
! ! 曙光医院肺病科于 !! 月
!" 日 #$%%&!%$%% 举行慢阻肺中医
药冬病冬治讲座；地点：曙光东院
（张衡路 '()号）门诊二楼平台。

! 复旦大学附属肿瘤医院中
西医结合科“蒲公英肿瘤患者康复
俱乐部”，!! 月 !* 日 #：%%&!!：%%
举行肿瘤患者心理调适和冬令进补
讲座；地点：东安路 (*%号肿瘤医院
+号楼 +楼大报告厅。

! 为方便广大患者就诊，即
日起复旦大学附属妇产科医院（上
海市红房子妇产科医院）黄浦院区
（方斜路 ',,号、大林路 +')号）开
设周日专家门诊，时间为周日 )$%%&

!,$%%。
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! !洗碗布是人们家庭生活中的
必备物品。很多人认为，洗碗布只
要清洗干净，第二次用之前就不需
要再清洗消毒，直接使用即可。然
而事实是怎样的呢？
“中国家庭厨房卫生调查结果

发布会”公布了一项最新的厨房卫
生调查结果：由中国疾病预防控制
中心发布的北京、上海两地的单块
洗碗布检测出细菌总数竟高达约
'%%%亿个！这些洗碗布不仅细菌
数量很高，而且致病菌数量也繁
多：其中不乏大肠杆菌、金黄色葡
萄球菌、白色念珠菌、沙门氏菌等
!#种致病菌。可见，洗碗布普遍存
在细菌数量过高的问题，尤其是存
在大量的致病菌，这极容易引起餐
具的二次污染。因此，小小洗碗布
的卫生亟应引起关注。

美国“-./ 网站”近日提醒，
即使洗得很干净的洗碗布，二次使
用时也应先消毒。为什么呢？
因为小小洗碗布，每天都要和

碗筷亲密接触，肉屑、菜渣、油污的
残迹，或多或少地都会遗留在洗碗
布上。美国佛罗里达州立大学环境
工程系的科研证实，(%0的洗碗布
内隐藏着如大肠杆菌、沙门氏菌等
足以导致疾病的细菌。特别是夏
天，部分清洁不够的洗碗布更会滋
生大量细菌，让餐具在洗涤过程中

因为与洗碗布接触而“交叉感染”。
虽然，很多人在洗完碗后都会将洗
碗布清洗干净，但经过几个或十几
个小时的放置，洗碗布上又会滋生
很多细菌。这是因为，潮湿的环境
很容易让空气中的浮尘、细菌等落

在洗碗布上，孳生新的细菌；洗碗
布上本身存留的污渍也是细菌的
孳生地。本次调查显示，用肥皂或
洗洁精清洗过的洗碗布，(%0的细
菌仍会存留，而经过 ,个小时的放
置，细菌数又会增加一倍。

因此，除了将洗碗布清洗干净
外，再次使用时也应该清洗和消
毒。用微波炉消毒是最快最方便的
一种方法，将微波炉打到高火两分
钟，就可以杀死或者抑制超过
##0的细菌、病毒和寄生虫。不过，
即使这些都做到了，也最好每月更
换一次，以更好地保障家人健康。

洗碗布上面的微生物可以通
过污染餐具后进入人体，引发相关
疾病。洗碗布上致病菌越多，致病
的几率就会越大。没及时更换、清
洗和晾干，是洗碗布窝藏细菌的主
因，而湿润、不卫生的环境，最有利
于细菌繁殖。对此，正确使用洗碗
布的四个要点是“干、净、换、分”，
“干”：即每次用完洗碗布后要及时
拧干，并尽量展开，晾挂在通风处。
“净”：洗碗后要清洗洗碗布，还要
定期消毒。浸湿后用微波炉加热 +

分钟，或用消毒剂稀释以后浸泡，
或用水煮 !%分钟。“换”：洗碗布脏
了、洗不干净了，就应及时更换。
“分”：洗碗布一定要专布专用。最
好是洗碗、洗锅、擦灶台油烟机、清
洁餐桌台面的抹布分开使用。

洗碗布最好不要选择化纤质
地或钢丝球，因为化学纤维和钢丝
球碎屑若粘在餐具上，随食物一起
进入人体胃肠道内，会刺激或诱发
胃肠道疾病。

! ! ! !充分的睡眠可以提高学习的
效率，这是个众所周知的常识。不
过研究睡眠生理的专家还可以告
诉你其中许多科学的道理。

首先我们必须明白，任何有
成效的学习都需要在人的大脑
中产生记忆。这种记忆一部分称
为陈述性的记忆，它包括有些必
须记住的数据，东西的名称和事
件等等信息；另一部分记忆称为
程序性的记忆，这也就是我们通
常所说的熟能生巧的过程。在一
些技能操作的训练中，因为经过
反复的练习，获得了正确的动作
要领，从而成为一连串自然连贯
的动作，这个过程也是需要大脑
的记忆参与的。良好的睡眠起到
的作用就是强化这两部分的记
忆。

人在睡眠的时候，大脑的电
活动大致处于两种不同的状态。
一种叫快速眼动态，另一种叫慢
速眼动态。慢速眼动态还可以再

细分成 !个阶段。其中在第三第
四阶段，若用脑电图来测定，就可
以看到一种很慢的脑电波在起
伏。通常人在睡眠中，快速眼动和
慢速眼动在 "# 分钟的一个周期
中会交替出现。只不过在刚睡着
的时候，慢速眼动可能占据了 "#

分钟中的绝大部分；到了将近天
亮的时候，快速眼动就占据了绝
对优势，这时候也是梦境大量出
现的时候。在慢速眼动时，睡眠可
以帮助陈述性的记忆得到巩固。
而快速眼动时的睡眠则可以把白
天学到的程序性的片断，加以连
结，抹平之间转换的停顿。也就是
说，有些东西我们在白天学习的
时候感到很困难，但到了晚上，脑
子在睡眠中却能更有效地工作，
将白天未完成的学习片断以更快
的速度串联起来。有实验证明，睡
眠能提高人的创造性思维的能力
和内省的深度。曾有人对两组实
验对象同样地要求他们解一道数

学难题。结果发现经过睡眠的一
组受试者解题的速度要比没有睡
的受试者快，而且睡过的受试者
能更快地发现隐藏在难题后面所
需要解决的实质性的问题，说明
他们看问题更深入。因此有的学
者就认为，快速眼动是大脑进入
深层思考的必要阶段。这时出现
的梦境，实际上是反映了大脑以
跳跃的方式将思维推向深层的一
个过程。充分表明睡眠可以增加
认知的灵活性和深度。

另外，还有实验证明，人在
睡眠中，体内的激素可的松含量
也会慢慢增高，到了将近天亮的
快速眼动时达到最高。所以也有
的学者认为，可的松可能会帮助
大脑将新学到的东西与大脑已
经形成的记忆通过梦境联系起
来。所以如果想通过开夜车来提
高学习成效，因为违反了正常的
人体生理状态，其结果肯定是事
倍功半的。

! ! ! !民间对一日三餐流行
一句话：“早上吃得饱，中午
吃得好，夜顿吃得少。”特
别对早餐问题更有现实针
对性。当下常见现象是：许
多上班族或学生，由于晚上
睡得迟，早上也起得迟，漱
洗后就拿个面包、饼干什么
的，边吃边上路；有的甚至
只喝口水不吃早餐。这些
都有害健康。

为此早有营养学家呼
吁：必须重视早餐！这是因
为，每个人经过一夜睡眠，
其胃已空，前晚吃下的营养
物质已被消耗，急需用早餐
来补充；而整个上午的几个
小时，正是人们工作与学习的重要
时段，必须有清醒头脑和充沛体力
来保证，适当的早餐就是为此提供
保障，以更好适应工作与学习负荷。
有研究表明，不吃早餐的学生的记
忆能力、语言流畅程度及动脑筋能
力，都明显低于吃早餐的。

但早餐不仅是“吃得饱”，更要
注意吃得好；如果光是稀（泡）饭加
酱菜的“饱”也不行。好的早餐是适
量而营养齐全，关键在于质量。吃稀
（泡）饭时用菜要好；牛奶、豆浆、大
饼、面包、包子、馄饨、鸡蛋或其他点
心，可同时多吃几样，加点水果更
好。当然也不能过饱。

洗碗布每次使用先消毒 " 李鸿林

充分睡眠为何提高学习效率 " 王敬成
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