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遗失公告

依据宝丰县人民法院
协助执行通知书（2017）豫

0421 执 365 号，将张江河、邴青春位于平
顶山市新城区常绿大悦城 20 号楼 1 单位
29 层 30 层西北户的房屋所有权过户给
张燕临。由于张江河、邴青春的不动产
证（证号：新城 15000330）没有收回，现声
明作废。

公告

平顶山市不动产登记中心
2019年 1月 31日

产权人徐小民，坐落在叶县北关新生

街的房屋，叶房私字第 09990 号《房屋所

有权证》丢失，特此声明作废。自即日起

15 日内征询异议，到期无异议，我局将为

其补发《房屋所有权证》。特此公告

叶县房地产管理局

2019 年 1月 31 日

新华社厦门电（记者颜之宏）每逢新

春佳节，团圆饭是必不可少的迎新元素，

在山珍海味面前，不少人都在“这个我想

吃”和“吃胖了怎么办”的矛盾中挣扎。

为此，记者专门咨询了复旦中山厦门医

院营养专家，为广大群众开出一份“吃好

不胖”的《新春饮食攻略》。

据了解，在营养科历年新春问诊中，

三分之二的患者有肥胖方面的疑问。复

旦中山厦门医院营养科专家陈红洁告诉

记者，新春饮食可以从八个方面来做到

“吃好不胖”：

第一，调整进食顺序，以蔬菜汤、蔬

菜、禽畜肉类、主食的顺序进食，餐前喝

半碗蔬菜汤并进食少量深色蔬菜，不仅

有利于增加饱腹感，减少正餐时间摄入

过多的食物，还有助于肠胃的蠕动和消

化。

第二，吃饭八分饱，在大脑感知到饱

腹感前，果断放下筷子，离开餐桌，暴饮

暴食，不仅会让体重飙升，甚至还会引起

急性胃肠炎或急性胰腺炎。

第三，全谷来当家，少吃精白食物如

白米饭、白馒头等，增加杂粮谷薯类食物

摄入如黑米、红米、小米、燕麦、荞麦等，

做到粗细搭配，食物多样。

第四，优选鱼类和禽类，在荤食选择

上，优先选择脂肪含量低、蛋白含量高的

的鱼、虾等海鲜类和鸡、鸭、鹅等禽类，最

后再选择牛、羊、猪等畜肉。

第五，蔬果不能少，每人每天的蔬菜

摄入总量以 500 克及以上为宜，并且最好

一半是深色蔬菜如绿叶菜、紫甘蓝、胡萝

卜等，水果也尽量在两餐之间食用，每天

总量不超过 250克为宜。

第六，零食不宜多，糖果、坚果、果

冻、饼干等零食隐藏的热量并不低，不建

议一边聊天或者一边看电视一边吃零食。

第七，饮酒莫贪杯，每天酒精摄入量

以不超过高度白酒 30 毫升（半杯）为适

量，约等于低度白酒 50 毫升(1 杯)，葡萄

酒 150毫升(1杯)，啤酒 450毫升(1瓶)。

第八，拒绝糖饮料，一听可乐含糖量

为 35 克，相当于吃下去了 8 块方糖，因此

选择白开水、柠檬水或茶水为佳。

营养专家教你：

春节怎么吃好不胖

牛肉高蛋白低脂肪，是冬季

进补的好食材。与其他肉相比，

牛肉肉质坚硬，不易炖烂，中国注

册营养师、航天中心医院营养科

医师马跃青介绍如果能从选肉开

始掌握每一步的技巧，就能做出

肉质细嫩、软糯筋道的牛肉。

选肉。适合炖的牛肉需要选

结缔组织较丰富的部位，比如牛

胸脯（牛腩）、牛肋条、牛大腿（牛

腱）以及牛尾，并且要有肥有瘦还

有筋。不管哪个部位的牛肉，选

择肥瘦相间的肉比纯瘦的更易炖

烂，口感也更加富有弹性。

处理。炖牛肉前处理关系到

最终炖煮的牛肉是否鲜嫩。这里

介 绍 几 个 常 用 的 小 秘 诀 。 1.浸

泡。买回来的牛肉冲洗净后切大

块，再用清水浸泡两小时以上，中

途可换几次水，将牛肉的血水尽

可 能 多 地 泡 出 来 。 牛 肉 不 用 焯

水，肉中剩余的血水在炖煮时会

漂浮出来。2.断其筋骨。用菜刀

刀背或擀面杖在案板上仔细拍打

牛肉，破坏其纤维组织，拍到牛肉

的 筋 膜 散 开 。 3.垂 直 纹 理 切 肉

块。切牛肉时注意，不要顺着纹

理切，最好与纹理线垂直切。这

样做出来的牛肉口感更筋道。4.

腌肉。加入一些柠檬汁能让肉变

嫩；或加菠萝汁，其含有菠萝蛋白

酶，能分解牛肉中的蛋白质。切

记腌制牛肉时不要放盐，否则牛

肉脱水，使肉质变得干紧影响口

感。生姜不仅可以调味，也可以

用来嫩化牛肉。将鲜姜切小块，

捣碎，放纱布内挤出姜汁，拌入切

成块的牛肉中，使牛肉表面均匀

地抹上姜汁，常温放置 1 小时左

右，即可进行烹调。

搭配。炖牛肉，调料不宜过

多，调料味太重会影响牛肉的肉

香。加一小撮茶叶，可使牛肉更

易炖烂；加少许冰糖和醋，可提升

牛肉口感；加豆瓣酱替代老抽，可

使 肉 色 不 发 黑 。 其 他 调 味 料 如

葱、姜、蒜以及黄酒、料酒等可根

据 需 求 添 加 。 另 外 再 加 些 西 红

柿、白萝卜、土豆等蔬菜，既可解

肉的油腻，还能摄入多种维生素、

矿物质、膳食纤维。

火候。俗话说“大火煮沸粥，

小火炖肉”。牛肉要冷水下锅，大

火煮开。随水温升高，牛肉中的

血水会凝固析出，在水微开时用

勺子撇出血沫。血沫要撇净，如

撇不干净，不仅影响汤味和汤的

清 澈 度 ，还 会 影 响 牛 肉 的 味 道 。

浮沫撇净后转小火慢炖。一般炖

制两小时以上。根据肉块大小，

还可用筷子插一下牛肉，能插透

即可。

器皿。炖肉首选砂锅或者电

炖 锅 ，小 火 慢 炖 ，锁 住 营 养 和 美

味，炖煮的时间比较长，可以将调

味料的香味最大限度地融入食材

中，而且能使炖出的牛肉口感软

糯 而 弹 爽 。 如 选 择 高 压 锅 炖 牛

肉，上汽后煮 40 分钟，牛肉即可炖

烂。该方法属于高温短时处理，

肉的蒸煮损失较少。

（生时）

炖牛肉，步步有绝招

在春节前扫尘，是我国民间素有

的传统习俗。人们借助“尘”与“陈”的

谐音来表达除陈、除旧的意愿。

一年下来，房间的角落累积

了不少灰尘污垢，清除它们是一

顶大工程。如何科学地大扫除？

北京市疾控中心专家从健康角度

提出几个小建议：

不同的清洁和消毒方法

1.对餐饮具、厨具、毛巾，需采

用煮沸法消毒，应在水沸开始后计

时，持续 15 分钟以上；2.清洁案板

时，需先用硬刷和清水将其表面和

缝隙洗刷干净，再用煮沸法消毒；

3.对衣物、被褥、书本等物品应采

用阳光曝晒的方式消毒。

全面清扫不漏卫生死角

厨房、卫生间、卧室、客厅、阳台

是大扫除的主战场，但这些地方也

有一些大家容易漏掉的卫生“死

角”，如马桶、床头、窗帘以及废弃的

物品等，如果清理不彻底就容易成

为许多病原体藏匿滋生的集中地

带，存在传播疾病的隐患。

注意清理房屋环境积水

更换具有防渗等功能的安全

地漏，保持地漏处无积水。在清

理房屋环境中积水时，特别注意

清理花盆底碟的积水。检查卫生

间和厨房的地漏，以防积水。

适时采用湿式清扫法

居 室 灰 尘 较 多 或 重 污 染 天

气情况下，居室清扫宜采用湿式

清 扫 法 ，使 用 沾 湿 的 墩 布 、抹 布

等进行室内清洁，并适当增加频

次。 （任民）

新年大扫除

疾控专家教你健康除尘

最近，美国《读者文摘》杂志刊文，总结

了寒冷天气对健康的 7个益处。

1.促进大脑思考。正进行决策的人，在

温度较低的环境里自我控制能力更强。此

外，人们在夏天处理复杂事情的能力一般都

不如冬天，主要原因就是大脑需要葡萄糖维

持正常功能，外界温度较高时，大脑就需要

更多的葡萄糖来保持大脑内部温度不要过

高，这会造成大脑思考等所需能量不足。

2.燃烧多余热量。人体正常体温一般是

37℃左右，气温较低时，要保持体温以及吸

进体内的空气湿润，这都要消耗大量热量。

3.有利于控制血糖。处于较低温环境

时，会使体内的“灰色脂肪（生成热量的细

胞）”更为活跃，从而辅助吸收血液里的过剩

葡萄糖。对于没有糖尿病者，反复暴露在低

温环境会刺激其胰岛素分泌更为活跃。

4.减轻过敏症状。很多过敏症是由花

粉引起的，冬天空气中传播的花粉较少，因

而部分患者在冬天症状会减轻。但如果患

者是霉菌过敏，冬天症状可能会加重。

5.睡 得 更 香 。 人 将 要 进 入 睡 眠 状 态

时，体内核心温度会有所下降。夏天这一

过程需要两个小时。冬天外部温度偏低，

体内核心温度下降的速度会快得多。

6.不 易 感 染 。 冬 天 虽 然 流 感 病 毒 肆

虐，但研究显示，人体免疫系统在冷天更活

跃，因而抵御感染的能力也更强。

7.心脏功能更强。冷天使血液循环减

慢，心脏要更积极地工作。冷天进行户外

活动，可增强心脏功能。要注意的是，运动

会升高血压，脑部供氧量下降，并且增加心

脏负担。若有心血管疾病，冬天运动要谨

慎。 (孙开元）

天冷对健康
有七个好处

长时间不动可能形成血栓

临近春节，不少人已收拾好行囊准备

出发。为了尽快见到家中亲人，有的人会

选择长时间开车赶路。

这样的行为很可能引发腿部静脉血

栓。北京清华长庚医院血管外科教授吴

巍巍解释，静脉血栓栓塞症包括深静脉血

栓形成和肺栓塞。前者在腿部的深静脉

内形成血栓，后者是血栓随血流到达肺部

阻塞血管，是一种疾病的不同时期。其

中，深静脉血栓发病隐匿，非专科医生也

很难做出及时和正确判断。最严重的后

果是发生肺栓塞，医生几乎没有时间抢救

患者，严重者可在 1-2小时内死亡。

专家建议，“如果长时间处于制动状

态，比如驾车进行长途旅行，甚至是在办

公桌前久坐，尤其是弯着膝关节，可花一

点时间站起来，伸展腿部，并且在附近走

动一下，这对血液循环非常重要。”另外，

还可以适量多喝水，稀释血液，防止血栓

的形成。

憋尿会让男性前列腺受到伤害

春运期间，大部分人选择乘坐火车回

家。由于人多，火车上去趟卫生间，可能

需要很大的勇气，因此不少男性尽可能地

憋尿。殊不知，这会使前列腺受到伤害。

同时，如无节制地抽烟饮酒、熬夜娱

乐玩乐等，也会导致前列腺疾病。曾有调

查显示，96.6%的调查者有易导致前列腺

疾病的不良生活习惯。

专家介绍，前列腺炎是成年男性易患

的生殖疾病。身体抵抗力下降、免疫功能

紊乱，是引起细菌性前列腺炎的主要原

因；而一些不健康的生活方式如长期憋尿

等则是导致慢性非细菌性前列腺炎的主

要原因。寒冷季节不注意保暖、长期情绪

不良压力大等也容易导致前列腺疾病。

坐飞机当心“经济舱综合征”

假期中，想必不少人要乘飞机回家过

年或外出旅行游玩。然而，由于飞机的特

殊性，会导致一些乘客的身体出现问题，

造成飞机延误或是返航。

北京天坛医院急诊科主任郭伟提醒，

由于经济舱空间有限，长时间飞行容易出

现“经济舱综合征”。人们长时间坐着，血

液循环相对较慢，血液黏稠度相对较高，

容易发生血栓事件，严重的还可能发生猝

死。对于那些颈椎、腰椎本身就有问题的

人来说，长途飞行难免会出现不适症状。

专家建议，长时间飞行，应避免久坐，

可以在条件允许的情况下在走道多活动

活动，以防出现“经济舱综合征”。腰椎、

颈椎本身有问题的乘客可自备一个护颈

枕。另外，飞机餐一般也不会太好吃，营

养搭配不一定合理，建议飞行途中不要吃

太多飞机上的餐食。

特殊人群出行更要谨慎

在坐飞机时，耳朵常感到胀痛不适，这

是因为当飞机起飞或下降时，由于气压迅速

变化，中耳内外气压不一致。此时若耳朵内

调整气压变化的咽鼓管功能不好，或有某种

病变，就会在乘机时有不舒服的感觉。

很多家长担心婴儿那么小，能承受这

种不适吗？医生解释，一般情况下婴儿坐

飞机都是没问题的，但若宝宝感冒了就不

建议坐飞机了。因为感冒后鼻子容易产生

炎症，黏膜水肿，影响咽鼓管的调节功能，

坐飞机以后可能会引起航空性的中耳炎。

加上家长喜欢把孩子喂饱后上机睡觉，很

容易产生胃酸反流，这对咽鼓管的功能也

有不利影响。不只是婴儿，患有鼻炎和感

冒的幼童和成年人同样不适宜乘飞机。

此外，怀孕中期的妈妈在出行前应制

定合理的旅行计划，不要过度疲劳，运动

量不要太大。老人出行前最好能做个全

面体检，应在原有疾病得到控制的情况下

再进行旅行安排。如果患有慢性病，出行

要带上日常服用的药物。 （王鹿）

飞机、火车、汽车出行

专家教你如何应对旅途各种不适

新华社长沙 1月 30日电（记

者史卫燕）有些老烟民在乘坐高铁

时，耐不住一时烟瘾发作，心存侥

幸躲到卫生间抽烟，或者干脆在车

厢连接处“吞云吐雾”，引发烟雾报

警器报警，导致高铁减速运行。记

者了解到，自春运以来，长沙铁路

公安处仅 7天时间就连续查处了 4

起高铁列车吸烟事件。

1 月 25 日 16 时 10 分，由长沙

铁路公安处乘警支队值乘的香港

西九龙开往昆明南的 G312次列车

运行在桂林西至贵阳北区间，6 号

车厢卫生间有乘客吸烟引发烟雾

报警，乘警立即赶往现场，发现一

个青年男子一脸狼狈地从卫生间

出来。经当场盘问，该男子张某对

吸烟的违法事实供认不讳。随后，

张某被移交给贵阳北站派出所处

理，并处以行政罚款 500元。

警 方 提 醒 ，高 铁 、动 车 全 程

禁烟，一旦吸烟就会触发报警装

置 。 铁 路 春 运 客 流 高 峰 即 将 来

临，烟民们决不能图自己一时之

快，给成千上万旅客出行带来麻

烦 。 依 据《铁 路 安 全 管 理 条 例》

有 关 规 定 ，在 动 车 组 列 车 上 吸

烟，将被处以 500 元至 2000 元不

等 的 罚 款 。 对 吸 烟 导 致 列 车 火

灾等严重后果的，将依法追究刑

事责任。旅客切莫心存侥幸，以

身试法。

警方提醒烟民切勿以身试法

高铁上躲卫生间吸烟被罚

春节将至，飞机、火车、汽
车 成 为 回 家 的 三 大 交 通 工
具。然而，由于路途遥远、颠
簸，可能会导致一些乘客身体
出现问题。比如长时间坐车
可能会引起下肢静脉血栓等，
坐飞机时间久了引发的某些
身体不适。那么，旅途中的各
种不适该如何应对呢？


