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雨水节气养护脾胃很重要
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低息免押，当天下款

15690912579

贷款

贷款咨询

公告声明

社区门诊招

中西医大夫半班或全天班13704780962贾

商业出租，国贸对面二层400平

方米，租金面议18947108910

咨询代理

资质代办（全区）

西部13674740675东北部18047554711

车房抵押贷款 银行转贷

当天放款 电话18304710000

贷款 代还信用卡

房产销售

内大创业学院好房，商品房，环境好，

国标户型南北通透， 一次性付款，高

层多套现房，看房18414373938

出售现房

招聘

电瓶电脑电缆变压器废

旧物等13134711174

高价回收

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�

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

内蒙古红玫婚介是老字

牌正规著名婚介6202592

征婚交友

出租转让

低价售房万达对面

新家园小区商业房，面

积 20~180 平 方 米 ， 售 价

12000~20000元。13947194455

售金山开发区土

地 13 亩 ， 厂 房

1000m

2

，售价380万，也

可合营13848206088。

企业、 个人项目投资借款：

煤矿、电站、矿产、房产、在

建工程、农牧林、加工业、代

缴保证金等优质项目。区域

不限，轻松解决资金困难。

全国直投

诚聘商务代表

028-84701202

高薪诚聘中医大夫

电话18347125890

●解除合同通知书：宝良乌

日乐：根据贵我双方签订的

租赁合同，你在承租滨海商

业广场DE-308A店铺后，违

反合同第22.4、22.5条约定。

现我司正式登报通知与你

解除合同。合同解除后我司

将继续采取法律方法维护

自身权益。呼和浩特市友信

商业管理有限公司，2017年

2月20日。

●解除合同通知书： 李新

宇：根据贵我双方签订的租

赁合同，你在承租滨海商业

广场DE-315店铺后， 违反

合同第22.4、22.5条约定。现

我司正式登报通知与你解

除合同。合同解除后我司将

继续采取法律方法维护自

身权益。呼和浩特市友信商

业管理有限公司，2017年2

月20日。

●平安保险席智慧遗失平

安保险投保单证一份，投保

单 证 流 水 号

00012200451554。

●郭艳遗失会计从业资格

证， 证号421101013497，身

份 证 号

152630198908202166，声明

作废。

●闫晓利遗失身份证，号

1526 2919 7112 1045 1

Ⅹ，声明作废。

●杨连坤遗失内蒙古医疗

本，号04080037，声明作废。

●胡树峰遗失身份证， 号：

15012119891217641X，声明

作废。

回民区万达南150米， 位置

佳，6000平方米，电梯，框架

楼，精装修，三至八层，每层

一千平方米，现剩余部分房

屋出租，13947177985

出租写字楼

市中心最繁华地段（大学路

东影南街）商业门脸房4600

平米， 适合餐饮、 住宿、医

院、学校、办公等等。电话

13947179288，13015208432

出租商铺

修正药业招呼包鄂，乌海，集宁，

临河地县总。15947113918。

水电维修工：5名，电工要求

持证，水暖工不限，月薪3000元

以上，五险一金，保安20名，年龄

50岁以下，月薪2600元，保洁15

名，55岁以下，月薪2000元。

联系电话：5295613

� � � �工作地址：呼和浩特市新城

区展东路与北二环交会加州华

府小区

泽信物业招聘

周末徒步能治失眠

对于饱受失眠之苦的人来说，如果药物、心理等疗法都无效，也许可

以试试露营、徒步。近日，美国科罗拉多大学博尔德分校的研究者发现，在

野外露营几个晚上，能改善人的失眠状况。

研究人员让9名有失眠问题的参与者到野外露营几天，晚上住帐篷时

不得使用手电筒或手机；另5名患者在家休息。实验结束后，经过唾液分

析，结果显示，露营者大脑分泌的褪黑素（调节、促进睡眠的物质）峰值比

不露营的人来得早。参与者冬季在野外露营一周，或夏季仅周末在野外露

营后，体内褪黑素水平比平日提前两个半小时就开始上升。换言之，他们

比平时更早犯困，更快入睡。

研究人员认为，露营、徒步时，失眠患者白天接触到自然光线，夜间处

于自然漆黑的环境，这会对人的昼夜节律产生积极影响，因为与大自然同

步的昼夜节律有助于人们更快入睡。因此，睡不好的人，别老躺在床上了，

不妨周末组团露营、徒步。

（据《生命时报》）

2月18日是二十四节

气之中的第2个节气———

雨水。人们常说：“立春天渐

暖，雨水送肥忙。”一年之计

在于春， 春季如何看雨水。

中医中的脾胃就像雨水，在

雨水节气中最需照护。

春季肝气旺盛， 肝木

易克脾土， 故春季养生不

当容易损伤脾脏。 雨水节

气后， 寒湿之邪最易困着

脾脏， 雨水前后应当着重

养护脾脏。

雨水期间天气变化不

定， 因此仍要注意“春

捂”。原则是注意“下厚上

薄”，捂的重点在于背、腹、

足底， 腹部保暖有助于预

防消化不良和寒性腹泻，

防止寒邪伤害脾胃阳气。

中医认为， 人在春季

肝气容易过旺， 肝木旺则

克脾土， 对脾胃产生不良

影响， 妨碍食物的正常消

化吸收。因此，雨水节气在

饮食方面应注意补脾。甘

味食物能补脾， 所以应多

吃山药、大枣、小米、南瓜、

桂圆、栗子等，少吃酸味食

物，少食生冷油腻，以养护

脾胃阳气。

还应适当多喝粥以养

脾胃。粥被古人誉为“天下

第一补人之物”。 粥以米为

主，以水为辅，水米交融，不

仅香甜可口， 便于消化吸

收，而且能补脾养胃、去浊

生清。另外，晚餐要尽量少

吃， 因为如果晚餐过量，则

可能造成消化不良的症状，

还会影响睡眠，“胃不合则卧

不安”说的就是这个道理。

雨水节气天气变化不

定， 容易使人出现精神抑

郁、忧思不断等表现。中医

认为， 忧思伤脾。 也就是

说，人过度忧虑，会影响脾

胃功能。应尽量调整心态，

做到心情恬淡、开朗豁达、

与人为善。 遇到不顺心的

事也不要冥思苦想钻牛角

尖， 力争及时从不良情绪

中摆脱出来。 肝喜顺畅而

恶抑郁， 只有保持心平气

和的状态， 才能使肝气平

稳，脾胃才得以安宁。

雨水后应少睡多运

动。 生活起居方面要晚睡

早起， 提倡人与自然相对

应。春天来了，白天渐渐延

长，黑夜慢慢缩短，阳气渐

长，阳主动阴主静，阳气生

长了人就要顺应大自然的

气机，减少睡眠的时间，增

加活动的时间。顺应自然，

保护生机， 遵循自然变化

的规律， 使生命过程的节

奏随着时间、 空间和气候

的改变而进行调整， 才能

达到健运脾胃、调养后天、

延年益寿的目的。

（据《北京青年报》）

10个健身坏习惯

我们常常听人抱怨：运动

许久却没效果， 还徒增不适。

北京体育大学运动人体科学

学院副教授苏浩表示，不科学

的运动会损害健康，降低人们

运动的积极性。以下常见的10

种坏习惯，常常给运动带来负

面效果。

跟风锻炼
不针对自身

状况，跟潮流运动，容易造成

运动损伤，还不能带来预想的

效果。如盲目参加马拉松造成

猝死、自身需要减重，却跟风

做力量训练等；另外，疾病期

间运动不对反而可能加剧病

情， 如糖尿病患者动得不对，

会导致血糖剧烈波动。

集中式健身
周末“抓紧

时间锻炼”的效果远不如长期

坚持、 适量运动的效果好。一

般情况下，集中式锻炼时运动

量、运动强度较大，更易带来

运动损伤，其效果也会在休息

时逐渐消失。不规律的突击锻

炼还会使身体疲劳积累加剧，

影响正常休息。

透支锻炼
为获得更好

的效果，我们常常咬着牙“再

坚持一会儿”，殊不知，运动到

大汗淋漓、爬不起来、跑不动

了还要坚持，易使身体出现异

常，如过度疲劳、损伤、免疫力

降低等。运动后，经过一晚修

整，还非常疲倦，说明已经运

动过度。

睡眠不足
缺少睡眠会

使神经调节紊乱， 运动过程

中， 更容易出现血压增高、心

率失常等运动心血管疾病。睡

眠还能帮助修复运动中的损

伤，代谢酸性物质。因此，在进

行跑步、登山、羽毛球、篮球等

大强度运动（心率达到150次/

每分钟以上的运动）前一定要

规律睡眠。

精力不集中
跑步时听

音乐、健身时看视频能帮助对

抗枯燥感。但分心时，我们对

身体的控制能力减弱， 对速

度、 环境的判断容易失准，动

作可能会在不经意间变形，健

身效果会大打折扣；动作不规

范， 轻则起不到健身作用，重

则产生运动损伤。

装备不适宜
冬季寒冷，

穿着厚重的衣服、靴子健走的

不在少数， 这样很容易出问

题。运动时，鞋子是受力点，不

合适的鞋子会产生错误的受

力传导，引发运动损伤。衣物

过紧、 过厚会限制动作幅度，

降低运动效果，剧烈运动时还

易造成肌肉拉伤。另外，佩戴

基本护具能保障运动安全，如

自行车、 轮滑时要佩戴护膝、

护肘、头盔等。

饿着肚子运动
饥饿时，

身体能量供应不足，会造成运

动中疲劳感加剧，直接影响大

脑和肌肉的运作能力，使动作

控制能力下降， 更易受伤。体

能不足还会影响运动强度和

时间，降低运动效果，还易产

生晕厥、乏力、低血糖等极现

象。习惯晨练的人不妨在运动

前吃些面包、水果糖等零食。

运动后马上吃东西
运

动时， 血液主要集中在骨骼

肌、心脏、循环系统，人体消化

能力相对较低。刚结束运动就

吃东会加重肠胃负担，导致消

化不良。一般情况下，运动后

30~60分钟进食为佳。

口渴才喝水
暂停、休息

时要强迫自己规律喝水，运动

后及时补水。运动中补水应少

量多次，每15~20分钟一次，每

次100毫升左右最佳。持续运动

1小时以内或运动前吃过正餐，

喝白开水、矿泉水即可。运动

持续时间超过1小时或运动前

没吃正餐，可以喝运动饮料。

盲目坚持
不考虑天气、

环境情况盲目锻炼，不但无益

健康，甚至可能给身体带来损

害。

（据《生命时报》）

便秘让身体成垃圾站

全球平均每5个人当中，就有1个人承受着便秘的痛苦。便秘不仅让

自身废弃物滞留体内形成“垃圾站”，还会带来一系列疾病，如导致肛肠

疾患，引起胃肠神经功能紊乱，诱发心脑血管疾病等。习惯性便秘的患

者，可以试用蜂蜜土豆汁这一食疗方来改善症状。

制作方法：
取200克土豆，削皮、切碎，用榨汁机榨成土豆汁；将土豆汁

放入锅里，用小火煮，当土豆汁变得黏稠，关火出锅；待土豆汁冷却后，加

入适量蜂蜜，搅拌均匀，装进瓶里密封保存；每天早晨空腹用温开水冲

服，每次两勺。

中医认为，土豆味甘，性平，能健脾和胃、通利大便；蜂蜜有调补脾

胃、增强胃肠蠕动的功效。营养学家也指出，土豆、红薯、莲藕、竹笋等根

茎类蔬菜富含膳食纤维，每100克土豆里含有的膳食纤维高达6克，是便

秘者食疗首选。土豆和蜂蜜合用能够起到健脾和胃、润肠通便的功效。需

要提醒的是，在制作土豆汁的时候，不可选用发芽的土豆。

（据《生命时报》）


