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泡个热水澡等于散步30分钟
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寻找100名静脉曲张脉管炎老烂腿患者免费试用
静脉曲张大多发生在腿内侧，在形成初期，几乎没什么感觉，先是腿部有酸胀感，同

时腿上的皮肤颜色会暗，非常难看，患肢常感酸、沉、胀痛、易疲劳、乏力等。现在好了，静
脉曲张、脉管炎部位可以试试冷敷理疗的外用方法，就是用迈净堂牌下肢冷敷理疗器具
对下肢静脉部位软组织冷敷理疗，它费用低、无异味，简单方便。免费体验活动靠的是疗
效，试试就知道，内蒙古上市反馈良好。

呼市：内蒙古展览馆向西100米路南陈一堂肤康馆 电话：0471-2539607
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●柴绍琦遗失身份证，号152
921199901290815，声明作废。

●徐兆新遗失内蒙古自治
区房地产开发销售收据第
二联收据联一张，收据号码
0069368，金额：1975.43(大
写：壹仟玖佰柒拾伍元肆
角叁分)。收款单位:内蒙古
金隅置地投资有限公司，付
款人：徐兆新。现声明作废。
●杨茜遗失内蒙古祥泰房
地产开发有限公司开具购
房款收据，日期2012年7月
9日，收据号153594、金额
270000元，声明作废。

●内蒙古飞格商贸有限公
司遗失营业执照正、副本，
统一社会信用代码：911501
03MA0N66B4XH，声明作废

招标公告
253医院病理科委托第三方

承担组织病理诊断，欢迎有资质
的医学检验所报名。
联系人：其其格
电话：13947149798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-CJ000704月泰国泼水节

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：4月14/17/21/28号 4180元/人起
舌尖上的泰国—曼谷、芭提雅、月光岛双飞8日游（全程无
自费，2天自由活动）发班日期：每周二、六 4380元/人起
象岛旅行---曼谷、芭提雅、象岛双飞8日游（2天自由活动）
发班日期：每周二 4680元/人起

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-CJ00070

5月日本预售篇
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5月22号4880元/人起（呼市起止）

天津\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞7日游（天津航空，全程无自费）
发班日期：2018年5月31号4880元/人起（呼市起止）

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910 公告声明

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

处理顶账房
上国佳苑小高层158m2

精装现房，有房本，
低价处理！2503938

房产销售 招聘加气员，男，40以下高中
以上文化，电话13847199665

急招梳毛细纱挡车工做饭老俩
口，辅助工，赵旭光13009507050

单位招聘

出租转让

●呼和浩特市新城区谷丰
农家院遗失营业执照正副
本，注册号1501026003938
28声明作废。

着急低价出租
海亮广场5A级纯写
字楼，面积305m2

电话:13674816816

●回民区福标蜜蜂生活馆
遗失营业执照副本，注册号：
150103600441062声明作废。

●内蒙古金江仓储有限责
任公司（统一社会信用代
码91150121MA0N9W2W9
H）股东会于2018年4月4
日决议解散公司。

●金小芮遗失出生医学证
明 ， 出 生 证 编 号 ：
F150173184声明作废。
●张志平遗失客运出租车
从业资格证，证号：150103
198506043010，声明作废。
●回民区小芳家电经销部遗
失营业执照正副本（注册号：
150103600399541）声明作废。

●刘峰遗失身份证，号：150
103197810092015声明作废。

●本人杨海燕身份证号:
15282319770820002X，不慎
遗失以下证件: 水利二级
建造师执业资格证，证书
编号：NMG0020753；水利
二级注册证书，证书编号:
00410761、注册编号:蒙
21510101400；安考证，证
书编号: 蒙建安B(2017)
0012384，特此声明。

●回民区燕德斌美庆烟花
爆竹经销部遗失税务登记
证正副本，税号150102195
807270519，声明作废。

●王凤琴遗失通达商场保
证金收据，收据号c10093,
金额3000元，声明作废。

洗澡是个体力活？是
的，英国一项新研究发现，
洗一次热水澡，不但能降
低血糖峰值，还能大量消
耗能量。

研究人员让14名志愿
者佩戴血糖监测仪，在40摄
氏度恒温的水中泡澡。结果
发现，人们在洗澡过程中消
耗了大量能量，泡澡一个小

时，能量消耗可增加80%。
专家认为，泡澡带来

的这种效果源于“热休克
蛋白”。它是人体细胞在应
对压力时产生的一种分
子，人们锻炼或处于炎热
环境中时，体内也会产生
这种蛋白质。长期来看，该
蛋白的增加可以帮助胰岛
素工作，提升血糖控制水

平和减重，不过在糖尿病
病人身上，这类蛋白质含
量比正常人低。专家提醒，
通过泡澡耗能有两个前
提：，洗澡时间和水温。试
验显示，要连续泡一个小
时的澡，且水温恒定在40
摄氏度左右，身体能量消
耗才会提升，水温不够的
话，效果会相应变差。

虽然参试者在泡热水
澡时，每小时平均燃烧了
590焦耳的热量，相当于散
步30分钟消耗的热量，但
在同样的时间长度内，骑
自行车燃烧的热量显然更
多。因此，研究人员提示，
用泡热水澡来控制血糖的
方式只适用于那些无法锻
炼的人。（据《生命时报》）

大家都知道散步可以
提升心肺功能，如果在散
步时再进行一些有意识的
锻炼，还可以预防骨质疏
松症和骨折。

1. 加快步速。研究发
现，那些每周至少快走4次
的妇女髋部骨折风险远低
于那些走路速度慢的女
性。因此，建议散步时尝试

“间歇走”，即散步时注意
加入3~5次各2分钟的快步
走，速度以无法与他人对
话为宜。每次快走后，要持
续约1~2分钟的缓步走；如
此交替循环。这种缓急交

替的散步方法还能缓解背
痛，避免高冲击力的运动
所造成的伤害。

2.横着走。研究成果显
示，横着走与高冲击力的
运动一样，都能增加骨密
度。专家建议，散步3~5分
钟之后，再花30秒用脚后
跟（或前脚掌）横着走。

3.连续跳跃20下。研究
发现，25~50岁的女性如果
连续跳跃20下，每天2次，
仅4个月后其髋部密度就
会明显增加。建议散步时
在手机上设置定时器，每
散步5~10分钟，就要跳30

秒、休息30秒，然后继续散
步、再跳跃，如此反复。跳
跃前，双脚并拢，双膝弯
曲，双臂向后摆动，利用爆
发力向上跳起。

4.爬楼梯或陡峭小山。
比起在平地走路，快步上
下楼梯和爬陡峭的小山更
能锻炼骨骼的强度。若经常
散步的周边有很多小斜坡，
那就“不走寻常路”，找2~3
个坡度适中的斜坡，或在大
型建筑物外的楼梯附近，花
2分钟爬个坡或楼梯。一段
时间后，骨密度就会有所改
善。 （据《中国妇女报》）

48岁的倪女士一直
深受头发稀疏的困扰。前
些年虽然出现脱发现象，
但并不明显。然而，随着年
龄的增加，脱发越来越严
重，头皮逐渐一目了然。看
着周围同年龄段的朋友们
仍然头发浓密乌黑，自己
却已经头发稀疏、花白，倪
女士十分着急。

对此，专家表示，老
年人随着身体机能的下
降，代谢的减缓，头发的
营养供给不足，脱发是普
遍现象。但是一些气血充
盈、身体强壮的老年人仍
然可以头发乌黑浓密。中
年人由于受到繁重的工
作压力、社会责任以及家
庭义务，也容易出现脱发
现象。

从中医辨证的角度
来看，脱发大致分为以下
几种原因：

1.肾虚脱发：肾气充
实，头发就浓密，肾气虚，
头发就容易脱落。此种脱
发应该以补肾为主。

2. 血虚脱发：《诸病
源候论》说：“冲任之脉，
谓之血海……若血气衰
弱，经脉虚竭，不能荣润，
故须发毛落”。

3.血热脱发：很多少
年白发、头屑过多、脱发
属于这种类型。由于肝火
太旺而阴液滋养不及，风
胜则燥，燥伤阴血，阴血
不足不能养发，毛根干涸
而发焦脱落。

4.湿热脱发：现代多
见的脂溢性脱发。由秉赋

脾虚湿盛之体，恣食肥
甘，脾失健运，致使湿热
上蒸巅顶，侵蚀发根，引
起毛发脱落。

5.血瘀脱发：由于气
血瘀滞，阻塞运行的通
路，新血不能养发，而出
现脱发。

6.情志不畅脱发：因
忧思情志不遂，出现情绪
波动、烦躁、过劳、失眠、
惊吓等因素发根气血失
养，故而发落；或思虑过
度损及心脾，气血化生无
源而脱落。

7. 脱发还可能由其
它因素引起，应予以重
视：如斑秃、药物性脱发、
真菌性脱发等，应该尽早
明确诊断，以免贻误病
情。 （据《新民晚报》）

上大学不仅有助于增
进学识，还可以改善性格。
研究发现，上大学使人们
性格趋于外向、随和，大学
毕业生比不上大学的人更
擅长人际交往技巧。

研究人员对575名来自
不同家庭背景的澳大利亚
青少年生活进行了为期8年
的跟踪观察。通过分析他们
发现，读大学对受试者的非
认知能力（如性格特征）产

生了积极的影响。具体来
说，每多上一年大学，学生们
就会展现出更加外向、合群
的特点。研究人员认为，并非
专业学习让大学生的性格变
好，而是大学生活本身所致。
学生通过接触成百上千个未
曾谋面的同学、与教职员工
进行沟通交流以及参加课外
俱乐部、社团活动、社会实践
等过程习得交往技巧。

研究人员说：“大学为

孩子们提供了丰富的学习
和社交场景，在传授知识技
能的同时，也成功地塑造人
格，为日后的职场和社会所
受用。”专家认为，上大学的
年龄正好和青春期向青年
期的转变相重合，是一个人
成长的关键时期。这时进入
大学学习，会促使孩子们随
和宜人、尽心尽责、情绪稳
定等优良品格定型。

（据《生命时报》）

上大学使人性格外向随和

这样走路可提高骨密度

7个原因致脱发频发


