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精神宜安静 以养精蓄锐

冬天气候寒冷，这时候人体的新陈代
谢也处于相对缓慢的水平，因此冬季养生
之道，应着眼于一个“藏”字。

为了保证冬令阳气伏藏的生理规律不
受干扰，首先要求精神安静，学会控制情
志活动。这种稳定的精神状态有利于养
精蓄锐。

不过，由于日照时间缩短，一些人容易
产生季节性情绪失调，即“冬季抑郁症”。
医生建议，为了避免沉溺于冬季抑郁情绪
中，可以适当增加户外活动，并注意加强身
体营养的补给。在冬天，集体活动不可或
缺，如果是已退休的老人，还可以选择修习

一门新的技艺，如琴棋书画，或者和志同道
合的老友记一起，为退休生活设置新的目
标和人生方向。

做好预防 警惕加重原有疾病

对于冬季好发的疾病，应该提高警惕，
做好预防。

冬季是麻疹、白喉、流感、腮腺炎等疾
病的好发季节，除了注意精神、饮食运动锻
炼外，还可以在医生指导下用中药预防，如
大青叶、板蓝根对流感、麻疹、腮腺炎有一
定预防作用。冬季由于穿衣较厚，运动不
宜大汗淋漓，否则一出汗汗液闷在身体里，
风一吹容易感冒着凉，这时候生活起居也
要注意多开窗通风，老人小孩少去人多封
闭的场所。

此外，冬寒时常诱发身体原有疾病，如
支气管哮喘、慢性支气管炎、心肌梗死等心
血管、脑血管疾病，因此患者一方面要防寒
护阳，注意保暖和四肢的保健，另一方面要
按时服药，控制好基础疾病的病情，以免在
冬寒下诱发加重原有疾病。

对于年老体弱的人士，在节气前后
要注意保持情绪稳定，饮食适度，不吃过
寒、过热以及不易消化的食物，保持大便
通畅，并且适时增减衣服，随时携带救急
药物。

适当进补 黑色护肾食物为佳

在中医看来，冬季对应肾。中医将肾
脏看作一个系统，这个系统主骨、生髓、纳
气、生殖，如果冬季做好护肾工作，身体系
统的运行便会顺畅。

冬天是进补强身的最佳时机，可以结
合食疗进补。秋冬饮食上要注意养阴，不
宜生冷或燥热，最适合滋阴潜阳，以热量较
高的膳食为宜。为了避免维生素缺乏，还
应该多摄取新鲜的蔬菜水果。

冬季人体很少出汗，因此建议减少食
盐摄入量，以减轻肾脏的负担，可以适当增
加苦味食物坚肾养心。此外，可以多吃黑
色食物补肾，如黑米、黑枣、黑枸杞、黑豆、
黑木耳、黑荞麦、乌鸡等。

冬天是否适合大鱼大肉进补呢？对此，
医生表示，进补的度应根据个人体质情况而
定。一般人群冬季可以吃谷类、羊肉、鳖、鱼
等食物，适合热饮热食保护阳气。如果长期
手脚冰凉，可以煲当归羊肉汤适当进补。

不过，阴虚火旺的人士不宜用太补的
食材，否则“火气”越补越旺。有高血压等
慢性病而又体质虚弱的人，进补可选择循
序渐进的温补方式。例如想喝羊肉汤进补
的，可以先喝一小碗，看身体是否有不适反
应，如果有应立刻停止进补；也可找中医辨

证体质给出个性化建议。此外，冬季喝茶
宜喝温性的熟普和红茶，应减少喝绿茶。

冬季保健 有这六招

精神养生。冬天里，必须控制情绪，切
忌大悲大喜，要养精蓄锐。多积极参加集
体活动。

起居调养。要早睡晚起，保证充足的睡
眠时间。穿衣要适度，过少过薄容易感冒。

饮食调养，宜滋阴潜阳。秋冬要注重
养阴，不宜生冷也不宜燥热。可以吃羊肉、
鳖、龟等食物，也适宜吃一些黑色食物养
肾，如黑木耳、黑枸杞、黑米、黑豆、乌鸡
等。手脚冰冷者可煲当归羊肉汤温补；阴
虚火旺者不宜过补。

运动调养。“冬天动一动，少闹一场病；
冬天懒一懒，多喝药一碗”。但冬季晨练不
宜过早，要避免在大风、大寒、大雪、大雾中
锻炼，不宜大汗淋漓。

防病保健。注意预防流感、麻疹、腮腺
炎等疾病，心脑血管疾病、哮喘、慢性支气
管炎等患者要避免受凉导致疾病加重，同
时也要按时服药控制好基础疾病。

应急药物要齐备。年老体弱者冬季要保
证充足睡眠，避免情绪冲动，不吃过寒、过热
及不易消化的食物，保持大便畅通。要随身
准备救急药物，以备不时之需。（梁超仪）

冬季养生宜“藏”

健康过冬收好这六招

平顶山市财政局征集平顶山市政府采购
网上商城电子商务供应商，本次征集商品范围
包括空调、办公机具、电视、网络设备、商业软
件 5 大类 26 个品目。平顶山市政府采购网上
商城平台对电商实行承诺准入制，准入条件详
见平顶山市政府采购网（http://pingdingshan.
hngp.gov.cn）。

有意向的电商请按附件格式准备相关材
料，并加盖单位公章，送交至平顶山市财政局政
府采购办公室（新城区财政大厦6楼）。

报名截止时间2018年12月25日
联系电话：2627595 2627593

平顶山市财政局采购办
2018年12月13日

平顶山市政府采购
网上商城供应商征集公告

注销公告 平顶山中兴恒熙
环保有限公司（统一

社 会 信 用 代 码 ：
91410400MA3X6G148C）向公司登记机
关申请注销登记，请债权债务人于见
报之日起 45 日内到公司申请登记。

特此公告
平顶山中兴恒熙环保有限公司

2018 年 12 月 13 日

注销公告
河南中兴生态环保研究院有限公司

（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91410400MA3X66GJ9T）向公司登记机关

申请注销登记，请债权债务人于见报之日

起45日内到公司申请登记。特此公告

河南中兴生态环保研究院有限公司
2018年12月13日

减资公告
经股东会决议，

叶县思桐教育文化传
播有限公司（统一社

会信用代码：91410422MA444HN37Q）
拟向公司登记机关申请减少注册资金，
由 1000万人民币减少至 10万元人民币，
请债权人于见报之日起45日内到我公司
办理债权登记手续。特此公告

叶县思桐教育文化传播有限公司
2018年12月13日

很多人吃水果总喜欢大口咬，嚼碎就
往下咽，不管有没有籽和核；也有的人出
于营养的角度，认为水果籽有营养，不宜
浪费，所以直接吃了，但其实这种行为很
危险。消化内科医生指出，西瓜籽、葡萄
籽、樱桃核、苹果核，偶尔少量误食没有关
系，但若为了治疗保健等功效特地去吃，非
但没有太大作用，有些甚至还会影响身体
健康。

葡萄籽

葡萄籽中的营养难以被吸收，如果嚼
碎的话，能被吸收的营养物质剂量微小，而
且会有一股涩味。因为葡萄籽中的大量单
宁会凝固舌头、口腔和食道表面的蛋白质。

樱桃

樱桃的果核被压碎、咀嚼，或者只是轻
微的破损，都会生成氢氰酸。轻度中毒症
状包括头痛、头晕、意识错乱、焦虑心慌和
呕吐。大量的氢氰酸会导致呼吸困难、高
血压、心脏跳动过快以及肾衰竭。其他反
应包括昏迷、抽搐，最严重的会导致呼吸系
统衰竭致死。

一般来说，混杂在果肉里面的细小种
子都能吃，比如草莓籽、蓝莓籽、百香果籽、
西红柿籽和火龙果籽等，只是人体肠胃无
法吸收。而有些水果籽煮熟后相当美味，
例如菠萝蜜和榴莲的种子。 （康宝）

注意！
这几种水果籽最好别咽

近日，江苏省反通讯网络诈骗中心（以
下简称“江苏省反诈骗中心”）发布预警提
示，网络购物节后退款骗局高发，消费者接
到所谓的客服电话要你办理退款的，一定
要多留个心眼。

“双11”后接退款电话被骗
9万多元

“网络购物节后，往往是网购退款诈骗
高发的时期。”江苏省反诈骗中心相关负责
人介绍，今年“双11”后，江苏警方便接到多
起此类警情。

今年11月12日，扬州市公安局接到市

民金某报警，称其遭遇网店假客服诈骗。
11 月 11 日凌晨，金某熬夜“剁手”，抢“双
11”购物节的优惠大促，买到了不少实惠货
品。没想到，当天下午，他却突然接到了网
店“客服”的电话。对方称金某买到的东西
虽然很便宜，但经过他们核实，发现供货商
有猫腻，这批货有质量问题，现在要帮其办
理退款。而且，为了对顾客进行补偿，还会
发放一笔赔款。

金某没想到“客服”这么贴心，当即询
问如何办理。“客服”让金某提供了芝麻信
用积分，称其积分不够，需要提升，只要提
升好了，就能直接将钱退到其支付宝账
户。金某信以为真，当即根据对方要求注

册蚂蚁借呗、小米金融、360借条等
网贷工具，并将借得的钱存入自己
对应的银行卡内。“客服”又要走了
金某的银行卡账号，并称办理退款
时，金某手机会收到一个验证码，让
其提供。果然，金某的手机收到了
验证码，他告知“客服”后，才发现并
没有钱退到自己的卡内，反而是自
己卡内的9万余元被转走。

无独有偶，11 月 11 日傍晚 6 点

左右，无锡市公安局接到市民袁某报警，称
其遭遇退款骗局，不过他遇到的套路又有
一点不同。当天，袁某在网上购买了化妆
品后，突然接到“客服”电话，称化妆品被工
商局查出有问题，已经退款给他。

这时，袁某发现自己和网购账号绑定
的银行卡上收到一笔5000元款项。“客服”
称，钱转多了，让袁某通过扫码的方式返还
多出的4500元。因为钱已经进了自己的银
行卡，所以袁某没有犹豫，当即支付了4500
元。不过，最后他仔细查询银行流水才发
现，自己收到的5000元根本不是退款，而是
自己从网贷平台借的钱。

小心骗子的“糖衣炮弹”

江苏省反诈骗中心相关负责人表示，
此类骗局中，骗子往往冒充淘宝、京东等网
购大平台的客服人员，取得买家信任。然
后以顾客所购买的订单出问题为由，表示
要给顾客退款。顾客以为会有钱收入，心
理上便会放松警惕。之后，受害人在接到
含有木马病毒链接的短信息或者验证码的
短信息时，会按照骗子的要求进行操作，造

成经济损失。
“这种骗局背后，一方面是骗子通过非

法渠道获得了受害人的网购信息，从而实
施精准诈骗。另一方面，则是骗子放出‘糖
衣炮弹’，抓住人们贪小便宜的心理，以赔
款为名，让受害人放松警惕，依照对方指示
操作。”上述负责人说。

接到退款电话先自行核实

针对此类骗局，江苏省反诈骗中心提
醒广大市民，接到所谓的退款电话不要轻
信，一定要先行核实。可以挂断电话，然后
通过网购平台查看自己的订单状况，并依
照官网的提示进行查询。

同时，不要轻易点击对方发送的网址
链接，应通过正规渠道获取的网址进入网
站。遇到需要填写账号密码、身份证等个
人信息的情况，不要轻易填写，以免造成自
己的个人隐私信息的泄露。收到对方发送
的短信息时应该认真核实，不要轻易将短
信息中的验证码告诉对方。发现被骗后及
时到当地派出所报警处理。

（苏宫新）

过足网购瘾 别忘防诈骗

接到“客服”退款电话要小心

毛衣

毛衣最好还是手洗，若想直
接用洗衣机洗，则应选择轻柔模
式，减少对毛衣的拉扯。也要尽
量避免用脱水机脱水，时间应控
制在30秒左右。

清洗步骤：1.拍打灰尘后放
入冷水中浸泡15分钟，再加入洗
衣液轻轻揉搓，最后漂洗干净即
可。2.毛衣较易变形，洗净后可
放在网兜中，在阴凉处晾干。

小窍门：放入茶水浸泡15分
钟可使毛衣不褪色。穿久变形的
毛衣，可把变形部位放入45℃的
热水中浸泡1小时左右捞出晾干。

羊绒类衣物

羊绒类衣物必须干洗或低
温手洗。干洗能恢复羊绒的光
艳色泽和丰沛手感。

清洗步骤：1.在29℃的温水
中加入专用洗涤剂，浸泡10分钟
后，用水轻揉两三分钟再进行漂
洗。2.挤掉水分后，用毛巾吸残
留水分，摊平晾干。

小窍门：在水里加入少量护
发素，有助于保护柔软的羊绒。
羊绒类衣物不宜与人造纤维类
衣物叠放在一起，也不能与任何
驱虫剂直接接触。

灯芯绒类衣物

灯芯绒类衣物因带有布毛，
而且易掉色，不宜与其他服装一
起洗涤或浸泡。

清洗步骤：1.在清水中浸透，
再放入 40℃以下的温水中加洗

衣液浸泡10分钟左右，用手轻轻
揉洗。2.晒干时忌曝晒，尽量把
衣服反过来晾干。晾晒至半干
时，最好用软毛刷顺着绒毛方向
轻刷几次，使绒毛丰满圆润。

注意：如果灯芯绒衣物不小
心粘上糊状物，要马上清洗。如
果已凝固，不能硬揪硬抠，这样
会使绒毛脱落，用温水先浸泡后
再洗去即可。

麂皮类衣服

麂皮类衣服其实就是仿绒
面革服装，它们的外观、手感等
方面和真皮绒面革相似，甚至比
它还好。这类衣物耐磨性较差，
比较适合手工水洗。

清洗步骤：1.将温柔的洗涤
剂滴入清水，用手搅出泡沫。将
泡沫涂在污渍处，用软毛刷清
洗。2.洗净后用半干的软布擦拭
干净，最后用吹风机吹干即可。

小窍门：遇到轻度污渍时，
可在污渍上撒小苏打粉，再用刷
子刷掉即可。

毛呢大衣

毛呢是利用兽毛纤维与人造
毛纤维纺织成的高档服装面料。

清洗步骤：1.将肥皂放入
30℃的水中搓出肥皂水，将毛呢
大衣浸泡其中，轻轻搓洗。2.洗
净后把大衣铺在桌上，用干毛巾
吸干晾干。

小窍门：为避免肥皂水残
留，可以在清水中加点醋。颜色
较深的污渍可以用少量柠檬汁
清洗。 （勒乐）

冬装清洗技巧

据新华社天津12月9日电
（记者周润健）记者9日从国家互
联网应急中心天津分中心获悉，
通过自主监测和样本交换形式，
国家互联网应急中心近日发现
15 个恶意扣费类的恶意程序变
种，这些恶意程序在用户未知情
的情况下，私自给指定SP号码发
送订购短信，消耗用户手机话费。

这 15 个恶意程序变种包括
《贪吃蛇大作战》《速度与激情8》
《愤怒的小鸟GO》《宅男的夏天》
《疯狂小野人》《登山飙车》《消灭
星星》《天天贪吃蛇》等。

国家互联网应急中心天津
分中心安全专家介绍说，这些恶
意程序变种会私自上传用户手
机号码、IMEI码、IMSI码等固件
信息到服务器，请求获取 SP 号
码和指定短信内容，然后私自发
送SP短信，订购某收费业务；会
私自拦截或屏蔽运营商的回执

短信，并自动回复确认订购短信
息，并私自删除用户短信息；会
私自下载其他恶意程序，创建桌
面快捷键，诱骗用户点击下载安
装，频繁推送大量 banner 广告、
通知栏广告、插屏广告、全屏广
告，以及在屏幕左侧常驻应用入
口图标的广告。

记者注意到，被曝光的这15
个恶意程序变种中，有不少程序
的名称带有诱惑性，如《嫩模女
友》《蜜桃直播》《帮学妹洗澡》

《撕衣美女》等，而程序安装图标
上则是衣着裸露的美女，搔首弄
姿带有明显挑逗性。

安全专家提醒说，为避免不
必要的经济损失和信息外漏，广
大用户下载手机软件、游戏，尽
量到具有安全审核机制的下载
平台，以保障自身安全利益。同
时，还要养成安装防病毒软件，
并及时更新病毒库的习惯。

不少名称和安装图标带有诱惑性

15个扣费类恶意程序变种被曝光

有的人一次购买很多肉，吃
不完就统统放进冰箱的冷冻室，
不管放置多长时间，直接把冰箱
的冷冻室当成了“保险箱”。那
么，肉类被冻在冰箱的冷冻室中
的保质期究竟有多长时间呢？
吃冻肉健康吗？

理论上说，猪肉、牛肉和羊
肉的保质期为10-12个月，瘦肉
比肥肉保存时间长一些；鸡肉、
鸭肉、鹅肉和鸽肉的保质期则稍
短，为8-10个月。

从数据上来看，肉类可以冷
冻数月甚至一年之久，但在现实
生活中，贮藏肉类的“完美状态”
往往很难达到。从超市购买的
肉在销售过程中容易受到细菌
污染，原料很难保证新鲜。

另外，家用冰箱门会发生经
常开关、突然断电等情况，都会
使冰箱温度发生波动，影响肉的
保质期。

从食品安全方面来说，久冻
肉解冻时，被破坏的组织细胞会
渗出大量的蛋白质和水分，肉很
容易滋生细菌。细菌会分解肉
中的蛋白质、脂肪，产生大量对

人体有害的分解产物。
冻 肉 还 会 增 加 人 衰 老 风

险。由于氧化反应，久冻的瘦肉
颜色会逐渐从红色变成褐色，肥
肉会逐渐发黄，不仅风味变差，
还会产生加速人体衰老的脂肪
氧化产物。

不仅如此，长期冷冻的肉类
在营养方面也会大打折扣。肉
的冷冻时间越久，维生素的损失
越大，特别是B族维生素。

在口感方面，新鲜肉的细胞
含水量较多，纤维较丰富，因此
口感嫩滑多汁。冷冻时，肉中的
水分会丢失；解冻时，由于渗透
压作用，细胞中剩余的水分还会
流出来，导致肉口感发硬发柴，
鲜味丧失。 （农日）

冰箱不是“保险箱”冻肉有讲究

进入大雪节气，有的体
虚者一受冷便感冒，有的基
础病患者受寒后病情加重。
什么保健妙招有助提升体质
健康过冬？哪些疾病冬季高
发需提前预防？医生从中医
角度分析冬季特点以及调整
生活作息的策略。


