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留神致病留神致病留神致病护肤品太香 ⤾⤾

寻人启事
崔 国 卿, 男 ( 身 份 证:

622301197002130012),你于 2019 年
1 月 18 日在未办理任何请假手续
情况下离岗,至今未回单位上班。
单位经多方寻找无果。限你自登
报之日起5个工作日内回单位上班
并说明情况,否则后果自负。

中国工商银行兰州七里河支行
2019年2月18日

立春起，养生重点在养阳，其关键在于
“动”，立春天气转暖，人们从“静”待寒冬闭
户的生活，转变到更愿意出门户外运动。

散步 散步是能促进体内各种节律正
常运行的一项全身运动。双脚和双臂有节
奏地交替运动，与心跳非常合拍。而且散
步不受年龄、性别和健康状况的约束，也不
受场地、设备条件的限制。立春起阳气渐
生，春光明媚，外出散步可以使人接触自
然，摆脱冬日以来的懒散，帮助身体多呼吸
新鲜空气，促进血液循环和新陈代谢。观
赏春日美景，感受盎然生机能使人心情舒
畅，因此对身心健康极为有利。

慢跑 慢跑是一种简便而实用的运动
项目，它对于改善心肺功能、降低血脂、提
高身体代谢能力和增强机体免疫力、延缓
衰老都有很好的作用。慢跑还有助于调节
大脑皮质的兴奋和抑制，促进胃肠蠕动，增
强消化功能，消除便秘。

放风筝 放风筝是一种集休闲、娱乐和
锻炼为一体的活动。放风筝时，通过手、眼
的配合和四肢的活动，可达到疏通经络、调

和气血、强身健体的目的。
立春养生要注意以下要点

一不“酸”春天饮食应“省酸增甘”，因
春天本来肝阳上亢，若再吃酸性食物，易导
致肝气过于旺盛，而肝旺容易损伤脾胃。
所以，春季饮食忌酸。

二不“静”春天自然界阳气开始升发，
人体应该借助这一自然特点，重点养阳，养
阳的关键在于“动”，切忌“静”。老年人应
该积极到室外锻炼，春季空气中负氧离子
较多，能增强大脑皮层的工作效率和心肺
功能，防止动脉硬化。

三不“怒”心情舒畅有助于养肝，因为
心情抑郁会导致肝气郁滞，影响肝的疏泄
功能，也使神经内分泌系统功能紊乱，免疫
力下降，容易引发精神病、肝病、心脑血管
疾病等。

四不“妄”老人本来阳气相对不足，而
春天是养阳的大好时机，如情欲妄动而房
事较频，会耗气伤精，进一步损伤阳气，因
此老年人在春天应适当节欲。

立春后饮食禁忌
忌酸 立春后的饮食调养要考虑春季

阳气初生，宜食辛甘发散之品，不宜食酸收
之味。在五脏与五味的关系中，酸味入肝，
具收敛之性，不利于阳气的生发和肝气的

疏泄，饮食调养要投其脏腑所好，即“违其
性故苦，遂其性故欲”。具有酸收性质的蔬
菜有：西红柿、柑、橙子、橘、柚、杏、木瓜、枇
杷、山楂、橄榄、柠檬、石榴、乌梅等。

忌辣 立春后要少吃过于辛辣的食物
以及油炸、烧烤的食物。与冬季不同的是，
立春后麻辣火锅要少吃，羊肉、狗肉也要
少吃，因为这些食物都可能损耗阳气，导
致上火。

春季以后其实还有很多的禁忌，比如
春节期间的饮食习惯要保持好，因为春节
会有好多的好吃的，很多人都回家过年，
自然就缺少运动，吃的还比较多，这时候
脂肪就容易堆积起来，很多人都说过春节
的时候都发胖了呢，所以不要暴饮暴食，

要合理安排“食”间，更不能天天熬夜，等
等。

一年之计在于春，从立春开始，顺应春
季自然界万物生机勃勃的气象，注意调养
身体，就会使自己有强健的体魄迎来新的
一年。 （99健康网）

我们平常所吃的米饭，一般都是用清

水煮成的。如果在煮饭时再加上一点儿配
料，不但风味独特别致，还会起到保健功
效，有人将此称之为保健饭。

洋葱米饭 将洋葱切碎，加入少量食
盐，待水开后，连同大米一道放入锅内，用
慢火煮熟即可食用。具有扩张血管，降低
血压和血糖以及预防肠道传染病、健胃助
消化等功效。

菠菜米饭 先将洋葱炒熟，再将切好的

菠菜倒进去翻炒，然后加入米、番茄、盐、胡
椒，再用小火煮熟。具有保护视力、滋阴补
血和润肠通便的作用。

茶叶米饭 将适量的茶叶用开水泡几
分钟，用泡好的茶水煮米饭。具有治疗心
血管疾病，预防胃肠道传染病及减肥美肤
等功效。

番茄汁米饭 先将洋葱炒出香味，再
加入番茄汁和水，倒入大米煮熟即可。

具 有 生 津 止 渴 、健 胃 消 食 和 明 目 等 功
效。

姜汁牛肉米饭 把适量的新鲜牛肉切
碎并剁成肉末，加入姜汁、酱油、花生油等
拌匀，当锅内的米饭即将煮熟时，将其倒在
饭里再焖15分钟，蒸熟后即可食用。经常
进食则有祛寒健胃、补中益气之功效。

大枣鸡糯米饭 将大枣 100 克去核切
碎，再把适量的鸡肉切成细丝，与洗净的糯
米共同放入锅内蒸煮。这种饭甜中透香，
具有补中健胃、滋补强身之功效，尤其对脾
胃虚弱、气血不足引起的食欲不振等症，有
很好的辅助作用。

(中国医药报)

米饭加入六种“料”好吃又保健

目前市场上流通的纸杯产品质量参差
不齐，国家市场监督管理总局特别提示，消
费者在选购和使用纸杯时，除了关注商品
的包装数量、货签价格等因素外，也需要关
注以下问题：

冷饮热饮冰淇淋，纸杯用途要分清 消
费者在购买纸杯产品时应关注纸杯的用
途，按不同用途合理选购纸杯。纸杯分为
冷饮杯、热饮杯和冰淇淋杯，用途不同，适
用温度就不同。比如涂蜡杯，通常用来盛
装冷饮，如可乐，不能用来盛装热饮，否则
纸杯表面蜡层容易融化并混入食品中，影
响使用安全。

目前市场上的大部分纸杯为淋膜纸
杯，主要是杯内单面淋膜(PE膜)，杯外没有

淋膜层，可用于盛装热饮。不建议用于盛
装冷饮，因为盛装冷饮时容易在杯体外壁
形成冷凝水，易导致杯体软化，挺度下降，
纸杯容易变形。

选购纸杯看渠道，检验合格才能要 消
费者应去正规商场、超市购买，并优先选择
知名品牌的纸杯产品。正规商场、超市里
流通的纸杯产品绝大多数是经过检验合格
的，知名品牌的产品通常会占有较大的货
架，消费者可以放心选购。尽量不要购买
三无产品。

根据国家市场监管总局要求，包括纸
杯在内的食品用纸包装容器等制品必须有
QS标志才能出售。

查看标识要仔细，产品信息要清晰 检

查产品标识信息是否充分、清晰。纸杯产
品或标签上应醒目地标示：产品名称、商
标、材质、执行标准编号、生产日期及保质
期或生产批号及限用日期、产品规格、型
号、等级和数量、产品合格标识、使用注意
事项、生产企业的名称、地址和联系方式、
生产许可证编号等。如有内容标注不全，
最好不要购买。

“望闻问切”做到位，劣质纸杯不消费 一
要看包装、封口是否完整，字体印刷是否清

晰。包装封口有破损、印刷模糊的产品尽
量不选购。

二要看纸杯内外表面及杯口杯底等
处，是否洁净、有无污渍、变形、霉斑，厚薄是
否均匀等情况。杯体有印刷的纸杯，图案应
色泽均匀、轮廓清晰、无明显色斑。对于冷、
热饮纸杯注意上15下10的原则，即杯口距
杯身15mm内、杯底距杯身10mm内不应印
刷。外观质量差的产品尽量不要选购。

三要闻纸杯是否有异味。选购纸杯
时，如有可能，可以打开包装闻一闻，检查
是否有异味，特别是油墨或者发霉的味道，
如有异味，请不要购买。

四要看纸杯在紫外灯照射下是否有荧
光反应。选购时，可以在荧光灯下照一照，
如果呈现明显的蓝色反应，应谨慎购买。

开封的纸杯产品贮存时应及时封口，
宜存放在通风干燥不易受潮的地方，且应
在有效期内尽快使用。 （人民网）

纸杯也分冷热 选纸杯做好这四点

中医认为，天寒地冻，最易损
失人体阳气。加上人们喜欢进补
一些热性食材，如火锅、羊肉、狗肉
等，使得体内“燥上加燥”，产生积
热，最终导致上火，便秘、消化不良
等问题接踵而来。故中医养生学
上有“早喝盐水晚喝蜜”的讲究。

盐在《本草纲目》中早有记载，
“盐能调和脏腑、消宿物、令人壮
健”。其性味甘、咸、寒、无毒，有清
火、凉血、解毒的功效，对食停上
脘、心腹胀痛、二便不通、齿龈出
血、喉痛、牙痛、目翳、疮疡等症状
有很好的缓解作用，常用来治疗饮
食过量导致的消化不良，也可治疗
上火导致的大小便不通、咽喉肿
痛、牙疼等。因此，冬天清晨起床
后空腹喝一杯淡盐水，有利于降火
益肾、保持大便通畅、改善肠胃的
消化吸收功能。

《神农本草经》中称“蜂蜜可安
五脏、益气补中、止痛解毒、除百
病、和百药，久服轻身延年”。从中

医角度看，蜂蜜味甘、性平，归肺、脾、大肠经，具
有养心、安神、补中、润燥、解毒、止痛的功效，用
于肺燥咳嗽、肠燥便秘、胃脘疼痛、水火烫伤、口
疮、鼻炎、皮肤疮疡等症。现代研究也发现，蜂
蜜含果糖、葡萄糖、蔗糖、有机酸、酶类、无机盐、
微量元素等，有抑菌、解毒、护肝、促进创伤愈合
等作用，可扩张冠状动脉，降压效果也很好，尤
其适合心血管疾病伴有便秘的患者。

推荐大家在寒风凌厉的冬季，不妨试一下
“早喝盐水晚喝蜜”：即早晨一杯淡盐水，清火通
便；晚上一杯蜂蜜水，养心安神。需要注意的
是，有高血压、肾脏病、心血管疾病等慢性病的
人群不宜过多食用盐水，可在医生指导下服
用。婴儿，糖尿病、腹泻、脾虚湿盛的患者禁用
蜂蜜。 （生命时报）
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紧闭的门窗会造成室内空气不流通，
从而引发疾病，在立春这个节气，专家建
议人们多开窗通风，这样才能更好地保健
身体。

“春捂秋冻”是民间一条保健谚语，
春季气候变化较大，天气乍寒乍暖，由于
人体腠理开始变得疏松，对寒邪的抵抗
能力有所减弱，所以，初春时节不宜过早
减少棉衣物，年老体弱者换装尤应谨慎，

不可骤减。《千金要方》主张春时衣着宜
“上厚下薄”。春天适当捂一捂，可减少
疾病，。

同时，春季万物复苏，各种病菌也开
始活跃起来。因此，为避免各种春季疾病
的发生，大家最好采取以下措施：一是要
消灭传染源；二是要经常开窗，保持空气
清新；三是要增加户外运动，加强锻炼，提
高机体的防御和抗病能力。

天气暖和了 多给室内通风换气

为了让香味更浓烈持久，有些沐浴液、
香水、护肤品等日化产品里添加了一种叫作

“邻苯二甲酸酯”的环境激素。台湾林口长
庚医院临床毒物科护理师谭敦慈在台湾《康
健》杂志撰文表示，这种激素可能经由皮肤
吸收，长期使用
导致小剂量慢性
累积，可能影响
儿童的生殖器官
发育，造成儿童
过敏，影响成人
代谢引发肥胖，
甚 至 导 致 乳 腺
癌、子宫内膜癌
等癌症。

所以，购买
护肤品、清洁用

品时，首先要看看是否有香味，最好挑选
无香型的。如果香味太浓烈，使用时应打
开门窗或排气扇。习惯身上有香味的人，
也可以选择香味较淡的用品，相对安全一
些。现在市面上有许多标榜使用天然香料
的护肤品，如果香味太
重或使用后味道久久不
散，还是建议更换。谭
敦慈提醒大家，不要一
味追求香味，只要干净，
就不需用香味掩盖臭
味。

另外，气候干燥，不

少人会在洗完澡后涂上香喷喷的乳液来保
湿。如果乳液味道太香，最好不要在刚洗
完澡、皮肤还温热的时候使用。台湾亚洲
大学保健营养生技学系讲师张丽卿表示，
洗完热水澡后，毛孔都是张开的，这个时候
搽乳液的吸收效果最好。味道太香的乳液
通常添加了较多香精，在皮肤吸收乳液中
滋润成分的同时，香精也一并进入体内，可
能导致皮肤过敏或刺激等不适。

（生命时报）

这些健康小细节可能正被你忽略
都说细节决定成败，这话用在我

们的生活中再恰当不过了。如果说每
天跑步做瑜伽很难保证坚持，那么试
着做一些生活细节的改变吧，健康在
那一边正向你招手呢！

1.饭后不要立即吃水果
现在到餐厅消费，总能在餐后享

受到一盘水果。但如果你懂得一点健
康常识，就应该立即放弃这份馈赠。
因为正餐从被你吃到嘴里到消化结
束，至少需要两个小时。那么正餐之
后立即吃进的水果会停滞在胃里，以
至于还没来得及被消化就在你的胃里
发酵了。

2.每次限量喝水
每天喝水不是越多越好！你的身

体是一个平衡的系统，你的肾脏每小
时只能排出800~1000毫升水量。1小
时内喝水超过1000毫升，会导致低钠
血症。

3.别在疲劳时喝咖啡、抽烟
尽量不要在身体特别疲劳时喝咖

啡或抽烟来提神，否则会对心血管系
统造成无法挽回的损伤，心悸、心慌就
是严重的症状表现。尤其不要在疲劳
时既喝咖啡又抽烟，否则不仅对身体
的伤害翻倍，咖啡的独特香味和成分
还会加重你对香烟的渴望！

4.中午也要刷牙
大多数人会做到坚持每天早晚刷

牙，但睡眠时你口腔内细菌的繁殖速
度其实只是白天时的60%，换句话说，
白天你的口腔也需要护理，中午也要
刷牙，但不要在餐后立即刷牙，最好安
排在餐后半小
时，这样能防止
损 伤 牙 釉 质 。
尤其是吃完薯
条或薯片后，更
要注意刷牙护
理。

5.服药期间一定要禁酒
吃药期间一定要禁酒，哪怕你吃

的只是简单的感冒药、维生素，哪怕你
喝的只是最温和的香槟、红酒！因为
酒精不仅会影响药效，还会将药物的
副作用放大数倍，更有可能与药物相
互反应生成毒物。

6.一定要用温水洗脸
一定要用温水洗脸，千万别图省

事用凉水，否则毛孔受到刺激突然收
缩，其中的油污就不能被及时清除，会
导致粉刺。也不要用太热的水，否则
面部皮肤迅速扩张，之后就容易早生
皱纹。

7.补钙能让睡眠变好
缺钙的恶果绝不仅仅是腿抽筋，

健忘、走神、失眠也都是缺钙的副产
品。因为充足的钙能抑制脑神经的异
常兴奋，缺钙则会影响脑神经元的正
常代谢。为大脑补钙的最佳食物是豆
类食物，如黄豆、豆腐等，但豆奶的效
果并不好，因为豆奶中含有的少量乳
糖会影响钙在大脑神经元中的作用。

8.扔掉排毒药丸
上火了？长粉刺了？服用那些排

毒祛火药丸的效果并不明显，并且因
为刺激肠道，反而可能会加重人体内
的营养失衡。其实，从营养学角度来
说，最有效的降火方法是暂时放弃饮
酒和喝咖啡，多喝水并且少吃含有脂
肪的食物。

9.坏情绪对人的损害可能大于病
毒

坏情绪是比强力病毒更可怕的传
染源！80%的疾病其实都是被精神波
动激发的，尤其是消化道疾病和皮肤
疾病，你很容易就会因为坏情绪而出
现暴食、腹泻或皮肤过敏等症状。

10.不要放弃食物中的脂肪
首先，食物中的脂肪并不会全部

转化为你身上的脂肪；其次，食物中的
脂肪对于人体保持正常的生理活动至
关重要，你每天所需的 25 至 35%的能
量来自脂肪。最后要说的是，适当地
摄入脂肪，反而可以产生饱腹感，防止
你饮食过度。

11.不要赖床
你体内的生物钟每90分钟循环一

次。如果你早上自然醒来，就不要再
继续赖床，因为继续入睡会重新进入
一个90分钟的睡眠循环，所以赖床30
分钟或40分钟醒来后，你反而会变得
无精打采，甚至还会头晕恶心。

12.不要临睡前才洗热水澡
体温太高也会抑制大脑褪黑激素

的分泌，影响你的睡眠质量。因此，临
睡前才洗热水澡绝不明智。聪明的做
法是，在睡前90分钟沐浴，这样等到临
睡时，体温刚好降到最适宜睡眠的温
度。如果迫不得已在临睡前洗澡，就
在最后用冷水冷敷一下额头，也有助
于体温迅速降低。

13.吃点黑巧克力，对心脏有好处
黑巧克力对心脏健康大有益处，

不仅能降低血压还能减少血管阻塞。
购买时请选择
那种颜色最深
的巧克力，同时
它也有最高的
可可含量以及
最少的热量。

(中国妇女报)

一年之计在于春


