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养生经里的大智慧
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●呼和浩特市晓力达农机

有限公司销售分公司遗失

地税税务登记证副本，国税

税务登记证正副本， 税号：

150103552830985， 声明作

废。

●郭建华遗失身份证，号

152631199004280015，声明

作废。

●武英遗失内蒙古本级职

工基本医疗保险证历，证

号：02900011，声明作废。

●内蒙古瑞通投资管理有

限公司遗失公章一枚，声明

作废。

●董利平、朱淑兰遗失赛罕

区呼白路啤酒厂宿舍1号楼

3层2单元8号房本， 所有权

证号：呼房权证赛罕区字第

2011113690号、2011113691

号，声明作废 。

●呼市公安局审批办2016

年9月签发的准予迁入证明

已丢失，证件编号：蒙准字

02871247号。安培霞声明作

废。

●呼和浩特市回民区南马

路碧绿纯净水经销部遗失

税务登记证正副本， 税号：

150102510310301， 声明作

废。

●包桂荣、孟和宝力格遗失

赛罕区电杆厂街43号2#-7-

6层西户房本， 面积：83.63

平方米，产权证号：呼房权

证赛罕区字第村000774、呼

房 权 证 赛 罕 区 字 第 村

000750号，声明作废。

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

咨询电话：18047179694

呼和浩特直飞上海 白天黄金时刻 升级一晚5星住宿

华东五市+三水乡（乌镇+木渎+荡口）双飞6日游（白天无自费） 发班日期： 每周三、五、日 2980元/人起

华东五市+三水乡（乌镇+木渎+荡口）双飞7日游（白天无自费特别赠送上海1天自由活动） 发班日期：每周一 3080元/人起

纯玩无自费无购物华东五市+双园林+三水乡双飞6日游 发班日期： 每周三、五、日 3980元/人起（一价全含）
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春秋旅游

许可证编号：L-NMG-CJ00070

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

电话：0471-4688615���4688696

提前20天报名。 赴日签证资料来电咨询！ 全程无自费，无需中转，省时、省心、省钱，让旅途更轻松。
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全景曼芭 泰国曼谷、芭提雅、沙美岛、蜜月岛双岛双飞8日游

发班日期：1月28日 5980元/人起 2月4日 5480元/人起 2月11/18日4280元/人起

华贵之旅 曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛双飞8日游（升级一晚曼谷香格里拉国际五星酒店住宿）

发班日期：2月14/21日 5580元/人起

春秋

旅游

许可证编号：L-NMG-CJ00070

电话：0471-4688615���8938037

呼和浩特直飞日本名古屋

提前20天报名。 赴日签证资料来电咨询！ 全程无自费，无需中转，省时、省心、省钱，让旅途更轻松。
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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

仅限前10名

大阪 京都 东京 富士山名古屋双飞6日“半自助游

发班日期：2月16/19/21日4699元/人起 2月23/26/28日3599元/人起

日本本州全景双飞7日游 发班日期：2月24日4199元/人起

日本自由行之旅（机票+签证+1晚酒店）

发班日期：每周二、四、日发班 2880元/人起(六天自由行）

每周五发班 3199元/人起（七天自由行）

咨询代理

资质代办（全区）

西部13674740675东北部18047554711

公告声明

医师*护士*医学中级*副

高*消防*注会*硕士*二建

辅导咨询13071208198张

招生培训

招聘

政德医院高薪聘院长

一名， 中医住院医生

数名。13150810091

房产销售

电瓶电脑电缆变压器废

旧物等13134711174

高价回收

贷款咨询

车房抵押贷款 银行转贷

当天放款 电话13674747485

贷款 代还信用卡

高薪诚聘中医大夫

电话18347125890

郑重声明：本版各类信息，如遇到商家要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防上当受骗！否则后果自负。 《北方新报》广告经营中心

分类广告

（22�字以内）

收费标准

多刊更优惠 欢迎致电咨询办理

每标高70元

刊登时间:周一至周六

业务地址：金桥开发区内蒙古日报社一楼 107室

广告热线：6635225���13704719913�

华远监理诚聘:全国监理工

程师、招标师、各专业监理

工程师、监理员及资料员。

联系电话:0471-2533313

本人在南二环市医院附近有两套

顶账房，100m

2

左右34万一套，买

上就能装修，18414373938

出售现房

海南温泉现房

海南西线 溪·四季春天温泉小镇

万亩山湖温泉养生度假城 ！

高速、高铁便捷交通、医院、商场、会所全配套

健康城、实景现房

4580元/m

2

（看房团周周

发、可按揭、团购更优惠）

尊享热线：400-157-0809

超低价售呼市5800m

2

办公楼位

于大学东街115号13911949465

养生就是保健， 就是

让我们每天的生活上档

次，有质量。这方面，中国传

统的养生经验十分丰富，

从两千多年前的古医学著

作《黄帝内经》，到流传在乡

间的谚语格言， 无不体现

出中华民族在养生保健方

面的大智慧。 如何才能健

康长寿？ 让我们一起关注

古人留下的养生经和身边

的一些现象。

女性比男性长寿

据报道， 在全球各地

的百岁老人中， 有一个共

通之处就是：95%以上都

是女性。为什么女性长寿？

如果说具体的原因， 可以

找很多， 但根本的原因就

是女性比男性更关爱自

己。女性有了不适就嚷嚷，

就会去医院， 让她们避免

了许多风险。有统计表明，

男性去看医生的频率要比

女性低28%。而且，女病人

比男病人听医嘱。

常有小病小痛反而活
得久

许多平时经常上医院

的，经常病怏怏的，反而活

得更久。 有慢性病的患者

有非常强的自我保健意

识。一有症状，就上医院，

稍感不适，就会注意休息。

所以，虽然体弱，却可以活

过90岁！

英年早逝太多了

许多原本体壮如牛的

壮年汉子，却突发急病先

去了。关键是麻痹大意，仗

着身体好，去拼搏、熬夜、

应酬，结果过劳而死。讲这

些是为了印证古人所说的

一句话：寿夭休论命，修行

本在人。人的寿命长短，在

于你本人是否有自我保健

的意识。 有了自我保健的

意识， 就有了养生保健的

法宝。

乱用保健品猛于虎

俗话说：是药三分毒。

据统计， 我国每年因药物

不良反应住院的病人达

250万， 在住院病人中，每

年约有近20万人死于药物

不良反应。 药源性死亡人

数是主要传染病死亡人数

的10倍以上。中药也是药，

也有几分“毒”。由于广告

的狂轰滥炸， 把“补肾壮

阳、温补肾虚”弄得家喻户

晓，许多人胡乱服用补药，

这不是中医学的理念，是

有害健康的； 还有冬虫夏

草也并非神药， 现在许多

病人盲目服用， 不仅效果

达不到，还破费甚巨，实在

是不值得。古代皇帝中，康

熙是长寿的， 但他不服补

药。据说他57岁时，颌下有

几根白须， 有大臣献上滋

补肝肾的乌须丸， 康熙说

“多此一举”，笑而拒之。

少食长寿贪食折寿

古代医书中， 有关饮

食养生的内容很多。 而许

多经验，都讲节食。节食，

不是不吃东西， 而是调控

节制饮食的质量与数量。

古人说“夜饭减一口，活到

九十九”。若要安，常带三

分饥和寒。临床上发现，许

多急性胰腺炎、 胆石症急

性发作、 心肌梗塞、 脑溢

血，大多与暴饮暴食、饮食

过量有关。 贪食、 多食折

寿，少食长寿。

注意饮食不要过量，

要做到进食后腹部不胀，不

闷，不气短。晚上口不干，口

不苦，口不黏，不打呼噜，不

流涎。白天头脑清醒，口气

清新，没有疲惫感，工作效

率高。

偏咸偏荤不利健康

江苏淮安楚州区曾是

食管癌、胃癌的高发地区，

后来有关专家对此进行了5

年的干预，恶性肿瘤的发病

率也随之稳步下降。中国营

养学家建议每人每天食盐

不超过6克。整天大鱼大肉，

那肯定受不了。我国著名心

血管专家洪昭光在讲这个

道理的时候，常常举例说，

人共有28~32颗牙齿，其中

犬齿4颗， 能撕咬， 用来吃

肉；门齿8颗，用来切蔬菜水

果；磨牙16颗，用来磨五谷

杂粮。也就是说，吃肉的牙

少，吃菜的牙多。所以，人的

饮食结构应该是荤素搭配，

以素为主。高脂肪、高蛋白

质的饮食让我们的身体受

不了，于是造就了无数肥胖

儿、脂肪肝。尤其是许多30

多岁的青年人，已经挺起了

啤酒肚，这是很危险的。

步行是最经济有效的
运动

生命在于运动， 步行

是古老的，也是最经济、最

简单、最安全、最有效的运

动方式。研究表明，糖尿病

运动组的发病率比不运动

组减少30%~50%。现在有不

少的上班族， 上下班不坐

车， 改成走路或骑车上下

班，这不仅可以健身，保持

好身材，还能够愉悦身心，

提神醒脑，使人精神抖擞，

神采奕奕。那么如何步行才

是科学的呢？ 每天快走两

次，每次2000米；中间可以

间歇2次；速度以每分钟100

步左右为宜；时间在30~45

分钟。走后不气喘，不心慌，

不头晕，不大汗淋漓，要浑

身舒坦，第二天不觉得累。

这就是适度。

没病也要定期体检

中国一本古老的医书

《难经》 上说过这样的话：

“上工治未病， 中工治已

病”。 另一本中医经典著作

《黄帝内经》 上也说过类似

的话，说“圣人不治已病治

未病""。所谓的未病，是指

疾病尚未形成影响时的病。

说到体检，有人会说，

我身体很好， 每天锻炼，不

需要体检。 有两个肿瘤患

者，都是看上去身体非常健

壮的男性。 一位是山东人，

每天坚持锻炼， 身体也很

好，但不明原因的腹泻持续

一年，结果发现肠癌已经肝

转移；一位是无锡人，身体

也很好，爬山时年轻人都赶

不上，但上腹部隐痛持续大

半年， 结果发现是胃癌晚

期。还有人认为天天吃保健

品，应该不会生病，其实不

早期发现疾病、 治疗疾病，

就是泡在人参汤里也救不

了命的。 送给老人保健品，

不如送张体检卡，让老人做

一次细致的健康检查。

平常心才长寿攀比
心最折寿

养生先养心， 这是中

国传统的养生理念。 养心，

就是调整心态，尤其是日常

生活的心态， 是一种世界

观、价值观、荣辱观、幸福

观。心态好，就长寿，心态不

好，就生病。唐代大诗人白

居易活了74岁，远远超过了

李白和杜甫，尽管他体质很

弱，但心态很好，所以长寿。

人在愉快时， 机体分

泌有益的激素、 神经递质，

有些酶的活性也增加。这些

物质可以增加神经的兴奋

性，调节脏器的功能，增强

体质。所以说，开心也是药。

（据《中国中医药报》）

宝宝夜里磨牙

未必肚里长虫

在广州中医药大学第

一附属医院儿科门诊，经常

有家长找医生主动要求给

孩子开驱虫药。医生追问原

因，不少家长反映：孩子晚

上磨牙磨得厉害，民间不是

有说法：“夜里磨牙，肚里虫

爬”？对此，专家指出，目前

尚无研究报道夜里磨牙和

肚子里长寄生虫有必然联

系。宝宝磨牙就吃驱虫药的

做法并不可取。建议担心宝

宝长寄生虫的家长，可带孩

子到医院做相关检查，诊断

后再在医生的指导下用药

更为稳妥。

广州中医药大学第一

附属医院儿科主任医师胡

小英认为，出现磨牙症状的

儿童首先需要考虑是否处

于换牙期，因为换牙时牙龈

发痒，很容易产生轻微的磨

牙现象， 过了这个阶段，通

常会自行消失。非换牙期儿

童出现磨牙，主要的诱因有

3种：

1.心理因素：学习紧张、

被家长责骂、居住学习环境

变换等产生的压力、焦虑心

理因素。

2.牙颌因素：牙齿的咬

合不佳， 包括牙颌畸形、缺

牙、牙齿过度萌出等。

3.其他因素：睡眠障碍、

营养不良、 维生素缺乏、过

敏、内分泌紊乱（如甲亢）、

耳部感染等也可诱发磨牙。

另外，在日常的生活调

理中， 注意饮食荤素搭配，

避免含有咖啡因等的食物

（如巧克力、咖啡、可乐等），

晚餐不要过量，避免进食后

立即入睡，睡前刷牙，避免

焦虑、紧张情绪，可适当聆

听舒缓音乐安抚情绪后入

睡。

（据《广州日报》）


