀粉样蛋白抗体的治疗效果，该研
究性药物此前已经获得美国食品和药
品管理局（FDA）突破性疗法认定，其针
对早期阿尔茨海默病疗效的Ⅲ期临床
数据预计在今年第四季度公布。

该研究将招募 1200 名年龄在
60—80岁之间的参与者，他们的大脑
中有蛋白质斑块形成的迹象，但尚未出
现任何认知下降。参与者将接受一周
或两周剂量的甘特尼单抗，并将其结果
与安慰剂组进行比较。

据悉，目前科学家们正在测试30
多种疫苗和抗体治疗阿尔茨海默病的
疗效。不过，英国牛津大学药理学专家
大卫·史密斯教授说，值得注意的是，正
在试验的所有抗体和疫苗都是基于

β-淀粉样蛋白是导致阿尔茨海默病
“罪魁祸首”的假设。事实上这些药物
到目前为止都无法治愈阿尔茨海默病，
这意味着我们需要更进一步探索导致
这种疾病的原因。

大脑“充电”头盔
这听起来像是科幻小说中的情节，

但一些科学家认为，用红外线照射大脑
可以帮助逆转阿尔茨海默病。

去年10月，英国杜伦大学研究人
员表示，经颅光生物调节疗法或对痴呆
症患者有潜在益处。该疗法是让患者
佩戴一种特殊设计的头盔，将红外线自
行传送到大脑。

这项研究观察了14名来自英国的
45岁以上的健康人群，他们在4周内，
每天两次接受波长为 1068 纳米的
PBM-T，每次6分钟。研究人员发现，
与对照组相比，接受PBM-T的健康人
在运动功能（手指敲击）、记忆表现、延
迟记忆和大脑处理速度方面都有显著
改善。此外，参与者没有报告治疗引起
的不良反应。

研究人员解释说，这种红外光能刺
激脑细胞，为其提供能量并促进血液流
动，这一过程称为“光生物调节”。理论
上，这将刺激大脑激活免疫细胞，清除
与痴呆有关的有毒蛋白质。此外，这种
疗法可以提高一氧化氮的水平，从而改
善大脑血流，确保更多的氧气可以到达
脑细胞。

该头盔由全科医生戈登·道格尔博
士开发。他表示，头盔“可能有助于垂
死的脑细胞再次生长并恢复功能，但仍
需开展更多研究才能充分了解其作用

机制”。
干细胞疗法

干细胞可以发育成许多不同的细
胞类型，包括脑细胞或神经细胞。一些
科学家希望它们有潜力修复由神经系
统疾病（如痴呆症）引起的大脑损伤。

2021年5月6日，美国生物制药公
司Longeveron公司宣布：在Ⅰ期临床
试验中，与服用安慰剂的患者相比，通
过静脉输注单剂量给药的间充质干细
胞疗法（Lomecel-B）能减缓轻度阿尔
茨海默病患者的病症恶化程度，包括减
缓认知下降和日常生活能力丧失，增强
血管功能，减少脑部炎症等——炎症被
认为是导致阿尔茨海默病恶化的关键
因素。

研究人员表示，治疗3个月后对患
者进行的脑部扫描也显示，服用高剂量
Lomecel-B的患者左侧海马体增大，
而海马体是大脑中对记忆形成至关重
要的部分，随着阿尔茨海默病的不断恶
化，该部分记忆会受损。

Ⅰ期人体临床试验表明，Lome-
cel-B能在人体内安全使用。更大规
模的Ⅱ期试验已于去年12月开始，旨
在测试单剂量或多剂量Lomecel-B对
治疗轻度阿尔茨海默病是否有效。

除了上述方法，科学家们还利用
肠道细菌、氧气等来治疗阿尔茨海
默病。不过，他们也表示，这些潜在
疗法即便被证明有效，距离大规模
推广还有几年。不管怎样，希望科
学家们能早日在这一医疗领域取得
突破。

科技日报

未来十年，我们能治愈老年痴呆症吗

生活中，不少人有这样的疑问：为什
么有的人怎么吃都不胖，有的人喝凉水
都长胖？其实，这与人体的基础代谢率
密切相关。

基础代谢是指清醒静息状态下维持
机体细胞、器官正常功能和稳态所需要
的能量消耗。人体的基础代谢率与年
龄、性别、身高、体重，以及体温、吸烟史、
饮食和身体组分等诸多因素都有关系。

我们日常的能量消耗，主要包括3
部分：基础代谢占每日能量消耗的60%
至70%；通过咀嚼、吞咽、消化、吸收和
储存食物消耗的能量，属于食物热效应，
约占每日能量消耗的10%；运动和非训
练性体力活动都属于体力活动热效应，
一般占到每日能量消耗的15%至30%。

当正常人的“基础代谢消耗的热量+运
动消耗的热量>饮食摄入的热量”时，就
可能会出现“怎么吃都不胖”的现象。

新陈代谢就像是身体里的“发动
机”，不停燃烧热量补充身体所需，保持体
内各项机能的正常发挥。随着年龄增长，人
体新陈代谢的速度会逐渐下降。这也是很
多人出现中年发福的原因：基础代谢率低
了，进食量却没有相应减少，加之生活和工
作变得紧张，体力活动常常不如年轻时频
繁，身体消耗不了的热量，就变成脂肪囤积。

那么，如何才能提高基础代谢率呢？
研究发现，运动可以增强机体耗能，

提升肌肉比例，进而提高基础代谢率。
肌肉力量训练是提高身体基础代谢

率的最佳方式。经常进行肌肉力量训

练，能使基础代谢率提高6.8%至7.8%。
如果每天只是坐在办公室里工作，

不做额外运动，那么每日的总消耗是基础
代谢率的1.2倍。但如果每周运动1至3
次，每次半小时左右，那么每日的总消耗
是基础代谢率的1.375倍。如果每周运动
4至5次，这个数值就会提升至1.5倍。如
果坚持每周运动7次，就是1.75倍。

除了运动次数，何时运动也有讲
究。9时至10时，是运动的黄金时间；
16时至18时，也很适合运动。

有氧运动是提高基础代谢率的捷
径，如跑步等，如能达到“每周3次，每次
30分钟，运动后每分钟心跳达130次”
的标准，效果会更好。

呼吸方式也对新陈代谢有影响。腹
式呼吸可以将更多废气排出体外，促进代
谢、改善循环。因此，建议将有氧运动与
呼吸方式（加强腹式呼吸训练）有效结合。

研究显示，高强度间歇训练可以燃烧
更多脂肪，加快新陈代谢，同时增强人体
对快节奏生活的适应能力。高强度间歇
训练是指短期的爆发训练和较平缓的运
动交替进行的运动方式。例如，以最高速
度跑步1分钟，然后步行两分钟，并重复这
个过程15分钟，就属于高强度间歇训练。

也有研究数据证明，在完成高强度
间歇训练后的24小时内，人体的生长激
素水平可提高450%。生长激素不仅可
以增加15%至20%的基础代谢率，还能
促进肌肉生长，减缓衰老过程，让一个人
的内在和外在都变得更年轻！人民网

科学运动，提高基础代谢率

什么是贫血？有哪些症状？什么情
况下会贫血？

上海市疾控中心表示，铁是血液中
红细胞的主要成分，如果体内铁缺乏就
会导致血红蛋白合成减少，进而影响红细
胞生成，导致缺铁性贫血。血红蛋白主要
负责运送氧气，合成减少会导致血液供氧
不足，人就会感觉乏力疲倦、虚弱气短，严
重时会出现一过性晕厥。所以，平时如果
感到有以上症状时，一定要引起重视，如
果是缺铁性贫血就需要赶紧补铁。

对于铁锅炒菜能补铁的传闻，上海
市疾控中心表示，人体可吸收的铁为有
机化合物形态的铁，又被称为血红素铁，
在人体中的吸收率可达15%-35%。而
铁锅为无机铁，被铲子蹭下来的“铁”为
铁锈，即四氧化三铁。无机铁在人体中
吸收效率极低，只有3%以下。因此，用

铁锅炒菜达不到补铁的效果。
红枣和菠菜是否能补铁？上海市疾

控中心表示，一般来说红枣的食用量不
会很大，一天几颗并不能有效补铁。
100g菠菜中的含铁量为2.9mg，但菠菜
中的铁都是非血红素铁，生物利用率极
低。

那么，哪些食品才是补血“神器”？
上海市疾控中心表示，动物全血中含的
是血红素铁，是所有食物的铁吸收率最
高，可达20-25%。除此以外，禽畜肉类
也可作为血红素铁的良好来源。

上海市疾控中心建议，成年人群每
日铁摄入量为15-20mg，约相当于猪
血 200g 或者猪肝 90g中含有的铁含
量。其中儿童和孕妇是缺铁性贫血的高
危人群，日常膳食建议每周吃1-2次猪
血/猪肝，每次50-100g。 人民网

红枣加菠菜并不能让你“一身铁血”
补铁应该这样做

根据集团公司党委关于巡察工作
统一部署，集团公司党委第四巡察组
于2022年8月29日至9月9日，对铜
山铜矿分公司党委开展巡察。现将有
关事项通告如下:

一、巡察对象
铜山铜矿分公司领导班子及其成

员和下一级主要负责人。
二、巡察内容
（一）贯彻落实党的路线方针政

策、党中央决策部署、省委及省国资党
委、集团公司党委工作要求情况

1. 学习贯彻习近平新时代中国
特色社会主义思想和党的十九大精
神、特别是习近平总书记关于国有企
业改革发展和党的建设重要论述，推
进政治建设情况；

2. 完整准确全面贯彻新发展理
念，推动高质量发展情况；

3. 深化国有企业改革和完善内
部治理情况；

4. 防范化解重大风险情况；
（二）贯彻落实全面从严治党战略

部署情况
1. 党委履行主体责任情况；
2. 纪检监察机构落实监督责任

情况；
3. 企业领导人员遵守纪律、廉洁

从业情况；
4. 作风建设特别是执行中央八

项规定精神情况。
（三）贯彻落实新时代党的组织路

线情况
1. 领导班子自身建设情况；
2. 干部人才队伍建设情况；

3. 基层党组织建设情况；
4. 干部担当作为情况。
（四）贯彻落实巡视、审计等监督

发现问题整改落实情况
1. 党委落实整改主体责任情况；
2. 纪委和组织人事部门落实整

改监督责任情况；
3. 整改实效和建立长效机制情况。
（五）根据巡察工作职责，巡察期

间主要受理反映领导班子及其成员，
以及下一级主要负责人有关问题的来
信、来电、来访。对其他不属于巡察范
围的信访问题反映，按规定转交有关
部门处理。

三、反映问题的渠道
巡察期间，设立信访接待点、摆放

意见箱、开通举报电话和互联网电子
邮箱接受来电、来信、来访。

(一)信访接待点:位于铜山铜矿
分公司员工餐厅南侧信访接待室;接
待时间：8月31日上午8:30-11:30，
9月6日上午8:30-11:30。

(二)巡察举报箱设置地点:铜山
铜矿分公司机关办公楼一楼入口处、
综合楼一楼入口处左侧、员工餐厅西
侧信访接待处门口。

(三)举报电话:0566-5265045。
(四)电子邮箱:xcb-jb@tlys.cn。
(五)通信地址:铜陵有色机关大

院集团公司党委巡察办转第四巡察组
收(邮244000)。

欢迎针对上述巡察内容反映问
题、提供线索。

集团公司党委第四巡察组
2022年8月29日

巡察公告


