
头头梳梳千千遍遍病病少少一一半半
□□王王一一

西兰花是最常见的微波食
物。 然而， 美国 《食品和农业的
科学杂志》 刊登一项研究发现，
用微波炉烹饪西兰花会导致其中
抗氧化成分减少97%。 而用燃气
灶烹饪西兰花只会导致其中抗氧
化物减少11%。

□方芳
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【健康红绿灯】

绿灯
春季宜多吃韭菜

小电器应该远离床铺， 这些
电器虽然体积小， 但是辐射量却
很大，比如收音机、手机充电器、
小型灭蚊灯等。 如果确实需要，
最好将其放在远离床铺的墙角。
插线板至少要离床头2米远，否则
通电时辐射会变大，影响健康。

收音机不宜放床头

春季适当食用韭菜一方面可
以养护人体的阳气， 增强人体抵
抗细菌病毒的能力，另一方面，还
可直接抑制或杀灭致病菌， 使人
体远离细菌病毒的危害， 春季气
候冷暖不一，需要保养阳气，韭菜
性温，最宜人体阳气，而且春季常
吃韭菜，可增强人体脾胃之气。

红灯

黑木耳营养极为丰富， 黑木
耳中的胶质， 有润肺和清涤胃肠
的作用可将残留在消化道中的杂
质、 废物吸附排出体外； 黑木耳
具有益气强身、 滋肾养胃、 活血
等功能， 它能抗血凝、 抗血栓、
降血脂 ， 黑木耳的作用降低血
粘 ， 软化血管 ， 使血液流动畅
通， 减少心血管病发生。

黑木耳营养丰富

西兰花别进微波炉

信用卡是日常消费的重要支
付工具， 我们在享受用信用卡带
来的各种便利的同时， 也可能会
遇到忘记按时还款的情况。 这样
不仅会被收取高额的利息， 还会
影响到个人信用。 如果因此有了
不良记录怎么办呢？

通常， 信用卡还款信息将被
央行征信系统滚动记录24个月。
如果用卡终止， 对应的记录不再
滚动 ， 记录还会长时间保存下
来。

因此， 在信用卡发生逾期还
款后最好不要还清欠款后立即注
销信用卡， 而是应该坚持再用卡
两年以上， 并且保持期间的信用
良好， 这样就能靠滚动记录把不
良记录从征信系统里去掉。

下面根据信用卡逾期的三种
不同情况进行具体说明。

1、 办理了信用卡但是不常
用， 当信用卡发生逾期还款后就
打算彻底不用信用卡， 或者置之
不理， 不还款也不销卡。

支招： 理财师认为， 这种做
法是非常错误的。 如果一直不还
款， 信用卡每个月都会产生一次
逾期未还款， 也就是每个月都会
被记一次不良信用记录。

如果连续多月不还款， 很可
能会被银行起诉， 被裁定为恶意
欠款。 这时个人的信用记录就会
变得非常糟糕， 并且欠款数额也

会越拖越大， 严重的还会被判刑
罚款。

2、 信用卡持卡人因为失业、
疾病或是其他意外事故导致无力
按时还款时怎么办？

支招： 这种情况下， 在最后
还款期到来之前， 理财师建议持
卡人应当主动跟银行信用卡中心
联系， 陈述自己的经济状况， 申
明自己并非恶意欠款， 并申请延
迟还款和利息优惠。

通常情况下， 只要持卡人主
动表现以及之前的信用记录良
好， 银行多会同意延期还款， 并
会同持卡人商定双方能接受的还
款计划， 包括延迟期限、 利息折
扣、 每月还款额等。

在主动联系银行说明情况、
银行同意延期还款的情况下， 个
人就不会在银行留下不良记录，
但需要注意以后要保证按约定还
款。

3、 偶尔疏忽大意 ， 忘记还
款了怎么办？

支招： 在发现逾期后一定要
尽快还款 ， 并且最好是全额还
款。 同时， 持卡人最好给银行信
用卡中心打电话说明非恶意欠
款。

如果以前一直记录良好， 且
逾期时间短， 发现逾期后还款良
好 ， 则有可能不被记为不良记
录。

仅需 100 元， 任您畅游 16 省 900 多家 5A、4A 旅游景区、 文化遗址， 超强阵容涵盖

130 个城市，减免门票价值达 3.5 万元且不限使用次数，既非常实惠，又特别便利，2015 年

锦绣江山全国联合旅游年票一卡通开始在京发售。

年票共包含 901 家著名景区，其中北京天津 118 家，含八达岭水关长城、十三陵、北

京观复博物馆、野鸭湖湿地公园、七彩蝶园等。 还有河北 93 家，山东 140 家，河南 75 家，

山西 73 家，辽宁黑龙江 70 家，宁夏青海甘肃 52 家，湖北湖南四川等 24 家，安徽 64 家，

江苏浙江上海 100 家，以及 85 家陕西景区。 详细名单请登陆中国通票网 www.tongpiao.
cn 查询。

年卡购买手续简单，没有户籍年龄身份限制，每张 100 元。 购票后自己贴上本人的一

寸照片，覆盖随卡自带的蓝色防伪膜，即可全年不限次使用。 有效期到 2015 年 12 月 30
日。 随卡配送图文并茂的使用手册一本，每个景区的介绍、地址、开放时间、电话等信息一

目了然。 年票内门票超过 50 元的免票知名景点有 200 家，它汇聚了 5A 景区和国家级名

胜、4A 世界遗产和全国重点文物保护单位、3A 森林公园和游乐园、温泉等，将助您实现

一卡走遍中国的旅游梦。

广大市民今起可通过天坛、中山公园、陶然亭公园、双秀公园、国际雕塑公园、北海公

园等 20 多家市区公园及保利剧院、北展剧场、天桥剧场、梅兰芳大剧院、青年宫影院和北

京地铁各站报刊亭购买 （四号线除外 ）。 24 小时订票热线 010-62968232，62968202、
82001231，五环内免费送票，团购优惠。

一卡游遍全国 尽览锦绣江山 百元年票可游览 901 家景区

2015 锦绣江山
全国联合旅游年票

一卡通在京发售

为贯彻落实中央和北京市关
于做好高校毕业生就业工作的文
件精神， 促进高校毕业生实现更
高质量就业， 为用人单位和大学
生提供精细化社会公共服务， 结
合朝阳区功能定位和经济社会发

展新常态， 在各级领导和相关部
门的大力支持下， 我中心充分发
挥协调引导作用， 积极整合多方
资源。 定于2015年3月18日至4月
24日将组织13场高校毕业生招聘
会。 排期如下：

更多详情及报名事项请关注查询朝阳区大中专毕业生就业服务中
心微信订阅号 （chbysjyfwzx）、 微信服务号 （jcbf-gov）。

用人单位可向朝阳区大中专毕业生就业服务中心报名参加招聘
会。 高校毕业生可持学生证免费参加所有场次招聘会。

朝阳区大中专毕业生就业服务中心
三月、四月招聘会安排

？？信信用用卡卡不不良良记记录录
该该怎怎么么挽挽救救

头发不仅是人体美的标志之
一， 也与人的健康状况有直接联
系。 经常梳头， 既是美化头发、
保护头发的重要措施， 也与疾病
的防治存在有机联系。 “头梳千
遍， 病少一半”， 说的就是这层
意思。

要保护好头发， 首先是加强
营养， 不可偏食。 新鲜蔬菜、 果
品 、 豆类 、 杂粮对头发生长有
益， 应当多食； 而脂肪类、 糖类
及葱、 蒜、 辣椒等刺激性食物能
增加皮脂腺的分泌， 油性头皮的
人 尤 不 宜 多 食 。 其 次 ， 要 保
持 精 神愉快 。 健康的情绪有助
于头发的健美； 不良情绪是造成
头发过早脱落的重要因素 。 再
次， 要掌握正确的洗头方法， 选

用合适的洗头液和化妆品。 一般
每周用温水洗头1-2次， 用中性
的洗头膏、 洗发精最好； 头油不
可搽用太多， 以防影响头发的色
泽。

中医学认为， 头为脑之舍，
是机体的 “精明之府”， 有经络
与全身相通 ， 有穴位主气血流
注 。 适当地刺激头部的某些穴
位， 有利于改善大脑乃至全身的
功能 ， 达到防病健身的目的 。
《养生十六宜》 中提出 “发宜常
梳” 的观点， 正是对这一经验的
总结。 宋人郭尚贤在他的 《清异
录》 中说过 “梳头洗脚长生事，
临卧之时小太平” 的话， 说明古
人已发现梳头有促进睡眠的作
用。

。。�� ���������� ��		

�������� ��������	
��

���� ������	
������

����� !"�#$%  !�&'���(���)

*$+,-��� � !./0��

1234�� 1234��567

89:$;<=��� � !�>?@�A���

12.B�� 12.B��*$CD1EFGH

���� ����1IJ�A�K��

��LM�� ��LM��������NOPQ

���� ����RS�����

1TUV�( 1TUV�(P�WXYZ)�H

���� � !�6[�����

��L$�� ��L$��567

\]��;<=��� � !�^_`�����

����� !"�#$%  !�&'���(���)

*$+,-��� � !./0��

�aL$�� �aL$��567

���� �bcd�ef@���

����� !"�#$%  !�&'���(���)

*$+,-��� � !./0��

12g$�� 12g$�������%hijk

���� �����T���l��

����� !"�#$%  !�&'���(���)

*$+,-��� � !./0��

��mZ�� ��mZ��567

���� � !��no��Kl��

p-�pq

p-Kq

p-�rq

p-�rq

p-�sq

s-s�q

s-s�q

p-�q

p-Kq

s-�tq

s-�Kq

s-��q

s-�lq


