
健康 04http://www.qidongnews.com
2018年11月23日 星期五

编辑：陆金秋 组版：董乐天 校对：吴佳玲 联系电话:68263860

11月22日是小雪节气，《月令七十
二候集解》提到：“十月中，雨下而为寒气
所薄，故凝而为雪。”时到小雪，自然界的
寒气增强，养生应遵循保护阳气原则，避
免小雪养生的六大误区。

误区一天气冷紧闭门户
解析：经常在室内工作的市民别忘

了适当开窗通风，以保持室内的空气流
通和湿度，远离干燥和流感。在冬季，人
们往往最关心室外的温度，而忽略了室
内的通风和湿度。房间温度太高而湿度
太低，也会引起身体不适，极易发生疾
病。冬季室内保湿，除每日向地上洒些
水，或用湿拖把拖地板以增加湿度外，也
可在散热设施附近放一盆水，让水慢慢
蒸发，以保持室内空气湿润。此外，在居
室内养几盆花草或是购买加湿器，也可
调节室内湿度，使居室内充满清新空气。

误区二早点起对身体好
解析：小雪前后的起居调养切记“养

藏”阳气。专家强调，人们要适当早睡，同
时，早晨不宜起得太早，尤其老年人时间
允许的话，最好等太阳升起，阳气生发时
再起床，以保证充足的睡眠，有利于阳气
潜藏，阴精蓄积。

误区三秋冬必进补多吃有益
解析：小雪节气的饮食保健非常重

要，但是存在的误区也是非常多的。
1.进补也需分寒热
冬进补是民间固有观念。事实上，小

雪之后的饮食需要区分寒热。脸红血热
及脸绛色血黏稠的人不宜吃温补食物;
血热的人应吃偏凉性食物，血黏稠的人
应吃平性食物。

腰背寒凉为肾阳虚，四肢寒凉为肝
阳虚，肝肾阳虚且血不热不稠者，可适当
吃温补食物;肝肾阳虚且有饮酒习惯的
人可适量饮酒，喝白酒、黄酒应加热。

2.日常注意饮食清淡
日常饮食一旦不当，就会导致疾病

和人体早衰，更会使体质变差。尤其是
本身情绪就容易抑郁者，更应该注意饮
食调养。通常情况下，抑郁症者进食后
不易消化，这会直接影响到脾脏的运作
和吸收。

然而我们的脾脏本身就是最怕思虑
过重的脏器，忧思过重再加上饮食摄取
不当，这样会非常伤脾。因此，建议情绪
容易抑郁者平时一定要吃些清淡、易消
化的食物，如山楂、西红柿、红心萝卜、黑
木耳等，同时也要适当吃些核桃、黑芝麻
等能增强体质、益气补血的食物。

误区四抗寒饮食首选火锅
解析：冬天天气变得干燥，不少人会

出现口干、皮肤干燥的症状，选择清淡的

饮食有助于应对干燥。
冬季因为气温比较低，所以很多人

会喜欢吃火锅等燥热的食物去补充身体
需要的能量。但是人体常因室内供暖、
穿得严实，内热散不出去而上火，所以
肉食不宜大量，荤素搭配的比例最好是
1：5，多搭配些清火滋润的食物。适时
的吃一些清凉的小吃也是不错的冬季膳
食选择。

误区五天冷减少户外活动
解析：小雪节气开始，由于夜间时间

越来越长，白天时间越来越短，人们对于
黑夜的感受也越来越明显。因此，在这个
时节，非常容易引起心理上的一些感伤，
从而导致心情抑郁症状的发生。在小雪
节气里，要保持愉悦心态，可以经常参加
一些户外活动以增强体质，多晒太阳，多

听音乐，学会调养自己。别再宅家做忧郁
男女，动起来!

误区六户外锻炼越早越好
解析：小雪节气前后，这段时间，天

气常是阴冷晦暗的。从中医角度来讲，此
时身体内循环正处于阴盛阳衰的阶段。

小雪节气，天气渐渐进入真正的寒
冷，室内外温差渐大。多穿衣服来御寒，
注意保暖是必不可少的，而对于患有心
脑血管疾病的人来说，最要保护的就是
心脏。对于有晨练习惯的老年人来说，这
段时间里，最好将锻炼安排在日出后或
者午后，而不是越早越好。由于这一阶段
室内外温差较大，到户外活动时，要注意
提前做好热身运动。

【注意事项】
小雪湿冷预防冻疮正当时

小雪节气前后，不少地方都下起了
小雨，虽然不是下雪，但是因为气候逐
渐由冷转寒，湿冷的感觉让不少人感觉
不舒服。南京市中西医结合医院皮肤科
副主任医师杜长明提醒，此时节就要预
防冻疮。中医认为，冻疮的发生是由于
阳气不足，外感寒湿之邪，使气血运行
不畅，瘀血阻滞而发病。湿冷的天气会
加速体表散热，肢端血循环不良、手足
多汗、缺乏运动、营养不良、贫血及一些
慢性病患者常常成为冻疮重点“照顾”的
对象。

小雪节气后要积极着手预防冻疮，
注意锻炼身体，提高机体对寒冷的适应
性。注意全身及局部保暖，先从薄手套戴
起，鞋袜要温暖宽松。平时应经常自己按
摩手足及耳廓，促进手足血液循环，每年
冻疮容易复发的患者可在皮肤科中医师
指导下尝试食疗、中药外治、膏方调理等
来进行积极预防

（人民健康网）

11月20日是“中国心梗救治日”，根
据《中国心血管病报告》显示，仅在2015
年中国居民死于急性心梗的人数约85
万，每37秒就有1人死于急性心梗。中年
男性、绝经后的女性、烟民等是心梗的高
危人群，一定要记住这两个救命的

“120”——及时拨打120急救电话，把握
黄金救治120分钟。

心梗前：留意心梗的前期症状
北京大学第三医院急诊科田兆兴医

生：急性心肌梗死之前常出现各种征兆，
尤其是一些不明原因的、一过性的、明显
或不太明显的胃肠道症状，如恶心不适、
泛酸烧心、纳差、呕吐、上腹部疼痛、饱胀
等等，特别是活动量增加时，反复间断出
现。还有可能是口腔、颌面部、咽喉、气
管，以及颈背等部位的症状。当身体出现
牙疼、肩膀痛、腹痛甚至手指痛等各种疼
痛并伴随浑身难受和乏力的症状，不要
大意，应及时到医院检查。
心梗时：注意心梗时的四种错误做法

上海长海医院心血管内科主治医师
杜贺：急性心肌梗死的死亡多发生在起
病的1小时内，但不少人偏听错误的急救
方法，不但不救命反而可能要命。

不要独自前往医院——有病去医院
是正确的，但是对于疑似心梗者，各种轻
微活动都会增加心脏负担，也许前一秒
还没事，后一秒就倒下了。而且，去医院

路上、自己挂号检查，这些过程可能加剧
心梗恶化。如果没有人陪在身边，一旦发
生心跳呼吸骤停，很可能错失最好的抢
救时机。

不要喝水——有的家属在患者心梗
发生后，有人会手忙脚乱地给患者喂两
口水，拍拍后背。希望以此降低血液黏稠
度，但其实喝水是“帮倒忙”。如果患者意
识不清，喝水很容易导致误吸，发生吸入
性肺炎。心梗患者一次喝下太多水，水分
快速进入血液，使血液量增，患者不健全
的心脏承受不了，反而出现胸闷气短。

不要错误使用硝酸甘油——硝酸甘
油是治疗心绞痛常用药，急性心梗患者
服用要慎重。如果患者血压本来就低，服
药会导致血压进一步降低，增加休克风
险，即使血压正常，也要躺服该药，以防
发生体位性低血压，进而头晕摔倒。

正确的做法是在使用硝酸甘油前，
给患者测个血压。服药之前，患者血压若
已经低于90/60mmHg，或者虽然比这
个值高，但明显比平时的血压低，这时就
不要用硝酸甘油。

不要盲目心肺复苏——心脏复苏适
用于心跳呼吸骤停的患者，而急性心梗
患者并非都会没了呼吸和心跳。如果患
者没有出现心跳呼吸骤停，心肺复苏反
而会增加室速室颤发生的风险，不恰当
的急救方法甚至还有可能会导致患者肋

骨骨折。如果患者已经意识不清、呼之
不应、呼吸微弱、摸不到脉搏，方
可进行心脏复苏。
心梗后：心梗后心脏最怕累

中国医学科学院阜外
医院心衰病房叶蕴青医
生：心梗造成的坏死心肌
组织，需要6~8周以上，
才能逐渐形成纤维瘢
痕，组织才能相对稳定。
幸存的心肌要承担更大
的工作压力，因此很容易
发生心力衰竭。所以心梗
的患者，心脏最怕累。要养
护心脏，在饮食、活动、生活
起居上都要特别注意。

饮食——要把握清淡的原
则：营养要均衡，每餐只吃七成饱，
一定要避免饮酒，也不能抽烟。

活动——在急性期(4周内)都需要
减少活动量，重点关注活动中是否出现
心律失常，如果患者出现活动中心慌或
心跳不规整，那么活动量必须要减少。
因为大量活动可能会诱发或加重心力衰
竭和恶性心律失常，严重时会威胁生
命。

起居——建议患者降低生活要求，
作息规律，不要加班熬夜、不放纵自身，
避免不良情绪。还要注意避免便秘出现，

必要时可以服用一些通便的药物。如果
出现便秘，可以使用开塞露等药物来帮
助排便，原则就是不要使劲!

性生活——心梗2~3个月以后，如
果患者病情稳定，正常生活下很少发生
心绞痛，能正常上下三四层楼，没有明显
气短乏力的症状时，那么已婚的患者可
以考虑恢复性生活。

（健康时报）

什么是“精神传销”有害培训？
一看便知晓

一、什么是“精神传销”有害培训和精神传销
“精神传销”有害培训，是指一些不法培训教育

机构、信息咨询公司等打着“心灵培训”、“领导力
培训”、“灵修”等旗号，采取心理暗示、催眠洗脑
等方式对学员进行精神控制的行为。“精神传销”有
害培训，不仅聚敛巨额钱财，而且危害群众身心健
康和社会秩序。

精神传销是传销的一个变种，它与后者的区别在
于，不再依靠层级返利来驱动销售，而是通过洗脑方
式，使学员获得极大的精神满足，把发展新学员作为
生命中最重要的目标，一旦不能成功发展下线，则会
带来精神上的巨大痛苦。精神传销造成的危害，除了
金钱损失，还会使受害人的家庭关系破裂，亲友关系
断裂，更严重的会造成难以治愈的精神创伤，是将成
功学、心理学、催眠术和心灵鸡汤、甚至加上宗教等

“乱炖”下的洗脑术。
二、“精神传销”的危害
（一）政治危害。此类培训用精心设计的内容，鼓

吹极端唯心主义和个人主义，破坏主流意识形态，败
坏社会主义核心价值观。再加上此类培训涉及人数众
多并带有精神控制特点，很容易诱发事端，特别是一
些机构还有境外背景，一旦被敌对势力操纵利用，将
直接影响国家政治安全。

（二）经济危害。此类培训的费用每人动辄上万甚
至数万元，并强制要求以“感召”为名拉人头、发展下
线、招募学员，呈病毒式发展，聚敛巨额财产，与以敛
财为目的的传销活动一样危害严重。

（三）社会危害。此类培训摧残人的精神和天性，
惯用“死亡体验”、“异性死党”等方式“突破自我”，破
坏人的心理功能和社会认知，易使受害人出现抑郁、
焦虑等严重心理疾病，变得自私自利、思想偏激、行为
偏执，往往造成家庭不睦甚至破裂。有的甚至以身心
解放为名搞集体淫乱活动，严重违背社会公德，引发
社会问题。目前，此类培训正从一线城市向二三线城
市蔓延，从精英群体向老人、大学生、青少年等群体发
展趋势。

三、怎样识别精神传销
（一）以煽动性理论为基础而纠集在一起的、以一

个所谓成功人士为领导的团体。
（二）具有自上而下和极权的结构，“领袖”的话就

是“真理”，要完全服从组织。
（三）令组织成员生活在一种封闭的团体中或完

全依赖团体。
（四）剥夺个人自由和隐私权，主张本组织成员完

全与社会隔绝，组织中伦理道德丧失殆尽。

每天吃一把坚果
护心防癌、降低糖尿病风险

坚果营养丰富，素有“营养高手”的美誉。《国际流
行病学期刊》发布的一项研究显示，每天吃10克坚
果，心脏病、癌症、糖尿病风险分别降低17%、21%和
30%。其实，坚果在营养方面也各有特长。

夏威夷果：能量高手。夏威夷果香酥可口，有独特
奶香，被称为“坚果皇后”。它富含不饱和脂肪酸、蛋白
质以及钙、磷、铁、维生素B1、B2和人体必需的8种氨
基酸，能有效降低血液黏稠度，防止动脉粥样硬化，保
护心脑血管系统，尤其适合老年人及血脂高的人食
用。但它的能量高，每100克含700多千卡热量，每天
吃3~5颗即可。

巴旦木、松子：纤维冠军。松子富含膳食纤
维，是坚果家族的纤维冠军。美国宾州西盆斯贝格
大学的一项新研究发现，餐前吃一把松子，可以使
一天的饭量降低37%。巴旦木的膳食纤维含量仅次
于松子。

花生：营养全能王。花生被称为“长生果”，它营养
丰富，含蛋白质、脂肪、维生素以及钙、磷、铁等矿物
质。花生富含的抗氧化成分可维持细胞健康，预防心
脏病和癌症，同时还能保持良好的血糖水平，有助于
预防2型糖尿病。

开心果：护眼小卫士。开心果被称为“护眼小卫
士”，富含B族维生素、β胡萝卜素以及大量叶黄素。
每28克开心果中的叶黄素含量为342微克，有助于
保护视力，预防视网膜黄斑病变。每天吃10克左右的
开心果，有助于保护眼睛。 （人民健康网）

小雪养生应注意六大误区

1120心梗日：这些救命法则要记住！

通 知
城乡居民养老保险缴费已全面实行社会保障卡预存代扣，启

东农业银行或启东农商银行手机银行网上缴费或到银行柜面实
时缴费。每年的缴费截止日期为12月20日，提醒广大居民及时缴
费，以免影响待遇。

市城乡居保领导组办公室
2018年11月20日

通 告
因南苑路林洋路向西10米、海洪路凯旋路南侧快车道砼路

面破损，定于2018年11月20日至12月20日对该路段进行间
歇性半封闭维修。给市民带来不便，敬请谅解。

启东市市政园林建设有限公司
2018年11月20日

通 告
因南苑中路南半幅和平路东侧20米砼路面破损，定于

2018年11月21日至12月21日对该路段进行间歇性半封闭维
修。给市民带来不便，敬请谅解。

启东市市政园林建设有限公司
2018年11月21日

受委托，定于 2018年 12月 1日
12时30分，在百悦国际大酒店（启东
市人民西路2008号）举行启东市汇
龙镇“北上海花园、城东花园、台角
新村、南郊家园”部分住宅专场拍卖
会，公告如下：

一、拍卖标的：（详见拍卖资料及
标的现状）

二、展样时间和地点：2018年11
月17、18、24、25日的9~16时，各标
的所在地。

三、报名手续：欲参拍的竞买人，
须于2018年11月30日16时30分前
向本公司交纳竞买保证金人民币
30000元/笔（一笔保证金只能成交一
个标的），个人凭本人身份证件、单位凭
有效营业执照副本等相关合法证明资
料，到本公司（启东市汇龙镇河南路东
方银座711室）办理竞买报名登记手
续。保证金可缴至账户【户名：南通恒源
拍卖有限公司；开户行：江苏启东农村
商业银行股份有限公司公园中路支行；
账号：3206260721010000000139】

特别声明:本次拍卖限500个竞
买人参加，以保证金到账并报名为准，
公告日起即接受报名，额满为止。

四 、公 司 网 址 ：http://www.
nthypm.cn 微信公众号：南通恒源拍卖

五 、咨 询 热 线 ：83119008、
83119018、13962897008

南通恒源拍卖有限公司拍卖公告

编号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

标的坐落

北上海花园
北上海花园
北上海花园
北上海花园
城东花园
台角新村
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园

楼号

54
54
54
54
52
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
21
23
23
26
26
26
26
26
26
26

房号

1601
1602
1701
1702
302
402
101
102
103
104
201
203
204
301
403
404
1701
1702
1703
1704
103
404
101
102
103
104
201
202
203

参考建筑面
积(平方米）

98.42
98.38
98.42
98.38
147.34
88.81
146.18
97.89
98.24
98.24
146.18
98.24
98.24
146.18
98.24
98.24
146.18
97.89
98.24
98.24
97.80
97.80
146.18
97.89
98.24
98.24
146.18
97.89
98.24

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园

26
26
27
27
27
27
27
27
27
27
28
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
29
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
32
32
35
35

204
1704
101
203
204
302
303
304
403
404
204
101
102
103
104
105
106
201
202
203
204
205
206
1502
1503
1504
101
102
103
104
105
106
1701
1702
1703
1704
1705
1706
301
401
204
303

98.24
98.24
95.58
145.92
95.58
145.92
145.92
95.58
145.92
95.58
100.27
97.54
145.64
145.64
97.54
97.88
97.88
97.54
145.64
145.64
97.54
97.88
97.88
145.64
145.64
97.54
147.32
98.66
99
99
99
99

147.32
98.66
99
99
99
99

148.81
148.81
95.58
145.92

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113

南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园

35
36
36
36
36
36
36
37
37
37
39
39
39
39
39
39
39
39
39
39
39
39
40
40
40
40
40
41
41
41
41
41
42
42
42
42
43
43
43
43
43
22

402
103
104
201
202
402
403
101
402
504
101
102
103
104
201
202
203
204
1701
1702
1703
1704
201
202
401
402
403
204
302
303
402
404
102
302
402
403
302
303
402
403
1704
101

145.92
145.92
95.58
95.58
145.92
145.92
145.92
97.80
97.80
148.81
96.09
143.48
143.48
96.09
96.09
143.48
143.48
96.09
96.09
143.48
143.48
96.09
95.58
145.92
95.58
145.92
145.92
95.58
145.92
145.92
145.92
95.58
145.92
145.92
145.92
145.92
147.91
147.91
147.91
147.91
96.88
146.18

114
115
116
117
118
119
120
121
122
注:上述内容供参考, 以拍卖会资料为准.

南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园
南郊家园

22
22
22
22
22
22
22
22
22

102
103
104
201
202
203
204
1703
1704

97.89
98.24
98.24
146.18
97.89
98.24
98.24
98.24
98.24

编号 标的坐落 楼号 房号 参考建筑面
积(平方米） 编号 标的坐落 楼号 房号 参考建筑面

积(平方米） 编号 标的坐落 楼号 房号 参考建筑面
积(平方米）


