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揭开生理钟的奥秘：好好吃饭睡觉
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声明·公告

声明
恒诺建材市场1号楼47号中标人李蒙，你于

2018年5月9日中标，招租公告规定7个工作日内向

甲方交纳房租等费用并签订合同，甲方多次联系你

并短信通知你，你未来办理，甲方登报声明取消你

中标资格，限你在登报之日后一周内办理相关事宜，

同时我单位保留追要前几个月各种费用的权利。

恒诺实业有限责任公司呼和管理部

2018年10月17日

声明
恒诺建材市场1号楼68号中标人于长安，你于

2018年1月18日中标，招租公告规定7个工作日内向
甲方交纳房租等费用并签订合同，甲方多次联系你并
短信通知你，你未来办理，甲方登报声明取消你中标
资格，限你在登报之日后一周内腾空房屋，如不按期
腾空房屋内的物品视你为放弃，甲方有权处理，同时
我单位保留追要前几个月各种费用的权利。

恒诺实业有限责任公司呼和管理部
2018年10月17日

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ0007011月日本预售篇

天津\大阪\京都\东京\富士山/奈良四飞休闲7日游（天津航空）
发班日期：2018年11月1/3/8/10/15号4880元/人（内蒙古全区联运）

济南\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：2018年10月31/号4880元/人（呼和浩特起止）
发班日期：2018年11月/4、11、14号4880元/人（呼和浩特起止）
网址：WWW.CH.COM

网址：WWW.CH.COM

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

10月泰国篇
泰精彩—曼谷、芭提雅、金沙岛双飞8日（全程无自费）
发班日期：10月20/23/27号3180元/人
华贵升级版—曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛8日（全程无自费）
发班日期：10月20/27/30号3980元/人
网址：WWW.CH.COM

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

网址：WWW.CH.COM

高价回收
电瓶电缆变压器各种旧设备库存
积压品铜，铝铁等13134711174

老年公寓
公告声明天泽老年公寓关爱老人

奉献社会旧城北门6304944

卖房
五塔东小学分校旁，114m2，
低价卖，即买即住。
电话：18414373938

房产销售
商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租转让

电话：18247145666

诚招代理商
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慧谷房地产开发有限公司
开具购房款收据一份，编
号：0163841声明作废。
●赵建行（身份证号152103
199308071818）遗失城发绿
园二期A3号楼1单元0801室
购房合同一份，声明作废。

●回民区恩惠园林绿化工
程服务部（纳税人识别号：
150103196810052625）遗失
增值税普通发票第一联，
发票号：00405590，代码：
1500141620，声明作废。
●赵丹遗失出生医学证明，
编号：150119652声明作废。

●王可新遗失出生证，编
号0150266177，声明作废。

●现有赵志伟（身份证号：
152801198908268332） 购
买亿利傲东国际花园住宅
小区F2号楼二单元701室，
购 房 收 据 adgj2980 金 额
50000元丢失，声明作废。 ●呼和浩特市鼎峰体育设

施有限责任公司遗失公
章，声明作废。

●李艮良遗失岗位培训考核
合格证书（试验员），证书号
1520161180130335声明作废。

●回民区晨雪源香烘烤
房，注册号：150103600205
856 营业执照正、副本丢
失，特此声明作废。 ●刘叙柯，遗失学生证，证号

170113130102，声明作废。

●石秀文遗失岗位培训考核
合格证书（试验员），证书号
1520161180130334声明作废。

●龙鹏遗失金宇新天地
E2112按揭贷款收据一张
(金额230000元，编号
0478225）声明作废。

癌症、糖尿病、心血管
问题，每样都跟生理节律
被破坏有关系。一名癌友
在自己的社群上反省他在
公司当上总字辈，全是多年
熬夜、三餐没一顿正常换来
的，他写下：“很多时候，我
们不在乎、不珍惜我们的身
体，只在病痛上门时怨恨痛
苦。”引来上千次转贴。

不按时吃睡，身体马
上知道，内分泌一团乱、免
疫力溜滑梯。“按时”的关
键就在遵循生理时钟。

这个内建的定时器已
跟着人类几万年，真正解
密却在最近30年，科学家
发现每个细胞都自带时
钟，以大约24小时的节律
运作，配合地球的自转。不
只生病，还有很多和生活

质量密切相关的难题，例
如痴呆老人晚上不睡觉，
使照顾者精疲力竭；或是
上班族出差飞来飞去、该
入眠时睡不着的时差问
题，都可以透过解析人体
计时的机制找到解方。

2017年摘下诺贝尔奖
生理暨医学奖的霍尔、罗
斯巴希和扬格，是揭开生
理时钟秘密的关键人物。

计时基因控制细胞钟

他们发现，细胞微时
钟的真面目原来是一组

“计时基因”。1984年时，霍
尔和罗斯巴希连手成功解
出第一个计时基因period
（英文“时段”）的DNA序
列，扬格也在2个月后独立

取得相似成果。他们发现该
基因产生的蛋白质在24小
时内量会由多变少，周而复
始。接着，其他相关基因也
陆续被找到，慢慢拼凑出一
个比较完整的面貌。

简单来说，细胞巧妙
运用了“负回馈机制”来产
生时针滴答计时的效果。
这个机制是指，当一些特
定蛋白质浓度增加到一个
界限，它们就会触发下一
步动作，反过来中止细胞
制造它们的过程。等这些
蛋白质寿命一到，被细胞
本身分解，下个循环又再
启动。用生活例子打个比
方，冷气就是使用同样的
机制，室温一降到指定温
度，机器就暂停，等温度上
升又再发动。透过这样的

过程，人体于是拥有了起
伏有序的“时间感”。

如果逆着时钟过日
子，例如半夜不睡，也会掉
过头来弄乱基因计时的节
奏，扣扳机般引发细胞内
外的一连串下游反应，使
得脂肪细胞失了节制地愈
长愈肥、有毒废弃物堆积
在大脑和器官，没办法按
时排出，大小毛病跟着来。

老年痴呆病人日夜颠

倒将有解

人类有2万多个基因，
这些基因和微时钟互动的
方式至今还有很多不明白
的地方。不过不少图像已
经渐渐变得清晰，例如有
研究发现光线会加快部分

计时蛋白质的分解流程，
这也解释了为什么出门晒
太阳或起床时拉开窗帘能
帮忙调时差。

严重失眠、挣扎老半
天还是改不了的晚睡晚起
习惯、老年痴呆症患者作
息混乱，也都可能在未来
吞一颗药丸解决。

已有制药企业和基因分
析公司合作，想开发合乎昼
夜节律的新型安眠药。甚至
有研究者提出把生理时钟从
24调成48小时，从此不用再
担心工作做不完。不过科学
家指出，生理节律“牵一发动
全身”，如果赚了薪水却拉高
生病风险，那就得不偿失了。

世界快，人却要遵照
自然的规律慢下来、松下
来，好好吃饭睡觉，才是维

持健康的不二法门。
当年的诺贝尔生理暨

医学奖还有一段小插曲。生
理时钟是根本的生命核心
机制，学术价值当然很高，
但说到吸睛度，比起今年呼
声甚高的癌症免疫疗法和
基因剪刀CRISPR——一
种准确度高又便宜的修剪
基因新技术──实在落后
不少。因此当结果一揭露，
连当事人都吓一跳。

扬格教授在两眼惺忪
中接到电话，他说，他惊讶
得连鞋子都不懂穿了；想
了想，穿鞋前该先套袜子；
又想了想，发现不对，穿袜
前还得先换上裤子啊！金
质奖章背后，科学江湖中
的顶尖高手，也是性情可
爱的平常人。（据《康健》）

新华社消息 重阳节
来临，山西省太原市消费者
协会近日发布消费警示，提
醒老年人理性对待商家的
各类保健品营销，不要被推
销者宣扬的神奇功效所迷
惑。特别提醒子女要常回家
看看，多陪伴父母，多介绍

一些防范知识，帮助老年人
远离保健品陷阱。太原市消
费者协会相关人士说，一些
老年人有钱有闲，儿女又常
不在身边照顾。针对这些特
点，不法经营者通过开展免
费旅游、免费讲座赠送小礼
品、免费义诊、专家讲座等

形式，将老人集中起来现场
洗脑。还有的通过打亲情
牌、健康幌子诱导老年人购
买一些高价位的保健品，但
实际效果并不理想，想维权
却不容易。

太原市消费者协会提
醒，子女有时间要常回家陪伴

父母，多聊天，顺带介绍一些
防范知识。面对所谓的爱心讲
座、免费体验旅游、免费赠送、
打折促销等情况，老年朋友应
理性对待，多加思考，不要贪
图小便宜，特别要提防上门或
游街的推销人员，要坚决对其
说“不”。 （魏 飚）

日本企业：奖励员工多睡觉
日本不少企业以工作时间长著称，一些企业逐渐

意识到员工需要充足睡眠才能提高生产力。东京婚礼
策划企业“CRAZY”最近推出“睡眠奖励制度”，对睡
眠时间较长的员工给予积分奖励。

据报道，活动规则显示，参与者必须先用智能手
机下载一款睡眠分析应用软件，晚上睡觉时把手机放
在床边。软件会监测身体活动、睡眠深度和时长。如果
参与者共享这些数据，且每晚睡眠6小时以上、一周坚
持至少5天，就能获得数百积分。例如，软件显示员工
一周内5天每天睡眠6小时以上，那么这名员工可获
500分，可兑换500日元（约合31元人民币）；如果一周6
天每天睡眠不少于6小时，可获600分（37元人民币）；
如果一周内每天睡眠时长都超过6小时，可获1000分
（62元人民币）奖励。另外，如果员工共享数据一个月，
不论是否完成睡眠目标，都可获得1000分。

这项制度推出之初试运行一段时间，效果超出预
期，参与的员工不仅增加睡眠时间、改善整体健康状
况，还提高了工作生产力和创造性。于是，CRAZY决
定从10日开始正式实施“睡眠奖励制度”。

（据新华社报道）

新华社消息 如何简
单鉴别大米、小麦、食用油
的质量安全？记者从15日召
开的天津市2018年世界粮
食日和粮食安全系列宣传
活动上获悉鉴别小技巧。

天津市粮油质量检测
中心主任李旭介绍，消费者

购买散装大米时，一看，看
大米的色泽和外观，正常大
米大小均匀，丰满光滑，颜
色正常、有光泽；二抓，观察
手中大米粘有糠粉的情况，
合格大米糠粉很少；三闻，
用手摩擦大米发热后，立即
闻其气味，正常大米具有清

香味，无异味。
消费者选购小麦时，

一看，看小麦粉的颜色，小
麦粉的自然色泽为乳白色
或略带微黄色；二闻，正常
的小麦粉具有轻微的麦香
味，若小麦粉有异味或霉
味，可能变质。

消费者选购食用油时，
一看颜色，各种植物油都有
自身特有的颜色，要选择澄
清、透明的油；二闻有无异
味，取一两滴油放在手心，双
手摩擦发热后，闻不出异味
（哈喇味或刺激味），如有异
味不应食用。 （宋 瑞）

帮老年人远离保健品陷阱

如何简单鉴别大米小麦食用油的质量安全？


