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对任何物体来说，如果它的底面积越

大，重心越低，它就越稳，越不容易翻倒。

例如：塔形建筑物总是下面大上面尖；装

运货物时，总是把重的东西放在下面，轻

的东西放在上面。

我们常见的不倒翁玩具，整体很轻，

但在它的底部有一块较重的铅块或铁块，

因此它的重心就会偏低；另一方面，不倒

翁的底面大而光滑，容易摆动。当不倒翁

向一边倾斜时，由于支点（不倒翁和桌面

的接触点）发生变动，重心和支点就不在

同一条铅垂线上，这时候，不倒翁在重力

的作用下会绕支点摆动，直到恢复正常的

位置。不倒翁倾斜的程度越大，重心离开

支点的距离就越大，重力产生的摆动效果

也越大，使它恢复到原位的趋势也就越显

著，所以不倒翁是永远推不倒的。

像不倒翁这样，原来静止的物体在受

到微小扰动后能自动恢复原来的平衡状

态，在物理学上叫做稳定平衡。

不倒翁的不倒之谜

揭秘

李湘

全国首个地铁数字艺术空间亮相

图吧

不少人都非常重视自己的健康，

走路锻炼、晨起一杯淡盐水、喝茶养

生……听起来好像挺健康。但是，这

几个“好习惯”坚持下去你的身体可

能越来越差。

日行万步身体好？
有些人走路时过度关注步数，一

定要走满10000步、20000步，或者是跟

别人进行比拼。

正确做法：2 小时原则，不论什么

样的运动，运动完了以后，膝关节疼痛

持续超过 2 个小时，就说明运动过量

了，需要减少运动量。运动一定要循

序渐进，如果一开始就特别大的运动

量，容易对身体造成伤害。

晨起一杯淡盐水通便又排毒？
早上空腹喝淡盐水不仅不能促排

便，还可能对我们的身体健康造成损

害。经过一晚上的休息，早上起床时

人体血液处于浓缩状态，这个时候如

果摄入淡盐水可能会进一步提高血液

浓度，容易导致身体不适。

并且，有些人本身盐摄入量就是

超标的，在身体不缺少盐的情况下，如

果再喝淡盐水，会额外增加盐的摄入，

反而让人觉得口干舌燥。如果是患有

高血压、心脑血管疾病、肾功能异常的

人，更不能将淡盐水作为起床后的第

一杯水，特别是对于高血压患者来说，

早上6:00~10:00是血压高峰时间之一，

倘若喝盐水会使血压升高。

正确做法：白开水是晨起第一杯

水的最佳选择，饮用量在200ml左右为

宜，水温最好是 20℃~40℃，过烫的水

会增加患食管癌的风险，喝水时要小

口慢饮。

开始做饭了再开油烟机？
炒菜时要开油烟机大家都知道，

但很多人都习惯性地在炒菜时同步打

开油烟机，觉得这样既省钱，又不会让

油烟对身体造成伤害，这种做法其实

是不够科学的。

炒菜时，若在密闭的厨房环境，采

取高温油炸等烹调方式，PM2.5空气污

染测试数值平均接近 800ug/m3，而这

个数据已经到达点燃一支烟可以在人

体周围达到的污染水平。短期吸入油

烟可对口、鼻、眼、黏膜有强烈的刺激

性，长期吸入更是诱发肺癌的罪魁祸

首。有的人长期在厨房接触油烟，需

要引起注意。

正确做法：提倡用蒸、煮、炖等较

健康方式替代煎、炒、烹、炸，避免反

复烹炸；选购油烟机要从风量（决定

排油烟的速度）、风压（抗倒吸的能

力）、环境噪声等多方面考虑；油烟机

推荐“早开晚关”；储油盒中的废油应

及时倒掉；定期清洗油烟机管道及过

滤网。

摘自《人民日报》

这几个“好习惯”正“偷”走你的健康

2月22日，全国首个地铁数字艺术空间在成都地铁东大路站

亮相。空间通过糅合传统美学与全息投影等数字科技，将中国北

宋画家王希孟的《千里江山图》呈现给民众。图为参观者近距离

感受和拍摄“动起来”的名画。 据视觉中国

目前已有不少研究证实，吃太多盐会

加速血管老化、加快骨骼流失、加重肾脏

疾病等。近日，一项最新研究发现，摄入

过量盐还会对免疫系统产生不利影响。

已有研究表明，摄入过多盐不仅会对

某类先天免疫细胞的代谢产生负面影响，

还会引发线粒体（细胞发电站）故障，阻碍

它们的正常工作。为确定哪种细胞被影

响，比利时弗朗德生物技术研究院等机构

对此进行了后续研究。

机体中，调节性T细胞负责维持正常

免疫反应和过度炎症之间的平衡，确保免

疫反应以可控的方式、在不伤害机体的情

况下进行，常被称为“免疫警察”。上述研

究发现，钠会通过干扰调节性T细胞内线

粒体的能量生成来改变细胞代谢，从而破

坏其免疫功能。即使是短期的高盐饮食，

也会对调节性T细胞产生长期影响，进而

在多种疾病中发挥作用。

研究人员表示，由于调节性T细胞在

癌症、心血管疾病的发生发展中也有重要

作用，未来还需更多研究来详细了解具体

的机制，为探索疾病治疗提供新方向。

刘丽丽

免疫系统很怕盐

发现

龟背竹。龟背竹是滞尘小能手，能清

除空气中的细小尘埃，吸附甲醛、苯、氨等

有害气体，晚间能吸收二氧化碳。家中的

龟背竹，最好每年换一次盆。

橡皮树。橡皮树叶面会分泌出一种

物质，吸附空气中的尘埃颗粒。橡皮树喜

高温多湿、全光照的生长环境，冬季温度

不要低于5℃，保证充足的水肥。

君子兰。君子兰的叶子宽大并有坑

坑洼洼的叶纹，能清理掉经过的灰尘。

散尾葵。散尾葵是出了名的加湿小

能手，其周围的空气湿度会高出 20%左

右。在客厅养一盆，既好看又能加湿，避

免灰尘四起。冬季温度宜保持在 8℃以

上，平时保持土壤湿润。

刘娟

四种绿植防积灰

支招

（上接 01 版）江华团县委书记何晓

玉以陈树湘故事为切入点，进学校上思

政课，引导学生扣好人生第一粒扣子。

“领导干部到学校上思政课，‘联出’

了思政课立德树人桥，破解学校思政课

的局限，完善立德树人体制机制。”江华

县教育局副局长鱼宗肆解释说。

2022 年，全县有 120 多名学生被评

为省市三好学生、优秀学生干部，有4000

人次被评为校级优秀学生。

“联出”尊师重教新风尚
除上思政课外，江华县级党政领导、

县直单位的主要负责人也会深入学校，

主动解决困难，把教育急难愁盼的事放

在心里。

“建好体艺楼，实现‘有学上’到‘上

好学’。”今年春节后上班首日，江华县委

副书记、县长吴军臣再次带队到江华二

中调研后，表示将推动该项目纳入今年

全县重点民生实事。

“县委、县政府领导和单位主要负责

人联系学校，兼任学校党组织第一书记，

为学校解决了困难，为教育发展注入了

强劲动力。”该校党总支书记、校长杨硕

激动地表示。

2022年11月，因夏秋连续干旱导致

东田中学师生用水困难，影响了师生的

学习、工作和生活。该校联系领导、县人

大常委会二级调研员刘江明主动与涔天

河镇、自来水公司负责人联系，特事特

办，现场办公。“一个星期不到，就把自来

水接通，有效地解决全体师生干旱时段

用水困难，保障了教育教学正常开展。”

该校校长唐辉说：“今年年前，他又主动

协调学校周边 21 户村民因用水与学校

的纠纷，投入 20 万元安装自来水，真正

彻底解决学校用水问题。”

湘江乡中心小学是一所偏远的山区

小学，该校把瑶文化传承作为学校特

色。该校联系领导、县人大常委会副主

任唐孝任带领联系学校的县文旅广体局

负责人到学校现场办公，当即投入2.5万

元用于校园文化建设，县文旅广体局派

出长鼓舞传承人到校教孩子跳长鼓舞。

唐孝任表示，要尽力支持学校，要人给

人、要钱给钱。

江华县教育局党组书记、局长唐代

林表示，据不完全统计，《方案》发出后，

全县共有 100 余位党员干部、机关单位

负责人与学校进行联系，解决学校和师

生困难 200 余件，投入改善办学条件经

费1.1亿多元。

“联出”教育发展合奏曲
县领导干部联点学校抓教育，学校

得到发展。江华教育人明显感觉到了。

启汉小学位于该县偏远的东南部，随

着城镇化进程，学校因校园面积狭小影响

了发展，征地新建教学楼成为当务之急。

联系学校的江华县委常委、组织部长陈亚

名多次现场办公，调度学校征地工作。“现

在工程已经启动，建好后可新增学位700

余个，对学校的发展更有信心了。”启汉小

学校长廖江城满怀信心地说。

在江华，“对教育高看一眼，厚爱三

分”已经成为县领导干部和机关的承

诺。县领导、县直机关根据自己分管、主

抓工作深入联系学校纾困解难、进行讲

座。一时间，校园里呈现出法律工作者

以案说法，分管应急的讲防溺水、地质灾

害，主抓卫生的讲校园卫生和疾病预防，

为教育高质量发展注入新动力。

同时，县领导干部和县直机关还对

联系学校教育教学质量、师德师风、“清

廉学校”建设以及落实“双减”政策等方

面给予指导与帮助，全面贯彻党的教育

方针，引导全社会树立科学的教育发展

观、人才成长观。

“为教育纾困解难是我们的责任。”

段贵建表示，“重教当先”要“先活机制”，

实施县领导联点学校抓教育制度，实现

像抓经济一样抓教育，把教育作为最大

民生，才能及时解决学校急难愁盼的困

难和问题，促进学校规范、持续、健康发

展，营造全社会尊师光荣的浓厚氛围。


