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水看上去清澈洁净，但一样有微生物、有害物质藏身，无论喝桶装水、瓶装
水还是自己烧的水，都要尽量避免以下几个坏习惯。

坏习惯一：自来水一烧开就喝。水不能一烧开就喝。因为我们的自来水
都经过氯化消毒，其中氯与水中残留的有机物结合，会产生卤代烃、氯仿等多
种化合物。中国农业大学食品科学与营养工程学院教授姜微波建议，烧水时，
不妨采取三步走：首先将自来水接出来后先放置一会儿再烧；水快开时把壶盖
打开；最后，水开后等 3 分钟再熄火，就能让水里的氯含量降至安全饮用标准，
是真正的“开水”。

坏习惯二：饮水机从不洗。桶装水和饮水机最好一个月清洁一次，夏天两
周清洁一次。办公室的饮水机因为使用频繁，更得勤加清洗。

坏习惯三：爱喝瓶装水。携带方便、开盖能喝，在中国，瓶装水消费正在以
每年 30%的速度递增。尤其是当瓶子在高温环境中，或开启后没及时喝掉，有
害物质会渗入水中，危害健康。因此，瓶装水一定不能受热或暴晒。“很多人喜
欢在车里放一箱水，这是不对的。尤其夏天，后备箱温度非常高，容易让有害
物质进入水中。”

坏习惯四：喝千滚水。“现在用电热水壶的家庭越来越多，很多人烧的水一
次喝不完，过一会儿又重复烧开。这
种千滚水最好别喝。”

坏习惯五：不渴不喝水。当你感
到口渴的时候，你的身体至少已经流
失了 1%的水分。喝水不是为了解渴，
而是让其参与新陈代谢，被人体吸收，
长时间缺水会增加血液的黏稠度，诱
发疾病。同时，越不注意喝水，喝水的
欲望就会越低，人就会变得越来越“干
旱”。所以，不管渴不渴都要及时补
水。 （来源：《石家庄日报》）

喝水应该注意的几个“坏习惯”

你是否经常拿糖果奖励孩子？孩子是否每天用甜饮料代替白开水解渴？
糖虽然是生长发育必不可少的能量来源，但长期大量吃糖严重威胁健康。

龋齿。由于儿童睡眠时间长，口腔中残留的糖容易被细菌分解发酵，产生
酸性物质，侵蚀牙齿。

甜食综合征。大量吃甜食，易引起“甜食综合征”。孩子会出现烦躁、精神
不集中、爱哭闹等问题。

营养不良。经常吃甜食降低味觉灵敏度，抑制胃酸分泌，削弱胃肠道的消
化和吸收能力，容易使孩子出现厌食、偏食等问题。

肥胖。过度摄入高糖饮食，会使超负荷的糖以脂肪形式囤积在体内，从而
引发肥胖。而肥胖是糖尿病、高血脂、心脑血管疾病的高危因素。

近视。遗传、长期眼疲劳等都是导致近视的原因。如果儿童过多地吃糖
和高碳水化合物，体内微量元素铬的含量减少，
会使眼内组织弹性降低，眼轴易变长，最终导致
近视。

影响智商。研究发现，儿童多吃甜食，一日
三餐都会受影响，从而减少蛋白质和维生素的
摄取量。儿童时期，大脑发育最旺盛，如果缺少
蛋白质和各种维生素，将使大脑发育迟缓，影响
智力发育。 （来源：《齐鲁晚报》）

常吃甜食影响视力智商

又是一年冬令时，又到了吃萝卜的最佳时令。中国是萝卜的故乡，中国人
栽培食用萝卜至今已有 2000 多年的历史，萝卜是中国人最喜爱的蔬菜之一，
在民间素有“小人参”之称，并有“萝卜上市，医生没事”之说。中医认为，白萝
卜能肃降肺气，止咳化痰，具有通导大便、利水消肿、消食化滞等功用。

生吃
【性味】性凉，味甘、辛。
【功用】辛凉透表，清热解毒，润肺利咽，生津止渴，通导大便，凉血止血。
【适应症】发热咳嗽，鼻燥出血、头痒屑多，咽喉肿痛，失音不语，大便干结，

口舌生疮，鼻衄咯血，消渴口干，热淋石淋。
熟吃
【性味】熟萝卜，味甘，性平
【功用】下气除痞，利水消肿，化痰和胃，消食导滞。
【适应症】食积腹胀，脘腹胀满、饮

食不消、痰多色黄，嗳气吞酸，小便不
利，困倦怠惰，形体肥胖。

值得注意的是，萝卜不宜与人参同
食，脾胃虚寒者勿生食。消化性溃疡、
慢性胃炎、单纯性甲状腺肿、先兆流产、
子宫脱垂等患者少食萝卜。

（来源：《中国中医药报》）

冬吃萝卜赛人参

最近，心肌梗死、中风等和气候变化密切相关的疾病，又进入了发病高峰。心

脑血管疾病患者如何安然过冬？广州中医药大学第一附属医院心血管科副教授

彭锐指出，心脑血管疾病患者冬季重在“温通”，衣着上要保护好身体几个重要部

位的阳气，起居、运动要避开误区，饮食上可以选择温通作用的药材，每周煲两三

次汤水饮用。最重要的是要坚持规律服药，不要擅自停药，以免引起意外事件。

颈、脚、前胸、肩关节要注意保暖

中医医圣张仲景将心脑血管疾病定性为“阳微阴弦”，《黄帝内经》里有云：“寒

独留，则血凝泣，凝则脉不通”，又有“寒盛则痛”的说法。也就是说，心脑血管疾病

和寒冷关系特别密切。一到天冷，心肌梗死、中风发病率提高，西医认为是寒冷之

下血管痉挛、收缩，中医则认为都是因为寒邪入经脉后造成寒凝血涩，也就是寒邪

入血脉后血液流通不顺畅，从而出现疼痛，所谓“不通则痛”。

因此，冬季心脑血管病患者的保健以“温通”为原则，特别是在天气突然转冷

时。彭锐特别提醒患有心脑血管疾病的中老年人，秋冬季节首先要注意保暖。“所

谓‘春夏养阳，秋冬养阴’，春夏的阳是生发之气，秋冬收敛。”秋冬季穿得太少，是

在耗散阳气，对人体健康是不利的，秋冬要养闭藏之气，要保护好自己的阳气。保

暖方面，这些部位的阳气要固护：

颈部：颈部的大椎穴是气血运行的重要枢纽，如果受寒，会出现头晕头痛、背
部不适的感觉。冬天围围巾或者穿高领毛衣，可以固护大椎穴的阳气。

脚部：人的阳气从足底开始升腾起来，“足寒则周身皆寒”，脚部没有保暖好，
阳气就容易从足底散失。

前胸：有的人喜欢敞怀走路，但中医认为，人的前面属于阴，后面属于阳，背部
实际上是比较耐寒的，但胸腹容易受寒邪、湿邪侵袭，所以胸腹、肚脐都要固护好。

肩关节：很多中老年人患有肩周炎，假如肩关节没有保暖好，很容易犯病。

（来源：人民网）

心脑血管病患冬季保健重在“温通”

误区一：胸口闷痛，做点运动就好了？

有的心脑血管患者遇上胸口闷，认为是中医说的“血瘀”：“那我活动活动，血

流加快就能活血化瘀了。”冠心病的特点是随着运动量的增加，症状越严重。

最典型的心绞痛是一种压榨感，就像有东西压在胸口、攥着心痛，喘气不顺

畅、憋气，刺痛感、绞痛感都有可能出现。值得注意的是，心绞痛还可能放射到背

部、牙齿，让患者感到背痛、牙痛。

实际上这时不应再增加运动量，需要的是安静地坐下来，服用速效救心丸、舌

下含化硝酸甘油等，如果还是没有缓解，就要马上拨打 120 求救。

误区二：运动出一身大汗才畅快？

“秋冬养阴”，秋冬运动不要过量，运动到大汗淋漓是不合适的。“微似有汗者

益佳”，身上感觉暖了，稍微有一点汗，是最佳的运动后状态，特别是中老年人。

误区三：游冬泳锻炼身体好？

彭锐说，现在很多人流行跑步，但老年人往往膝关节不好，并不适合。游泳受

水性和季节的限制，也不是人人皆宜。彭锐指出，冬泳对于没有心脑血管疾病等

基础病的人来说，确实可以锻炼阳气，增强抵御寒邪的能力。可是，对于有心脑血

管基础病的人来说血管调节功能本来就差，有可能诱发心脑血管意外事件。

他建议，关节状况好的话，可以选择慢跑、打球，但要避免太剧烈。关节不太

好的话，快步走、骑单车等都是不错的选择。跳广场舞能起到微微活动的作用，又

能与人交流保持心情愉快，也是很好的运动方式。“选择适合你的、能够坚持的运

动就是最好的，没有统一的定式。”彭锐说。

误区四：运动就要风雨不改？

有的老人无论刮风下雨，一年四季雷打不动地出去晨练。彭锐介绍，《黄帝内

经》中指出，冬天的养生要“早卧晚起，必待日光”，早一点睡、晚一点起，等太阳出

来了再起来活动，固护阳气。而且中医讲究“天人相应”，“虚邪贼风，避之有时”，

当风大雨大、雾霾风沙重的时候，不建议运动。

一天中，最佳的锻炼时间是在下午，适合稍微剧烈一些的运动。早晨起来可

以进行轻中度运动，不

主 张 一 大 早 起 床 就 跑

步。晚饭后散步，也不

要剧烈。

彭锐也不主张在夜

里运动，比如一些夜跑

族，跑完后再睡觉，一来

睡眠的时间晚了，二来

血脉流通加速，可能导

致入睡困难。

（来源：《广州日报》）

4个秋冬运动误区要警惕

（上接第一版）的盐城市诚益通公司专业生产
各种高品质不锈钢等材质的精密铸件，具有
独立的进出口经营权，产品销往多个国家和
地区。

“园区为我们提供了厂房、道路、水电等
硬件，以及优质的软服务。”盐城市诚益通公
司 副 总 经 理 霍 德 权 回 忆 说 。 2015 年 3 月 19
日，是值得庆祝的日子。“诚益通”在深交所成
功上市，当时已经 75 岁高龄的梁学贤被员工
称为“创客”。

像梁学贤这样回乡创业的故事，在秦南镇
俯首即拾。仅今年，秦南镇就吸引在外有成人
士回乡新注册企业 98 家，双创园获批省级孵化
器项目。“新发展私营企业 150 户、个体工商户
405 户，新增工业一般纳税人企业20户，新建标
准厂房 35000 平方米，新入园企业 11 家……“，
秦南企业发展服务中心司彬介绍说，今年园区
在原有的基础上加大投入，吸引资金超亿元，
盘活闲置厂房 10000 平方米。这些企业的开工
和生产，有力地提升了园区的规模及形象，加
速了工业经济新—轮的快速发展。

翻一番——书写扭亏千万为盈的神话

12 月 11 日中午，在秦南镇旭日路的东头，
盐城市大明化工机械有限公司的车间里一片
忙碌，工人们正安装、焊接发酵罐；北侧的三栋
二期厂房正装修，即将投入使用。“过去我们是
乡镇大集体，大部分都是靠手工敲敲打打。我
接手企业时已经负债 1000 多万。”20 年前，公
司改制重组后，技术科长于杰成了董事长。他
大胆革新，加大技术改造，很快在市场上占据
了一席之地。

2016 年底，为了适应生产和技改需要，该
公司通过置换土地新建厂房，搬迁到了新厂
区，再次投入 2000 多万，购进了弯管机、铣边
机、制动埋弧焊等一批先进设备。“现在国内
发酵罐的大型招投标，都会邀请我们参加。”
于杰非常自豪地说，“发酵罐的现场制作技
术，我们遥遥领先。”

“科技含量决定了产品竞争力。”该镇副镇
长何超认为，该镇确立的“向科技要质量，以科
技增效益，用科技求发展”的工作思路，让科技
工 作 在 加 快 经 济 发 展 中 发 挥 了 重 要 作 用 。
2017 年，南海线缆、大明化工等 5 家企业申报
国家高新技术企业；共有 4 家企业申报了江苏省民营科技企
业；大明化工等企业共申报高新产品 8 个。“因地制宜，因企而
异。不仅区镇两级政府出台了一系列关于加快工业经济发展
的激励政策，扶持、鼓励企业进行技术改造、技术革新，采用新
技术、新工艺、新产品，延伸产业链条，促进产业结构提档升级，
我镇还通过了解企业实情，选择产品的核心工艺、关键技术和
结构，引导企业申报符合自身发展需要的专利。”

据统计，今年以来，该镇企业和个人共申报各类专利 185
件；共获得专利授权 85 件，该企业科技创新能力得到增强，综
合实力明显提升。

三服务——助企业发展反哺困难职工

“王总调整了我的工作，我现在工作之余，还能有时间照顾
到家里。”小周是重庆人，几年前嫁到了秦南镇富康村，生有两
个孩子，原本一家四口其乐融融。然而，2015 年时，丈夫被查出
尿毒症，全家的顶梁柱倒下了。

小周的丈夫每周要去医院透析三次，根本没法出去打工挣
钱，坚强的她主动出去工作，担起养家的重任。“刚开始，她在生
产车间，家里照顾不到，她也不好意思讲。”盐城市华阜服饰玩
具有限公司总经理王本付得知小周家的情况后，立即将她调整
到综合部，上下班时间不作要求，工资不比车间少。

“我们刚来秦南创业的时候，当地政府给予了很大的帮助，帮
我们跑土地，办证照，化解矛盾。”王本付说，如今玩具厂发展很
好，产品专供出口，给沃尔玛等大超市供货，今年的产值已经达到
5000多万元。我认为，为困难职工做点事情，就是回报社会。

服务环境进一步优化，服务能力进一步提高。“我们充分
发挥政策的引导激励作用，把企业解困与转变发展方式、推进
科技创新结合起来，真正做到了全镇上下合力联动，诚心诚意
为企业办实事、解难事。”该镇镇长郭宗标表示，全镇实行“三
服务”制度，建立部门联动机制，结合各自职能搞好服务，加强
对企业的组织协调和综合指导，及时了解、帮助企业解决生产
发展中的困难，充分发挥政府引导、组织和服务功能，助推企
业提质增效。
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