
【相关阅读】

旅途中空间狭小， 长期同一
个坐姿， 极易颈肩部不适、 腰酸
背痛。 这里介绍一个适合旅途放
松解乏的中医导引。

动动颈 端坐两手叉腰 。 头
面向左侧水平转动， 约到最大幅
度时， 动作稍停。 再慢慢转回右
侧， 重复3次。 左耳向左肩靠拢，
约到最大幅度时， 动作稍停。 然
后慢慢向右侧弯， 重复3次。 头
前俯， 下巴压向颈部， 伸展颈项
的后侧 ， 然后头后仰 ， 下巴向
前、 向上伸展， 重复3次。

张张肩 两臂侧伸外旋 ， 至
与肩平， 继续伸展至头部上方合
掌同时仰头， 目视两掌， 两臂屈
肘 ， 两 掌 下 拉 至 头 部 后 面 。
两 掌分开 ， 两手中指轻点 “肩
井穴”， 两肘指向左右两侧。 两
肘向前伸展 ， 并在胸前尽量靠
拢， 再向后伸展、 重复3次。 两
肘再向上伸展， 并在头后尽量靠
拢， 再向下伸展， 并尽力向胁肋
靠拢 ， 重复三次 。 然后原路返
回。

扩扩肋 两臂抬平 ， 左手背
贴两肩胛骨之间， 右臂屈肘， 右
手掌心轻轻贴在头后枕部 “玉枕
穴”， 以右肘肘尖带动右臂及身
体， 向上、 向左尽力伸展， 身体
随之向左侧弯曲， 使右侧胁肋及
身体的右侧得到最大的伸展， 动
作到最大幅度时， 略停， 再做反
方向， 重复3次。

旅途做个中医导引

日前， “一带一路，健康中
国” 西伯利亚白桦茸走进中国
项目启动发布会在北京举行。

据了解， 白桦茸的学名是
桦褐孔菌， 是来自西伯利亚原
始森林中的稀有药用真菌， 含
有大量的植物纤维类多糖体 ，

可以提高免疫细胞的活力。 中
国医师协会会长殷大奎表示 ，
西伯利亚白桦茸走进中国项目
并不是一个单边的进口贸易项
目， 而是一个双边的健康产业
融合发展。

北京西伯利亚白桦茸研发

有限公司董事长杨波说， “西
伯利亚白桦茸走进中国” 项目
是一个合作平台， 我们期待更
多合作伙伴加入进来， 使西伯
利亚白桦茸走进中国项目成为
健康产业 “一带一路， 健康中
国” 的标志性项目。 (达华)

如今随着国人跨境消费逐渐
升温， 跨境电商、 海外代购等消
费形式不断兴起， 造成我国的跨
国跨境消费投诉呈现激增态势，
但是各个网站也是鱼龙混杂。

昨天， 记者从中消协发布的
2015年全国消协组织受理投诉情
况统计显示， 跨国跨境购物投诉
成为新热点新难点。

消费者廖先生 （美籍华人）
在美国参加到中国福建8天精彩
之游。

该团在厦门旅游过程中， 导
游将该旅行团带到厦门市某工艺
品店进行团购。 在导游及商家的
宣传推销下， 廖先生购买了该公
司价值100美金的翡翠吊坠一件，
以及价值900美金红宝石吊链三
件， 共计消费1000美元。

商家承诺该 “宝石翡翠” 是
真货。

2015年12月16日， 廖先生将
购买的上述 “宝石翡翠” 送往广
东省金银珠宝检测中心鉴定， 鉴
定该宝石翡翠均是合成混合物，

并非天然的 “宝石翡翠” 产品。
廖先生投诉至厦门市消费者

权益保护委员会， 要求商家给予
退款1000美元。 经消保委调查了
解， 此案商家如果被证实有欺诈
行为， 应按照新修正的 《消法》
给予消费者三倍赔偿。

经调解， 商家同意给予廖先
生退款人民币6500元。

为此， 针对跨国跨境购物中
容易出现的问题， 中消协提醒跨
国跨境投诉的问题主要有三个方
面要注意： 一是在跨境旅游中，
部分旅行社、 导游， 利用信息不
对称欺诈消费者， 或强制消费者
购物；

二是跨境电商、 代购商品的
质量存在问题， 包括运输过程中
造成的损耗，国内外型号不符等；

三是跨境商品的售后服务不
完善， 例如厂商对于境外购买产
品不予保修，退换货等问题。但目
前， 由于我国跨境消费维权机制
尚未建立， 跨境消费维权环境还
不成熟，跨境消费维权难度很大。

面对人山人海的挤车大军以
及舟车劳顿的归家旅途， 没个好
身板还真难以应付。 体验过春运
的人都知道， 无论是飞机、 火车
还是长途汽车 ， 到处都是人挤
人， 空气污浊， 要是遇到卧铺车
厢里有乘客感冒 “放毒”， 弄不
好这一车厢的人都得被传染。 提
醒各位即将踏上归途的朋友， 春
运途中空气较差， 大家应提前增
强体质， 以防染病。

对于要坐较长时间车的朋
友， 可以提前几天通过泡脚提高
免疫力。 可用艾叶10克， 鸡血藤
30克 ， 红花10克煮水 ， 先熏后
泡， 泡脚后多用手按摩脚底， 可
以辅助阳气， 促进血液循环和提
高机体自我调节功能。

旅途颠簸：
贴膏药不想吐

火车或长途客车的颠簸最让
人受不了， 晕车呕吐， 或是被颠
得彻夜难眠。 其实很多人晕车主
要因为身体缺乏B族维生素， 可
提前适当补充； 另外中医也有很
多办法缓解晕车症状， 有种很有
效的办法， 但知道的人不多， 那
就是在肚脐上贴片膏药。 现在针
对晕车呕吐 ， 有专用的膏药 ，
这个膏药贴在人的肚脐上面，
不让肚脐呼吸 ， 就可以避免晕
车， 很多大医院或药店应该都可
以买到。 每次坐长途车前， 贴一
块在肚脐上， 对爱晕车的人很有
用处。

对于在长途火车或汽车上失
眠的症状，主要还是由紧张、焦虑
情绪引起， 更多还是应当从调节
心理方面进行。长途回家之前，先
保证足够的休息， 让精神状态不
那么紧张。如果身体劳累，又要长
途坐车， 建议先在出发前好好休
息一天。 适当做些按摩推拿放松
一下自己，保持心情愉快。

到站疲劳：
泡脚按摩喝杯茶

经过旅途劳顿后， 能好好休
息一天当然最好， 可不少人还得
立即应付一大堆热情的亲朋好
友 ， 有什么方法可以瞬时 “充
电” 呢？

北京广安门医院心身医学科
主任赵志付介绍， 回到家中， 马
上用热水泡脚大约半小时， 是一
种简便易行的提神方法。

泡脚能起到温经通络、 促进

血液循环的作用。 如果在泡脚水
中加入一些有助气血运行功效的
中药 ， 效果会更好 。 例如将当
归、 红花、 三七、 川芎、 丹参各
少量包进纱布， 做成中药包， 提
前放入热水中浸泡。 半小时后即
可泡出药效， 用前还可加点白酒
或醋。

赵志付还推荐， 可以由家人
简单按摩， 先以双手掌在被按摩
者的背腰部膀胱经 (有两条,左右
对称 ， 分别在脊柱旁开1.5寸分
布 ) 自上而下直推至腰骶部3～5
次。

再以双手拇指指端或掌根
置背部膀胱经上 ， 自 上而下 ，
反复按压3～5遍。 最后用双掌重
叠自上而下按揉脊柱两侧肌肉3～
5遍。

本报讯 （记者 黄葵 ） 为了
适应老龄化社会的来临， 为老年
人提供更多养老服务， 1月25日，
“银天使———智慧养老社区321行
动” 启动仪式在钓鱼台国宾馆隆
重举行。

该活动由中华社会救助基金
会、 中国老龄事业居家养老委员
会主办， 北京恒安中医院、 雁南
飞 （北京） 信息技术有限责任公
司等单位承办。

我国的人口老龄化问题日益
加重。 截至2015年底， 我国超过
60岁以上老人已达2.2亿。

随着我国社会经济的发展 、
人民生活水平的提高和生活方式
的改变及人口老龄化的加剧， 老
年人的身心健康问题成为社会关
注的大事。

此次 “银天使———智慧养老

社区321行动” 大型公益活动的
开展， 是以现如今中老年需求现
状为根本出发点设置的。

“3” 指银丝带关爱计划， 包
括关爱中老年人身体健康的 “科
普进社区” 活动， 健康专家面对
面、 健康档案全上网等方式； 还
有 “社区文化节”、 “社区春晚”
三项为老服务项目。

“2” 指活动目的是让老年人
身心和乐， 二者兼顾。

“1” 是组建培训一支服务于
该群体的志愿者队伍———杏林暖
老先驱队，开展点对点、面对面的
为老服务工作，传递科学健身、愉
悦生活、公益和谐的理念。

据悉， “银天使———智慧养
老社区321行动” 大型公益活动
为期两年， 计划走进北京500家
社区， 目标覆盖受益人群50万。
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【健康红绿灯】

绿灯

木瓜味道香甜， 营养丰富，
被称为 “百益之果”。 它含有蛋
白酶， 利于人体对食物的消化吸
收， 且热量低， 是减肥良品。 此
外， 木瓜还富含多酚类物质， 能
有效清除自由基， 延缓衰老。 选
购木瓜以无斑点、 果蒂没腐烂的
为佳， 果皮还是青的、 果肉刚开
始转红的木瓜最好。

西红柿被公认为 “长寿果”，
原因在于 ， 西红柿富含番茄红
素， 番茄红素有 “植物黄金” 之
称， 是自然界中最强的抗氧化剂
之一， 能促进细胞再生， 维持肌
肤年轻。 此外， 番茄还能降低患
子宫癌、 前列腺癌、 结肠癌、 心
脏病的风险。

红灯

酒精进入消化道时， 会对胃
黏 膜 、 食 道 黏 膜 造 成 损 伤 ，
如果这些黏膜被长期反复刺激，
就会导致慢性炎症， 最终为肿瘤
发 生 埋 下 祸 根 。 而 且 ， 酿 酒
过 程 中可能产生黄曲霉素 、 亚
硝胺等致癌物， 当它们随着酒水
被一饮而尽 ， 也有可能引发癌
症。

酒精会促使癌症发生

春运开启

木瓜美肤延缓衰老

学点中医妙招
狙击旅途疲劳

西红柿抗氧化超强
□王月明

中消协：小心个别导游利用信息不对称进行欺诈

跨国跨境购物投诉
成为新热点

□本报记者 博雅

“银天使———智慧养老社区321行动”启动

为老服务进社区

西伯利亚白桦茸进军中国市场


