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初春多晒太阳
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初春季节， 老人多晒

太阳不仅可以温煦体内阳

气， 驱除倒春寒， 还有生

发、助睡眠、强壮骨骼等好

处。 当然， 要提醒大家的

是， 要选对时间、 选对位

置， 才能把太阳这味补药

吃出最好的功效。

晒脚踝：6～10时除寒
气少抽筋

“寒从脚下起”， 手脚

容易冰凉的人， 多是阳虚

体质。 一天中6~10时太阳

中的红外线比较强， 紫外

线偏弱， 室内温度逐渐攀

升， 比较温和， 适合晒足

部。经过一夜的休息，老人

的血液循环不畅， 热量不

易到达脚部， 可能会引起

脚趾肿胀，增加冻伤几率。

起床后， 要选择天气好的

时候，适当露出脚踝，对着

太阳晒晒脚底， 不但能促

进血液循环， 让踝关节活

动自如， 还能令阳光直射

足部穴位， 促进机体代谢

功能，提升内脏器官活力。

晒腿时， 每次至少晒

半小时。晒时，可配合按摩

小腿的足三里穴。

晒头顶：10～16时补阳
气生发

初春这段时间阳光最

猛烈，特别是12～16时，紫

外线较强， 如果长时间晒

太阳会给皮肤造成伤害，

但头顶就不一样了， 中医

认为“头为诸阳之首”，是

所有阳气汇聚的地方，凡

五脏精华之血、 六腑清阳

之气，皆汇于头部，适合在

中午晒。

老人可以在午饭后到

室外散步一刻钟， 脱掉帽

子30分钟， 让阳光温煦头

顶百会穴，有助通畅百脉、

调补阳气。 促进大脑的发

育和头部骨骼成长， 也有

益于头发的生长。

晒后背：16～17时储存
维D时机最佳

这个时间段是下午

了，太阳要落山了，气温比

较温暖， 但阳光紫外线中

的α光束较强， 是储备维

生素D的最佳时间，多晒太

阳有助肠道内钙、 磷的吸

收。人体背为阳，很多经脉

和穴位都在后背， 傍晚晒

背有助于调理脏腑气血，

温煦经络。

晒的时候， 注意让阳

光直射背部， 即将后背朝

向阳光即可。 可将双手搓

热后摩擦后背的肾腧穴(位

置与肚脐平， 脊柱旁开1.5

寸)，有温肾助阳的作用。如

果方便，将衣服撩起来，让

阳光晒下这两个穴位，可

以补充肾气。 或在晒太阳

时，将双手搓热后，配合摩

擦该部位。

晒手心：24小时助睡
眠

人的手掌很少被晒

到，所以要特殊照顾，会有

很好的养生功效。手心最重

要的穴位是劳宫穴(自然握

拳，中指尖下所指)。按揉此

穴位有清心安神的作用。常

晒手掌可舒缓疲劳，促进睡

眠。

（据《健康时报》）

3·15展示活动通知

为纪念“3·15”国际消费者权益日，

自治区消费者协会定于3月15日至18日在

呼和浩特市内蒙古国际会展中心二楼举

办公益性地方名优特色产品展示活动。

联系电话：18947103666
自治区消费者协会

《北方新报》分类广告由内蒙古钱亨电子商务有限公司独家代理

更多优惠

欢迎来电咨询办理

6965110�

18247145666

一年之计在于春，招人才、租店铺分类广告“阳春优惠月”！办理有礼，精美礼品无限赠送

QQ 订稿：

1169657700

分类广告

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

0471-6965110��18247145666

地址：呼和浩特市中山东路诚信数码13楼1309室

乘车路线：3路、4路、16路、19路、21路、26路、58路、61路、72路、76路、青城1、2号、102路到新华社内蒙古分社站下车即到 郑重声明：本版各类信息，如遇要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防受骗！否则后果自负。 《北方新报》分类广告经营中心

广告刊登热线

◆

好消息

◆

足不出户·广告遍天下

《北方新报》分类广告

可微信咨询办理
支持微信付款

扫一扫 /惊喜不断

礼品多多 /优惠多多

▲

欢

迎
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码

刊

登

出租转让

资质代 办 （全 区 ） 西 部

13674740675东北部18047554711

农大旁网络宾馆优价转让，

650m

2

有意面议13948432783

全国直投

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。

诚聘商务代表

028-84701202

贷款

低息免押 当天下款

15690912579

贷款咨询

商业出租国贸对面二层

400m

2

租金面议18947108910

求租学生公寓

或职工宿舍 15847181950

出租玉泉区前八里庄厂房

190m

2

17094781697

公示

赛罕区文体广电局拟在赛罕区鄂尔多斯东街与东影南

路交叉口天和公寓审批设立一家互联网上网服务营业场所。

名称：仁是铁网咖。现向社会公示，如有不同意见者可在公示

期内向赛罕区文化市场综合执法大队反映。公示期为：2017

年3月7日至2017年3月14日。

联系电话5184832.���5184827�

赛罕区市场综合执法大队

2017年3月10日

《 》栏目组

呼和浩特唐风采科技增发采用“非手术一根根植入式增发”无

需手术和药物，是目前快速解决脱发形象的尖端科技。适合头发稀少，

秃顶，白发，使用药物无效，毛囊

移植失败等各种男女脱发者。

合作伙伴

18年，20万成功案例，50家直营中心，您

值得信赖国家环保认证放心使用，免除后

顾之忧，邀您见证

现代增发奇迹

。

唐风采创始人———唐利民先生

增

发

前

增

发

后

我们只需 2 小时就能为您完美解决脱发烦恼

电话：0471-3964368

官网：www.tangfc.com

地址：呼和浩特锡林郭勒南路 1号

海亮广场 C 座 1201室

18年

高价收购轿车越野车

13337100552��15924512788

二手车市

内蒙古红玫婚介是老字

牌正规著名婚介6202592

征婚交友

度缘【兰姐婚恋】工作室主

持人张老师！退休干部、优秀

党员、主持婚介十余年、本

部实行会员制管理、 成婚

后收费！ 女46自开建筑公

司收入可观。 女58退休有

实体。男33未婚、事业单位

有车房、 女31事业在编有

房商铺。男46、未婚、主任医

师、有车房。女47大学教师有

车房。男58金融系统、有车房

6204290微短信13474700016

不以结朋为目的， 专为

单身男女谋幸福 ， 传统

文化结合科学匹配，千名

会员供大家选择， 高效保

密，挽救婚姻，重拾幸福。

姻缘热线 15247124885

微信：15754936091

售房

南二环市医院旁现房高层，

售价3100/m

2

18414373938

房产销售

低价售房万达对面

新家园小区商业房， 面积

20~180m

2

，售价12000~20000

元。13947194455

超低价售整栋楼（带院）

位于大学东街115号5800多

m

2

办公楼13911949465

金荣驾校诚聘

教练数名

聂校长13947104950

刘校长15661186388

人才招聘

社区门诊招中西医大夫半

班或全天班 13704780962贾

绿化公司招聘工队长，工

资面议15124707239

招聘土建、水电、装饰监理

师、面议3307348

呼市家佳搬家公司招司

机，工人各2名15949472364

建筑公司诚聘

主管招投标，预算人员，要求

精通专业。13347115896

津成线缆呼市公司诚聘业

务员司机营业库管5315510

招聘汽车、拖拉机销售人员

及修理工多名、电话3964566

出售金山电厂西15亩大院售

BOB悠乐城门脸13500699038

出售：牛街门脸72平方米，

换房也行18148346850

●

赵旭东遗失呼和浩特市

新城区水岸小镇A1号楼1单

元903室购房合同， 合同编

号A1-1-903，声明作废。

●

内蒙古工业大学建筑工

程学院实验中心建设工程

检测试验机构资质证书副

本遗失， 资质证书编号：

1501010，声明作废。

●

新城区美星五金土产经销

部遗失营业执照正副本

（150102600279678）和税务

登记证正副本（1501051970

09293834），声明作废。

●

三亚海棠湾恒大养生谷

的认筹书0002114已丢失，

认筹人： 张玉秋

●

中国海

南海花岛的认筹书1207503

已丢失，认筹人：李有成

●

张敏旺遗失全国普通高

等学校本专科毕业生就业

报到证， 内蒙古大学交通

学院， 高等级公路维护与

管理专业，证书号：201510

126300069，声明作废。

●

张琦遗失希望加州华府

一期28号楼1单元402购房

发票, 发票号00037859,金

额275634元,声明作废。

公告声明

贷款代还信用卡

车房抵押贷款 银行转贷 当

天放款 电话18304710000

●

新城区营健家园保健品经

销部遗失税务登记证副本，

纳税人识别号15010519750

1154529，声明作废。

●

李晓萍，女（身份证号码：

150102195604262022）， 不

慎将本人内蒙古医保本丢失

（编码：03050662），声明作废。

●

赛罕区正昊锡盟牛羊肉

经销店不慎将财务专用印

章 遗 失 ， 印 章 编 码 ：

1501050078575，声明作废。

●

户主赵长虹不慎遗失

户口本，身份证号：

150105195004019044，户号：

004041858，声明作废。

●

内蒙古朗廷餐饮娱乐有

限公司遗失增值税普通

发 票 29 张 ， 发 票 号 码

00760216-00760244，发票代

码1500161320，声明作废。

●

胡蒙浩遗失警官证，证

号：1503195，声明作废。

运动补水有讲究

人体平常的基本代谢作用（呼吸、排

汗、排泄）需要相当多的水，特别是带走废

物的尿液中含有大量水分， 会让你损失相

当多的水。 所以常说一天要摄取八大杯的

水，这个量就像食物热量一样，是维持一个

人的基本生命所需。

八杯水为平均值
但如果要去做详细

的精算并不容易， 尤其现在每个人的生活

都非常忙碌，根本无暇顾及自己的饮水量，常

常等到口渴后才去做补充的动作。 而当出现

口渴的感觉时，身体已经处于缺水状态，这时

候的补水其实已经慢了一步。

所以最好的方法是， 平常就养成时不时

小饮一口水的习惯， 一来能确保水分及时的

补充，二来不需详细计算所喝下的水，也能达

到每日必需量，三来平均分摊水分的补给，每

一次皆喝下适量的水，才不会造成身体不适。

运动中及时补水
运动中的水分补充更

重要，因为此时的出汗会带走水分，让你流失

比一般状态下更多的水，所以在运动过程中，

补充水分的时机与分量需掌握得宜， 才不会

摄取不足或过当，造成运动表现下滑。

同时汗液中含有氯化钠、钾、钙等物质

（即电解质），若在水中掺入少许盐分（约每

400毫升的水加入1克食盐），可以补充流失

掉的电解质，不过若非长时间运动（超过一

小时），则补充普通的水即可，盐分等物质

能从其他正常饮食中获得， 不用刻意去食

用。

当然，你也可以饮用运动饮料，因为运

动饮料中除了盐类之外还含有少许糖类，能

帮助你在运动过程中恢复能量（补充血糖），

提升运动表现，要特别注意的是运动饮料的

比例已经调整至人体最易吸收，无须特别加

水稀释，冲淡后反而降低吸收效果，那还不

如直接喝白开水。

运动过程中一样要随时补充水分， 有休

息的机会就应该喝少量的水（即使不渴），或

许很难， 但原则上就是要让自己不会感觉到

口渴。

这样一来水分获得及时补充，身体的机

能正常运作，热量得到最佳释放，又避免掉

缺水时的头晕、疲劳等症状，让你能更持久，

运动表现当然更好。

（据《北京晚报》）

常走8字护关节

随着年龄增长，老年人腿部

力量逐渐减弱，关节也不那么听

使唤。如果感觉在走路时常常不

稳、想快也快不了，不妨在散步

或健走过程中穿插2~3次8字走，

能很好地帮助提升膝关节的稳

定性， 还能提升人体的平衡能

力。

8字走，顾名思义，就是走一

个8字：从中间开始，先到右上，再

到左上、右下，再到左下，最后回

到原位。8字大小可因人而异：8字

大，弧度相对较小，难度较低；8字

小，弧度相对较大，走路时对关

节的刺激更充分。初学者或者膝

关节有损伤的人可先走较大的8

字，感觉每步都走得稳当，就可

以逐渐缩小8字。

（据《生命时报》）


