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古有 “防风御寒 ， 早喝人

参、 黄芪酒， 晚服杞菊地黄丸”。
这是劳动人民在生活中的总结，
也说明了人们对身体调养的重
视。 寒凝大地， 阳气潜藏， 生命
都处于休眠闭藏的状态， 气温极
低的时候， 对于身体机能减退、
抗病能力减弱的人来说， 极易旧
病复发或增添新病， 有的甚至危
及生命。 所以， 现在我们特别要
防肺寒、 防腰寒、 防颈寒、 防鼻
寒、 防脚寒。

防防 肺肺 寒寒
喝热粥散寒

一般情况下 ， 流鼻涕 、 咳
嗽、 头痛、 风寒感冒等是冬日最
常见的毛病。 症状较轻的， 可以
选用一些辛温解表、 宣肺散寒的
食材。 清代 《惠直堂经验方》 中
就提到一种 “神仙粥”， “一把
糯米煮成汤， 七根葱白七片姜，
熬熟兑入半杯醋， 伤风感冒保安
康”， 现代人， 也完全可以借鉴
这个方子。 将葱白、 生姜等具有
散寒发汗、 解表祛风作用的食材
放入糯米内， 煮汤温服后上床盖
被， 微热而出小汗， 以防肺寒。
另外， 也可以煮泡姜糖茶， 选用
生姜3片， 红糖适量， 煮开或开
水冲泡， 频频饮用， 汗出即愈。

防防 腰腰 寒寒
双手搓腰暖肾阳

腰是肾所在， 腰不舒服很大
一部分原因是因为肾虚。 寒冷时
节， 身体内的各器官功能也在下
降 ， 从而导致阳气不足 、 偏阳
虚， 而双手搓腰的方法有助于疏

通带脉、 强壮腰脊和固精益肾。
腰部为 “带脉” 所行之所， 特别
是脊椎两旁的后腰是肾脏所在位
置。 具体的做法是： 两手对搓发
热后， 紧按腰眼处， 稍停片刻，
然后用力向下搓到尾椎骨， 也就
是长强穴的位置 。 每次做 50—
100遍， 每天早晚各做一次。

防防 颈颈 寒寒
戴围巾穿立领装

冬天是颈椎病高发的季节 。
颈部是人体的 “要塞”， 不但充
满血管， 还有很多重要的穴位，
比如大椎穴、 风池穴， 以及延伸
到肩部的肩井穴。 穿立领装是个
好办法， 不但能挡住寒风， 给脖
子保暖， 还能避免头颈部血管因
受寒而收缩， 对预防高血压病、
心血管病、 失眠等都有一定的好
处。 另外， 围巾也能帮助保暖，
特别是爱美的女士， 选用一条漂
亮 、 温暖的围巾 、 丝巾或者披
肩， 不仅可以为自己的形象增添
亮点， 提高自信， 还可以保护颈
部， 防止寒气侵入身体， 可谓一
举两得。

防防 鼻鼻 寒寒
早晚冷水洗鼻

天冷后 “凉燥” 更明显， 鼻
炎成了许多人的大麻烦。 此时，
不妨以寒制寒， 每天早上或者外
出之前， 用冷水洗鼻， 同时搓搓
自己的鼻翼。 冷水洗鼻， 可以洗
去鼻孔内所存污垢 ， 使呼吸通
畅， 神志清醒， 而且能增强鼻孔
及整个上呼吸道对外界寒冷空气

的适应能力， 无形中构筑了一道
抵御冷空气侵袭的屏障， 有利于
预防伤风感冒。 洗鼻时鼻腔内的
黏膜和肌肉都经历了收缩—扩
张—再收缩的过程， 而鼻子又通
七窍 ， 因此 ， 冷水洗鼻又有明
目、 聪耳、 醒脑、 增强肌体免疫
力的功效， 是一种简易而又行之
有效的健身方法。 具体方法是：
先用手捧一捧水， 将鼻孔浸泡数
秒钟， 并用鼻了将水稍吸入， 等
润湿鼻子内污物后擤出。 再次吸
入水后， 用拇指按住一侧鼻孔，
用微力擤出另一侧鼻孔内的水和
余污， 再按另一侧， 重复上述动
作。 如此重复清洗两三次即可。
此外， 每天早晚洗鼻的同时， 可
以顺便揉搓鼻翼， 改善鼻黏膜的
血液循环， 有助缓解鼻塞、 打喷
嚏等过敏性鼻炎症状。

防防 脚脚 寒寒
常用热水泡脚

热水泡脚要注意三点。 第一
是温度， 水温最好40℃左右， 水
淹没踝关节处。 第二是时间， 每
次浸泡20分钟左右， 不时添加热
水保持水温， 泡后皮肤呈微红色
为好 。 第三是按摩 ， 泡足后擦
干， 用手按摩足趾和脚掌心2—3
分钟。 需要注意的是， 由于天气
寒冷干燥， 皮肤油脂分泌不足 ，
很多人有皮肤干燥的问题 ， 脚
部 ， 尤其是脚后跟容易出现裂
口， 而泡脚后， 可以涂抹适量的
润肤油。 另外， 睡觉容易脚凉的
也可以在泡脚后穿上干净、 口松
的袜子保暖， 半小时内就寝， 保
证泡脚的效果。

■生活资讯

□本报记者 陈曦
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“最冷模式”已开启

98元逛一年 2018锦绣江山全国旅游年票开始发售

仅需98元， 可畅游北京十三
陵、 太平洋海底世界、 云居寺、
临汾壶口瀑布、 本溪水洞、 黄山
西递、 四川熊猫乐园等28个省市
1041家场馆 ， 其中813家免票不

限次， 191家免票一次， 合计免
票价值6.1万元。

2018版锦绣江山年票新增
400多家知名风景区、 森林公园、
博物馆、 温泉水世界、 滑雪场、
亲子乐园、 儿童体验馆、 文化演
出、 快乐农场、 采摘园、 自助烧
烤等。

年票办理手续简单， 购买没
有户籍年龄等限制， 购票后贴上
自己的一寸照片 ， 即可全年使
用， 有效期到2018年12月31日 。
随卡赠送使用手册一本， 每个景
区的介绍、 地址、 电话等信息一
目了然。 使用不分年龄， 老少皆

宜， 不限人群， 四季适用， 冬季
滑雪泡温泉， 春季踏青赏花， 夏
季戏水逛博物馆， 秋季采摘登山
观红叶。

含京津冀245家 ， 北京天津
包含乐多港奇幻乐园 、 蟹岛嘉
年华 、 蓝调庄园温泉 、 红栌温
泉、 阳光丽城温泉、 龙脉温泉、
莲花山滑雪场 、 昌平雪世界 、
红剧场功夫传奇、 功夫剧熊猫、
杂技汉风 、 考拉大冒险儿童成
长乐园 、 蝴蝶来野艺术生态乐
园 、 爱乐城儿童乐园 、 洼里 、
乐ZOO动物乐园 、 索尼探梦科
技馆 、 清凉谷玻璃栈道 、 金翠

湖农庄自助烧烤 、 十三陵 、 云
居寺 、 定都阁 、 龙门涧 、 丫髻
山、 八达岭水关长城、 圣莲山、
西山森林公园、 鹫峰、 金海湖、
太平洋海底世界 、 白草畔 、 圣
泉山 、 喇叭沟森林公园 、 百花
山 、 云蒙山 、 冶仙塔旅游风景
区 、 呀路古热带植物园 、 第五
季生态农场 、 宝成博物苑 、 小
站练兵园 、 张学良少帅府 、 大
觉寺 、 大钟寺 、 石刻艺术博物
馆 、 中国地质博物馆 、 国家动
物博物馆 、 中国紫檀博物馆 、
正阳门城楼、 先农坛、 白塔寺、
智化寺 、 东岳庙 、 孔庙和国子

监博物馆 、 中国铁道博物馆 、
郭沫若纪念馆、 李大钊故居、 野
三坡、 五岳寨、 抱犊寨、 秦皇岛
滑沙、 唐山清明上河园等。 全国
1041家场馆名单请登陆：

中国通票网：www.tongpiao.cn
微信公众号： 通票网查询
订票热线： 400-700-8448
团购热线： 010-82001231
购票地点： 双秀公园、 国际

雕塑公园 、 北展剧场 、 天桥剧
场 、 梅兰芳大剧院 、 紫檀博物
馆、 世界花卉大观园、 顺义河北
村体验园等。

公

告

杨玉清同志：
因单位无法与你取得联系,现通知你携

带本人身份证、 户口本、 社保卡于2018年4
月30日前到单位办理退休。

由于你本人原因导致单位无法办理退
休， 由此产生的后果及损失， 由你本人自
行负责。

特此通知
中建一局集团建筑构件有限公司

人力资源部
2018年1月22日

声

明

北京市文物局机关工会委员会
不慎遗失 《工会法人法定代表人证
书 》 （工会法人 ： 王贞国 ;工会名
称： 北京市文物局机关工会委员会;
证号： 京工法证字第017710035号），
特此声明作废。

北京市文物局机关工会
2018年1月22日

超市里的牛奶琳琅满目， 保
质期也有着很大差别， 有的只能
保存5天， 有的却长达6个月， 进
口牛奶甚至长达一年。 不少消费
者认为， 这可能是因为牛奶中添
加了大量的防腐剂。其实，国家标
准规定，纯牛奶不能添加防腐剂。

牛奶之所以存在不同的保质
期， 是杀菌方式和包装方式不同
决定的， 与防腐剂没有关系。 杀
菌主要有两种方法： 巴氏杀菌法
和超高温灭菌技术 （UHT）。

巴氏杀菌法利用较低的温度
（一般在60℃~85℃）， 就可以杀
死致病菌， 并保存牛奶中的风味
物质， 是一种损失较少的热杀菌
消毒法。 采用这种杀菌方法的牛
奶保质期通常只有几天， 需要冷
链运输， 冷藏保存。

超高温灭菌技术是把牛奶瞬
间加热到 135~150℃ ， 持续 2~6

秒， 几乎能杀灭全部细菌， 保质
期可以达到6个月以上， 而且可
以常温储存。

在打消了防腐剂担忧的情况
下， 需要提醒的是， 牛奶开封后
要尽快喝完， 不要长时间放置。

（胡长利）

牛牛奶奶保保质质期期长长是是防防腐腐剂剂多多吗吗

俗俗话话说说，， ““三三九九四四九九冰冰上上走走””，， 现现在在正正是是一一
年年中中最最冷冷的的时时候候 。。 眼眼看看着着身身边边一一拨拨拨拨的的朋朋友友 、、
同同事事被被感感冒冒击击倒倒，， 如如何何提提前前防防御御，， 就就显显得得很很重重
要要了了。。 今今天天，， 来来自自西西城城区区广广外外医医院院的的医医生生就就从从
衣衣食食住住行行等等方方面面入入手手，， 介介绍绍了了日日常常防防御御 ““五五寒寒””
的的方方法法。。

五寒医生教您防

粮油批发价格持续稳定。 随
着春节粮油消费旺季的到来， 需
求量的增加， 致使粮食加工企业
原粮收购热情上升。 本市粮油批
发市场供应充足， 库存稳定， 受
原粮价格稳定影响， 后期粮食类
批发价格仍将以稳为主。 监测数
据显示，上周，鲁花花生油周平均
批发价格每桶5升133.49元，周环
比下降0.03%，同比上涨0.73%，价
格基本与去年持平，预计本周粮
油批发价格持续稳定。

猪肉价格以稳为主。 上周，
本市生猪收购价格小幅下降， 屠
宰量持续增加。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克7.6元， 周环比下
降 1.41% ； 日均屠宰量 4458头 ，
周环比增加8.26%。 本周 ， 进入
“腊月” 后， 随着全国各地有制
作腊肉、 腊肠及 “杀年猪” 的习
俗， 猪肉需求量规律性增加， 但
由于生猪供应充足， 加之后期进
入春节前生猪集中出栏期， 猪肉
价格上涨空间有限， 预计本周猪

肉批发价格以稳为主。
鸡蛋价格持续回落。 随着假

期临近， 全市大、 中院校陆续放
假 ， 加之在京务工人员返乡增
多， 终端消费需求明显减少， 鸡
蛋批发价格随之下行。 监测数据
显示， 上周， 本市鸡蛋周平均批
发价格每500克4.44元，周环比下
降1.77%。 受供应充足影响，预计
本周鸡蛋批发价格持续回落。

蔬菜价格小幅上涨。 随着前
期我国中东部降温降雪天气影响
逐渐减弱， 本市蔬菜供应持续充
足， 批发价格连续2周环比持平，
较去年同期下降8.4%。 据天气部
门预测 ， 受持续补充冷空气影
响， 本市将出现持续低温天气，
平原地区日最低气温将低于零下
10度。 受其影响， 不利于蔬菜储
存及保鲜， 预计本周蔬菜批发价
格将小幅上涨。

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

受降温天气影响
蔬菜批发价小幅上涨


