
【链接】
“灭火”食谱
莲子汤去心火 心火表现症

状分虚实两种 ， 前者表现为低
热、 盗汗、 心烦、 口干等； 后者
表现为反复口腔溃疡、 口干、 小
便短赤、 心烦易怒等。 取莲子30
克 （不去莲心）， 桅子15克 （用
纱布包扎）， 加冰糖适量， 水煎，
吃莲子喝汤。

猪肝汤去肺火 肺火表现症
状为干咳无痰或痰少而黏、 潮热
盗汗、 手足心热、 失眠 、 舌红 。
买 猪 肝 适 量 ， 菊 花 30克 （ 用
纱布包好 ） ， 共煮至肝熟 ， 吃
肝喝汤。

绿豆粥去胃火 胃火表现症
状分虚实两种， 虚火表现为轻微
咳嗽、 饮食量少、 便秘、 腹胀、
舌红、 少苔； 实火表现为上腹不
适、 口干口苦、 大便干硬。 用石
膏粉30克， 粳米、 绿豆各适量，
先用水煎煮石膏 ， 然后过滤去
渣， 取其清液， 再加入粳米、 绿
豆煮粥食之。

川贝梨水去肝火 肝火表现
症状为头痛、头晕、耳鸣、眼干、口
苦口臭、两肋胀痛 。 将川贝母10
克捣碎成粉末 ，梨 2个，削皮切
块儿，加冰糖适量，用清水炖服，
每日服用。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

黄豆冷冻后打浆更赞

现在， 许多中老年人为了防
治骨质疏松而盲目大量补充钙
剂。 合理补钙确实能降低骨折的
发生率 ， 而且还有助于降低血
压， 保护心脏。 但是钙并非补得
越多越好， 资料显示， 过量补钙
可使冠心病风险增加25%、 脑卒
中风险增加 15% 。 这与补钙过
量 、 血钙过高导致动脉钙化有
关， 影响机体对铁和锌的吸收，
还容易发生肾结石。

自己做豆浆时， 可以提前浸
泡黄豆， 黄豆泡发以后放入冰箱
的冷冻室， 冰冻一夜， 第二天早
上取出黄豆做成豆浆。 经过冷冻
处理以后的黄豆， 能够减少豆浆
的豆腥味， 同时还能提高豆浆中
蛋白质的消化率。

枕边人老打呼噜， 让人很苦
恼 ， 不妨让Ta试试以下几个办
法： 1.选择柔软、 高低合适的枕
头， 有利于呼吸通畅； 2.睡前别
饮酒， 不然会导致血糖、 血压升
高 ， 呼吸道变窄 ； 3.使用加湿
器， 保持卧室空气湿润， 避免咽
喉干燥； 4.睡前吃些蜂蜜， 润润
喉； 5.加强锻炼， 适当减肥。 快
快提醒枕边的Ta！

忙着工作、 追剧或打游戏，
不管是做什么， 都别缺乏睡眠！
美国克莱姆森大学教授琼·普利
歇尔和同事研究显示， 缺少睡眠
会影响自控能力， 会让人变得易
冲动、 注意力不集中， 也会增加
人的攻击性， 加重赌博、 吸烟、
乱花钱等各种瘾。 所以， 今天开
始别熬夜了， 早点睡吧。

睡不好更易冲动

补钙过量易致肾结石

初春易发“四把火”
初春乍暖还寒， 身体容易因

不适应季节变化引发上火。 初春
易发 “四把火”， 即心火、 肝火、
胃火和虚火。 因压力、 心烦、 焦
虑、 睡眠不足引起的是 “心火”：
操心事多 、 工作压力大 ， 焦虑
等， 会导致失眠、 口腔溃疡、 心
烦、 情绪不宁。 肝肾失调会引起
“肝火 ”： 身上阵阵燥热 ， 易疲
劳， 脾气暴躁， 动不动就动怒，
女性易出现尿频、 尿路感染等。
代谢失常容易引起 “胃火”： 过
节期间， 吃得太好， 营养过剩，
辣的 、 油炸的 、 大鱼大肉一锅
端， 导致大便不通， 口臭， 脸发
痤疮， 口角溃破。 日夜颠倒、 疲
劳过度及受病毒感染是 “虚火”
的主要来源： 这类人好发感冒，
咽喉疼痛， 易疲劳， 入睡后脖子
会发虚汗。

上火说明体内有“毒素”。 体
内不断堆积起来的有害产物，可
以是外源的，也可能是内源的。

外源毒素包括：不良添加剂、
农药残留、激素催生物；环境激素
污染的食物、空气污染、致病菌、
发霉素。 中医称之邪毒。

内源毒素是代谢产生的毒
素。 代谢越旺盛， 内热重， 尿深
赤， 尿内代谢后的废物就多。 大
便越黏滞、 黑臭， 排出的毒就越
多。 这些毒素总有积累， 停滞于

体内。 体内积毒的过程就会导致
衰老， 毒越多， 衰老越快。

及时解毒 有效“灭火”
要减少毒物的产生和积累，

最好的办法是及时解毒 ， 有效
“灭火”。

中医认为排毒有4条通路 ：
规律排便。 排便不仅要通畅， 还
要及时， 色黑、 味重、 毒素过多
尽量一天多次排便。

排尿及时。 要注意观察尿的
颜色变化， 这能预示体内毒素排
解。

皮肤按摩。 适度活动后， 要
经常按摩皮肤与脸部、 脚、 耳、
头部、 面部等， 有利排毒。

深呼吸。 吸入少， 呼出多。
还可以多练习自打喷嚏法， 更有
利打出浊气， 排出毒气。

现代人 “上火 ”频繁 ，和快
节奏的生活方式有关。 毒素越
积越多 ，小 “火 ”可能藏着健康
大问题。

因此， 及时灭火很关键。 灭
火有 “两大招 ”， 一是管好嘴 ，
二是慢生活。

管好嘴， 就是尽可能不碰有
害物 ； 控制动物类肉食的摄入
量； 多吃些无毒、 低毒， 或可中
和毒性的食物， 如新鲜蔬菜、 水
果； 多饮水， 及时稀释毒物， 利
于排出； 少上饭馆， 一日三餐，
可有一顿专门喝粥； 咽喉疼痛慢
性咽炎者， 要省言低声， 常常含
颗橄榄。

慢生活就是要适度减慢代谢
节奏， 及时解毒。 一方面要控制
自我， 不要盲目加压， 在紧张与
松弛间保持平衡与张力。 代谢减
慢了， 物质消耗减少了， 心火就
不会太过旺盛， 废物产生也会减
少。 经常活动四肢， 做些经络按
摩、 足疗等， 加强气血流通， 有
利于体内毒素及时输送到肝肾等
处， 并顺利排出。 阴霾天要少出
门， 少去人多的公共场所， 避开
空气污染。
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□耿立文

春节后交易量增加
农副产品批发价稳中有降
粮油批发价格持续稳定。 随

着春节假期过后， 全市各大批发
市场逐渐恢复营业，市场交易量
将持续增加， 受节前集中采购影
响， 加之全市大、 中院校还未开
学， 市场粮食类需求保持稳定，
粮食类批发价格将持续稳定。 预
计本周粮油市场处于节后交易恢
复期， 价格仍以稳为主。

猪肉价格稳中有降 。 春节
后， 本市生猪收购价格较节前小
幅下降， 屠宰量明显减少。 从市
场上了解， 春节后， 受节日效应
减弱影响， 加之节前餐饮企业备
货及终端消费仍有一定剩余， 尚
未完全消化， 导致猪肉价格上涨
空间有限， 预计本周猪肉批发价
格稳中有降。

鸡蛋价格持续回落。 从产区
了解， 随着春节期间养殖场鸡蛋
库量增加， 节后鸡蛋供应充足，

整体出场价格持续呈下行趋势。
预计后期蛋鸡产能将继续调整，
鸡蛋价格持续下降空间有限， 本
周鸡蛋批发价格小幅下降。

蔬菜价格量足价降。 随着春
节后批发市场恢复正常营业， 蔬
菜上市量有所增加， 整体供应相
对充足， 加之近期北方气温逐渐
回暖，有利于蔬菜生产、采摘及运
输，流通成本相应减少，预计本周
蔬菜价格将规律性小幅下降。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心
春节期间， 亲朋好友团聚，

吃喝玩乐的背后也潜藏着许多疾
病的危险因素。 医生提醒， 春节
后中老年人尤其是患有心脑血管
疾病的人群更应提高警惕。

春节长假期间， 许多人会不
自觉地摄入过多高脂肪高热量食
物， 导致血管内脂质增高， 血液
黏稠度增加， 引发心脏病等。 同
时， 亲人朋友团聚时往往会组织
一些娱乐活动甚至熬夜， 容易使
人情绪过于激动 ， 致使心率加
快， 血压升高， 加大患心脑血管
疾病的风险。

医生建议， 患有心脑血管疾

病的人群， 饮食方面应以新鲜蔬
菜为主， 荤素菜合理搭配， 少食
多餐， 根据体重的不同， 控制好
进食量； 日常生活方面应保证充
足的睡眠， 保持愉悦心情， 坚持
适量运动； 外出时要随身携带急
救药物， 当出现头痛、 头晕、 肢
体麻木无力等症状时， 应及时到
医院就诊。

另外，虽然已过立春，但清晨
仍然较为寒冷，室内外温差大，容
易引起感冒，而上呼吸道感染、哮
喘等疾病极易诱发心梗、脑出血。
因此，运动前应先做准备动作，注
意保暖是关键。 （新华）

■生活资讯

节节后后警警惕惕心心脑脑血血管管疾疾病病
医医生生提提醒醒::

初春易发
对症食疗清热去火

四四四四四把把把把把火火火火火

春节过后， 不少都市人都被 “节日综合征” 所困扰，
突出表现就是 “上火”。 据调查显示， 近90%城市人容易
上火， 女性占95%， 男性占88%。

5招预防打呼噜

经公司之共同股东决议，北京城乡一
一八生活汇超市有限公司拟吸收合并北
京城乡超市有限责任公司，合并后北京城
乡一 一八生活汇超市有限公司续存，北京
城乡超市有限责任公司予以注销。 合并前
北京城乡一 一八生活汇超市有限公司注
册资本人民币 1500 万元， 北京城乡超市
有限责任公司注册资本人民币 1180 万
元，合并后北京城乡一 一八生活汇超市有
限公司注册资本为人民币 2680 万元。

根据《公司法》和相关法律法规的规
定，合并各方的债权债务均由合并后续存
的北京城乡一 一八生活汇超市有限公司
承继，请债权人自本公告之日起四十五日
内要求公司清偿债务或提供相应担保。 如
未在该期限内行使上述权利，公司合并将
按照法定程序实施。 特此公告

公 告

公

告

程常山：
2016 年底， 由于你使用伪造的出入证

被央视保卫处没收且拒发新证。 因此无法
为公司提供劳动，不再胜任原岗位工作。

经研究决定：安排你自 2016 年 12 月 9
日起待岗三个月，期间按照《北京市工资支
付规定》支付工资并将尽快为你安排岗位。

央视后勤服务发展（北京）有限责任公司
2017 年 2 月 4 日


