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QQ订稿：1169657700

收费标准

每标高70元
(22字以内)

标题每行9字，正文每行11字

声明公告
遗失声明
注销公告
通知启事

▲

微
信
办
理0471-696511015024926726

地址：呼和浩特市中山东路诚信数码13楼1309室

广告
刊登
热线

声明·公告

城乡规划设计院聘
城市规划专业3人，
有工作经验优先，
电话：4613562

单位招聘
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

出售塔利110国道北大院厂房
4200m2水电齐全13947191514
出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

老年公寓

天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

公告声明商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租转让

●莎娜遗失玉泉区人民检察
院工作证，号码G15010070。
●呼和浩特市金川开发区
金建卫生所遗失税务登记
证正副本，税号:142122730
810253，声明作废。

企业贷款
自有资金直投：房地产、高新
技术、矿业、能源、环保、医院、
酒店、旅游、食品等。我公司
不收任何费用。诚聘异地信贷
经理商务代表.13083080839
邮箱：114655783@qq.com

贷款咨询
●遗失水岸新巢1#2单元
1204号、5#1单元2004号房
抵顶协议和收据，收据号
分别为0092755、0093285，
户名为张志军。声明作废。
●萨其荣桂身份证遗失，号15
0423198111060045声明作废。
●袁刚身份证遗失，号：152
327197810150012声明作废。

●云红军遗失货运从业资
格证，证号：1501211974020
92510，声明作废。

●土默特左旗浩航糖酒便
民店遗失营业执照正副
本，注册号1501216000488
21声明作废。

●公示：中建城市建设发展
有限公司从2017年至今无
违法劳动保障法律法规行
为，特此公示。
举报电话：5181367

●胡韬于2018年4月16日
遗失身份证，证号1501021
98512055134，声明作废。

●招标公告：内蒙古预备役
师门岗维修改造工程项目
欢迎有资质的投标单位前
来报名，联系人陈程。
电话：13084712196

●李建疆（身份证号：1527
25197608094415）购买内蒙
古创世达商业建设有限公
司开发的竹园小区北区3
号楼西单元12层东户的购
房合同原件丢失，合同编号
GF－2000－0171，声明作废。

●杜云飞遗失伤残证，号：
00632409，特此声明。

●陈建玲遗失玉泉区人民检
察院工作证，号码G15010074。

●内蒙古卓德房地产评估
经纪有限责任公司遗失开
户许可证密码，核准号：J19
10000131302，账号：10520
1201110104926，开户银行：
内蒙古银行呼和浩特新城
南街支行，声明作废。

膳食纤维是健康食
品，对健康大有益处，糖尿
病人多吃膳食纤维丰富的
食物有助于血糖的控制，
便秘患者多吃膳食纤维也
有助于改善便秘。什么食
物膳食纤维含量丰富？每
天应该摄入多少？不同食
物所含有的膳食纤维种类
和含量都有不同，该如何
科学地摄入膳食纤维呢？

菜渣多未必膳食纤维

多

提起膳食纤维，大家可
能马上联想到芹菜、韭菜、
玉米等含“渣”较多的蔬菜。
但认为“菜渣”越多的食物，

膳食纤维含量越高是个常
见的营养误区。膳食纤维的

“纤维”二字很容易让人直
接把它和常见的菜筋也就
是“渣”联系起来。实际上膳
食纤维是指不能被人体消
化道分泌的消化酶所消化
的，且不被人体吸收利用的
多糖和木质素。膳食纤维并
不是简单地与粗纤维画上
等号。因此，没有渣的食物
纤维含量不一定低，比如说
我们常吃的各种蘑菇，它们
的膳食纤维含量远高于很
多有“渣”的蔬菜。

膳食纤维分为两大类

首先是不可溶性膳食

纤维。不溶性的膳食纤维
指的是不能被肠道细菌代
谢利用的纤维，包括纤维
素、部分半纤维素、木质素
等，看起来比较粗，主要作
用是起到促进肠道蠕动和
预防便秘的作用。像辣椒、
芹菜、韭菜、空心菜等蔬菜
均富含不可溶性膳食纤
维。

还有一种可溶性膳食
纤维。可溶性膳食纤维指
的是能被肠道细菌代谢
利用的纤维，包括魔芋多
糖、果胶和树胶等，主要
成分为植物细胞壁内的
储存物质和分泌物，比较
柔软。不仅有助于粪便形
成，预防便秘，对动脉粥

样硬化和冠心病等心血
管疾病的发生具有抑制
作用。常见食物中的大
麦、豆类、胡萝卜、柑橘、
亚麻、燕麦、水果以及菌
藻类食物都含有丰富的
水溶性纤维。

不宜过量摄入

对于长期吃细粮的人
群，不建议突然大量摄入，
否则会导致胃胀、腹泻、便
秘等胃肠不适情况出现。
我国成年人膳食纤维推荐
摄入量为20~30克每天，过
量摄入膳食纤维容易影响
其他营养成分的吸收。

（据《羊城晚报》）

肾不好，一个动作帮你改善！
传统中医认为：“五脏六腑，十二经脉有络于耳”，耳

朵跟手脚一样布满了密集的反射区，联系着全身每一个
器官，因此，平时如能坚持搓耳、捏耳，可强健身体。

常搓耳廓可养颜。双手掌轻握双耳廓，先从前向
后搓49次，再从后向前搓49次，使耳廓皮肤略有潮红，
局部稍有烘热感为度，每日早、晚各1次，搓后顿有神
志清爽、容光焕发的效果。

提拉耳垂治头痛。双手食指放耳屏内侧后，用食
指、拇指提拉耳屏、耳垂，自内向外提拉，手法由轻到
重，牵拉的力量以不感疼痛为限，每次3~5分钟。此法
可并治头痛、头昏、神经衰弱、耳鸣等疾病。

提拉耳尖可退热。用双手拇、食指夹捏耳廊尖端，
向上提揪、揉、捏、摩擦15~20次，使局部发热发红。此
法有镇静、止痛、清脑明目、退热、抗过敏、养肾等功
效。

搓弹双耳可强肾。两手分别轻捏双耳的耳垂，再
搓摩至发红发热。然后揪住耳垂往下拉，再放手让耳
垂弹回。每天两三次，每次20下。此法可促进耳朵的血
液循环，健肾壮腰。 （据《生命时报》）

人生就像爬山，躬身
前行，目标总在前方。可人
到中年，会渐渐感觉力不
从心，逐步进入身心健康
失衡的“多事之秋”。医学、
营养、心理等领域专家共
同提醒，中年人在健康方
面有“八戒”，帮助你达到
平和、健康的境界。

戒发怒

愤怒是人们最不善于
处理的一种情绪。中年人家
庭琐事多，工作任务重，情
绪更易波动。人在发怒时，
交感神经极度兴奋，肾上腺
素分泌增加，心跳加速，血
压升高，易诱发消化道溃
疡、高血压、冠心病等。因
此，中年人要善于控制情
绪，尤其不要发怒。想发火
时不妨深呼吸，或在心中默
念10个数，有助于理性回归
大脑。与别人起冲突时，尝
试将目光从对方身上移
开，也能快速浇灭怒火。

戒过劳

据调查，九成以上中
年人活得很累。其中，
50.9%的人压力大时会焦
虑，49.8%的人觉得体力不
如从前，被脱发、心慌气
短、失眠等症状严重困扰。
三类人容易过劳，一是主
动型，为增加收入或谋求
升职而主动加班；二是被
迫型，为保“饭碗”不得不
加班或效率低导致时间不
够用；三是跟风型，不加班
就好像没有认真工作。过
劳者要明白，工作只是生
活的一部分，兴趣爱好不
能丢，劳累时不妨听听音
乐，与朋友一起跑步、唱歌
或去郊区游玩。

戒懒惰

人到中年，享受稳定
生活的同时，也容易变得

“懒惰”。三种惰性让中年
人变懒。一是心理惰性：随

着阅历增多，人们会逐渐
产生求稳怕变的心态，遇
事瞻前顾后，导致其不思
进取。二是行为惰性：岁数
渐长，体力不支，越来越不
爱动。三是病态惰性：约
70%的中年人患病前出现
惰性表现，如抑郁症、冠心
病、贫血等患者都有“懒
惰”现象。中年人要利用一
切机会积极地让自己动起
来，比如，每晚跑跑步、做
做家务，可以和亲朋好友
建立“戒懒联盟”，相互鼓
励、监督，利于持之以恒。

戒忧心

自己能否顺利升职加
薪、孩子能否考上好学校、
爸妈能否健康……很多中
年人整日忧心忡忡。心理学
上的“自证预言”效应认为，
人总会不自觉地按自己或
他人的预言来行事，惶惶不
可终日的状态会增加精神
压力，还会伤脾，导致食欲

下降、消化不良等症状。要
想摆脱忧心的困惑，首先要
感受当下，凡事想得开，怀
着顺其自然的心态。其次，
亲情是治愈担忧的良药，不
妨多陪家人聊聊天，多和家
人一起出游，你的内心会感
到踏实平静很多。

戒攀比

中年人的累，一半因
为生存，一半来自攀比。都
说“四十不惑”，但浮躁的
社会却让中年人陷入攀比
的陷阱，让内心失衡。摒弃
攀比心，减少欲望是关键。

戒争斗

《论语·季氏》有言：
“君子有三戒……及其壮
也，血气方刚，戒之在斗。”
意思是，中年人正值壮年，
血气旺盛刚烈，要戒争斗。
这里的争斗指精神层面的

“斗气、斗勇、斗胜”。事事

争强好胜是不少中年人的
通病。这类人冠心病、高血
压的发病率都很高，这与
他们经常处于情绪紧张的
应激状态有关。每位中年
人要克服好胜心，做人大
气点，不要锱铢必较，用宽
和的心态对人。

戒多食

中年人在外应酬的机
会较多，饮食油腻，进食量
大，加上新陈代谢开始减
缓，导致肥胖率增加。肥胖
者往往有高血糖、高血压、
高脂血症等病，与动脉硬化
的形成关系密切，会给心脑
血管疾病埋下祸根。每餐过
饱会使血液过多集中于胃
肠，从而诱发各种疾病。因
此，人到中年要戒多食，每

餐吃七分饱，保证规律饮
食。适当多吃新鲜的果蔬和
粗粮，少吃油炸、烧烤等食
品，切忌餐餐大鱼大肉。

戒自负

中年人多是业务骨
干，大多认为自己游刃有
余，可以统领大局，却往往
会陷入自负的陷阱。有些
人依仗自己经验丰富，拒
绝新技术、新知识，还有人
觉得自己身体很棒，拒绝
体检，结果被大病找上门。
中年人已经形成自己独特
的个性和习惯，改变很难。
中年人要时时自省，戒骄
戒躁，保持谦虚平和，尤其
在健康方面不要过于自
负，一定要坚持每年定期
体检。 （据《生命时报》）

什么食物膳食纤维多？


