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晚睡早起
避免剧烈运动

“小满节气， 正值5月下旬。
这段时间 ， 日间气温会明显增
高。 但是早晚温差比较大， 夜间
偏凉， 尤其是降雨后气温下降更
明显 。” 对于这个节气的特点 ，
吴爽提示 ， 人们要注意早晚添
衣， 晚上睡觉时更要注意保暖。

“同时， 也应当顺应夏季的
规律。 要晚睡早起， 但也要保证
睡眠时间 ， 保持良好的精力 。”
吴爽介绍， “日长夜短的阶段比
较适宜人们早起散步、 慢跑， 还
可以做些太极拳等平缓的运动 。
这个节气中， 不宜做过于剧烈的
运动， 避免大汗淋漓。”

此外， 小满节气来到后， 日
光较强， 湿气较重。 “因此， 人
们要切记不要席地而坐， 躺在冷
石、 冷地板上， 这样容易引起风
湿症、 湿性皮肤病等； 既往有皮
炎病史的人， 应注意物理防晒，
适当外涂防晒霜， 以保护皮肤。
还要多吃些新鲜蔬菜和水果， 来
补充维生素。” 吴爽说。

调畅情志
按摩清泄肝火

“小满时阳气旺盛， 人们也
易烦躁不安 。 此时 ， 要调畅情
志， 注意自我疏导， 以防肝阳上
亢引起心脑血管疾病。” 吴爽介
绍， 疏达肝气、 清泄肝火有两个
较好的保健穴 。 第一个是太冲
穴， 是肝经的原穴， 太冲定位在
足背侧， 第1、 2跖骨结合部之前

的凹陷处。 经常按摩太冲， 能很
好地调动肝经的元气， 使肝脏功
能正常。 按摩时用拇指指尖垂直
由下往上揉按， 有特殊的酸麻胀
痛感， 每日2次， 每次左右各按5
分钟， 先左后右。

“第二个穴位是三阴交穴，
定位在人体的小腿内侧， 内踝尖
上三寸， 胫骨内侧缘后方。 三阴
交穴是三条阴经的一个交会点，
所以对于肝、 肾、 脾三条经脉的
气血调节具有突出的作用， 经常

按摩三阴交可养肝护肝。” 吴爽
说 ， “按摩三阴交 ， 首先要正
坐， 抬起一只脚， 放置在另一条
腿上 ， 然后一只手的大拇指除
外， 其余四指轻轻握住内踝尖，
大拇指弯曲， 用指尖垂直按压胫
骨后缘， 会有强烈的酸痛感， 每
天早晚各按1次， 每次大约揉按
1-3分钟。” 吴爽说道。

饮食有节
寒凉食物摄入适量

吴爽提示， 进入小满后， 气
温不断升高， 人们往往喜爱用生
冷食物及饮片消暑降温。 但是过
食寒凉的食物会导致脾胃受寒，
轻则腹泻 、 腹痛 ， 重则留下病
根。 “尤其小孩是脾常不足， 老
人脏腑机能逐渐衰退， 所以小儿
及老人更要避免过量进食生冷食
物。”

“其次， 小满后天气炎热以
致汗出较多， 雨水也较多， 因此
常要吃具有清热利湿、 养阴生津
作用的食物 ， 如赤小豆 、 薏苡
仁、 绿豆、 冬瓜、 黄瓜等； 忌过
食肥甘厚味、 辛辣助热之品， 如

动物脂肪、 海鲜鱼类、 韭菜、 海
虾、 牛羊肉等。” 吴爽说， “同
时， 炒菜时也可多放几片生姜。
老百姓都知道 ‘冬吃萝卜夏吃
姜’。 夏天多吃生姜的原因是夏
季炎热， 人们贪凉， 可使胃中虚
冷， 因而需要生姜温中祛寒。”

吴爽介绍， 苦菜医学上叫它
败酱草，小满是吃苦菜的好时节。
“推荐大家两种苦菜的做法。一种
是凉拌苦菜。 将苦菜去掉根部和
老叶，清水洗净，放入开水中焯一
下，取出用冷水降温，并浸泡二十
分钟，然后再取出去掉水分，之后
放入蒜泥、生姜末、少许干辣椒、
白糖、盐、酱油，然后烧热油一勺
浇在苦菜上，拌匀，美味又养生的
凉拌苦菜就做好了。 还有一种是
苦菜炒鸡蛋。 将苦菜洗好以后用
沸水焯一下，去掉苦水，再切成碎
末，加入蛋液，之后加入少量清水
与食用盐调匀； 热锅放油以后把
调好的蛋液倒入锅中，快速翻炒，
等鸡蛋全部凝固， 变成块状以后
直接出锅。 由于小满时节要忌吃
肥甘厚味，为保证营养均衡，做一
道清淡又有营养的苦菜炒鸡蛋是
不错的选择。 ”

·广告·
丰台区市场监管局

“三提升”加强营商环境政策宣传力度
为深入贯彻 “我为群众办

实事” 党史学习实践活动和优
化营商环境4.0工作任务 ， 丰
台区市场监督管理局开展 “局
长走流程” 行动。 局领导以一
名普通办事群众的身份， 体验
企业登记注册办事流程， 全方
位查找服务过程中的 “痛点”
“堵点 ” 问题 。 在此基础上 ，
参照列出的问题清单， 丰富政
策宣传形式， 主动回应社会关
切。

提升政策宣传广度 利用
丽泽商务区、 科技园区、 西三
环主干道、 南中轴沿线的多块
电子屏幕播放优化营商环境政
策， 大力营造宣传氛围， 提高
政策可及度。 培育政策 “宣传
员 ”， 以宣讲 、 座谈等形式 ，
为政府部门工作人员、 会计师
事务所、 律师事务所和登记注
册代理机构工作人员等2300余
人次开展培训， 要求他们以点
带面， 准确传递权威信息和政
策意图。

提升政策宣传深度 开通
优化营商环境主题宣讲云服
务， 加强登记注册惠民惠企政
策普及力度。 通过网络直播面
向全区3万余户企业进行北京
市优化营商环境4.0市场准入

相关政策宣讲， 并就企业关心
的 “热点 ” 问题进行互动问
答。

提升政策宣传精准度 坚
持问题导向， 针对不同类型市
场主体的特点和诉求， 通过电
话咨询、 综合窗口、 后台审批
等渠道梳理企业登记的共性问
题 、 难点问题37项 ， 统一整
理、 解析案例后， 设计5种差
异化常见问题宣传手册在辖区
发放 ， 全力提升服务企业能
力。 派遣巡视员， 加大对政务
大厅 、 e服务厅的巡视力度 ，
及时提供面对面政策解答， 破
解企业对政策 “了解不全 、
理解不透、 用不充分” 问题。

（刘亚亚）

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）
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■生活资讯

今天， 我们迎来了二十四节气中的小满。 作为夏季的第二个节气， 此时北方
大麦、 冬小麦等夏季农作物已经结果， 籽粒渐渐饱满， 但尚未成熟， 所以叫小满。
从气候上来说， 我国大部分地区进入夏季， 气温升高、 降水增多。 而夏季是阳气
最盛的时期， 从此时起就要调整我们的日常饮食起居， 才能平安度过炎夏。 近日，
记者采访到北京市鼓楼中医医院专家。 专家提示， 小满来到， 人们应调整作息、
调畅情志、 调节饮食， 做到 “未病先防”。

拍拍在线（北京）拍卖有限公司拍卖公告
受委托，拍拍在线（北京）拍卖有限公司将于 2021 年

5 月 28 日上午 10:00 在北京市朝阳区望京中环南路 5 号
二层会议室对以下标的进行公开拍卖。

标的名称：某单位报废资产一批（以实物现状为准）。
资质审验时间：2021年 5月 26日 13:30-16:00

��������因疫情本次拍卖不安排现场踏勘。
竞买人条件：境内注册的法人企业，注册资本伍仟万

元以上，具有废旧资产回收资质（不接受联合受让），验审原
件。因不符合条件参加竞买的，由竞买人自行承担相应的法
律责任。 竞买人决定参与竞买的， 视为对拍卖财产完全了
解，并接受拍卖财产一切已知和未知瑕疵。

凡有意竞买者于 2021 年 5 月 27 日 15:00 前将竞买
保证金伍拾万元整交纳至拍卖公司指定账户（保证金以到
账时间为准），并在拍拍在线（北京）拍卖有限公司办理竞买
登记手续。

拍卖公司联系人：任先生。 联系电话：13522161404

刊登热线：13699137322


