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我公司接受平顶山市市级政府

公物仓委托，定于 2019年 12月 27日

下午３时 30分在平顶山市公共资源

交易中心开标室举办拍卖会，依法

定程序对位于建设路中段一层办公

楼 5 间房屋及 2 间卫生间租赁权进

行公开拍卖，保证金 10万元。

有意竞买者，请携带有效身份

证明，自见报日起至 2019 年 12 月 26
日下午４时之前到我公司办理竞买

手续参加竞买。竞买不成功或拍卖

会延期或取消，保证金全额无息退

还。参加竞买的竞买人请按规定时

间内到我公司办理竞买手续，及按

规定时间到场参加拍卖会，逾期不

到场及未办理竞买手续的，视为其

主动放弃竞买权利。

报名截止时间：2019 年 12 月 26

日下午４时止（以保证金到达指定账

户为准，逾期到达的，不接受报名）

保证金户名：平顶山市公共资

源交易中心

（缴 款 时 附 言 栏 填 写 CCS19- 12-
27-08）（仅限银行转账，现金存入不

予办理）

账号：6000 2231 9611 177
开户行名称：平顶山银行行政中心

支行

标的展示时间：自公告之日起

标的展示地点：标的物所在地

联系电话：0375-2912939 ；

15738170001
公司网址：www.baocaiauction.com
公司地址：平顶山市中兴路工行大

厦 20楼

工商监督电话：0375-2832661
河南省宝财拍卖有限公司

2019年12月18日

拍卖公告
减资公告

经股东会决议，
叶县惠众电子科技有
限公司（统一社会信
用 代 码 ：
91410422MA3X6Q1
F54），拟向公司登记
机关申请减少注册资
金 ，由 500 万 元 人 民
币 减 少 至 20 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
叶县惠众电子科技有限公司
2019年 12月 19日

根据平顶山市安盛机械制造有限公司会议

纪要《安盛会纪［2019］1号》，对平顶山市安盛机

械制造有限公司长期不在岗人员进行清查，经

过排查和公示后，确认以下 4人长期不在岗并欠

缴社保，违反了《中华人民共和国劳动法》及《中

平能化集团员工奖惩暂行规定》［中平（2019）

227］中第十三条，请以下人员自登报之日起 30

日内到单位办理相关手续，逾期未办理的按公

司及相关规定处理。

平顶山市安盛机械制造有限公司

2019年 12月 19日

名单如下：

1.闫修三 身份证号码：410402197201151036

2.赵松涛 身份证号码：410402197001030539

3.赵 菁 身份证号码：410403198910265520

4.王 昆 身份证号码：411425198705286356

通 知
受有关单位委托，我公司定于 2019

年 12 月 26 日上午 10 时在我公司拍卖厅
公开拍卖上海大众、北京现代、东风面
包、东风本田等旧机动车一批。有意竞
买者，请携带规定的保证金及有效证件
到我公司办理竞买手续（保证金以实际
到账为准）。若竞买不成功，保证金全额
无息退还。
展示时间、自公告之日起地点：展示地
点、标的物所在地
报名截止时间：2019年 12月 24日 17时整
联系电话：0375-3699666 13513756109
公司地址：平顶山市光明路与湛北路交
叉口西 150米
工商监督电话：0375-2832661

河南博诚拍卖有限公司
2019年 12月 19日

拍卖公告

根据河南商旁厅有关文件精神，现
将 2019 年加油站发展规划进行公示，公
示 期 7 天 ，如 有 异 议 ，请 与 市 商 务 局 联
系，电话 2931811，此公示不作为建站依
据 。 1.叶 县 盐 都 办 事 处 刘 庄 村 G234 路
东。2.叶县任店镇政府路与平桐路交叉
口路东。3.叶县盐都办事处曹庄村 G234
路东。 4.叶县任店镇前营村 S234 路东。
5.叶县常村镇柳树王村 S330 路南。

平顶山市商务局
2019年 12月 19日

平顶山市2019年
加油站发展规划公示

据新华社合肥电（记者陈诺）

手机、银行卡与本人“窝”在家中，

一 觉 醒 来 ，卡 内 余 额 却 被 盗 刷 殆

尽，目前像这样利用“嗅探”技术盗

刷银行卡的案件在多地发生。记

者日前从安徽省滁州市公安局了

解 到 ，这 种 新 型 网 络 犯 罪 升 级 到

4G 网络领域。警方提醒当手机信

号从 4G 掉到 2G、收到不明短信验

证码时需防范盗刷风险。

警方介绍，这类盗刷案件常用

“嗅探”设备截获基站信号范围内

的 手 机 短 信 息 。 同 时 ，不 法 分 子

利 用 银 行 、网 站 和 移 动 支 付 软 件

的 技 术 漏 洞 ，获 取 手 机 机 主 的 姓

名 、身 份 证 号 、银 行 卡 号 等 信 息 。

这样便可实时截获被害人手机验

证 码 短 信 息 ，用 手 机 话 费 充 值 游

戏 点 劵 后 转 卖 ，或 是 直 接 通 过 快

捷支付盗刷被害人银行账户内钱

款。

对此，警方提示，遭遇类似盗

刷“ 攻 击 ”时 ，手 机 信 号 忽 然 会 从

4G 降为 2G，有可能会收到不明短

信验证码，这时需要马上关机或开

启“飞行模式”，立即联系短信所属

的移动应用和网站服务提供商，查

明短信验证码来源，并查看自己的

银行账户、手机话费和支付应用是

否存在盗刷情况。一旦发现资金

被盗，应火速冻结银行卡，保留短

信内容，即刻报警。

警方同时提醒，大家平时要做

好手机号、银行卡号、身份证号、支

付平台账户等敏感私人信息的保

护。不法分子常常选择夜间作案，

临睡前关闭手机免密支付功能，有

利于保证资金安全。

“隔空”盗刷来袭
警方提示如何辨“异象”

新华社兰州 12月 15日电（记者胡伟

杰）兰州警方近日接获电诈警情显示，“贷

款类”诈骗案件成为年底高发案件。警方

提醒，贷款并不需要交保证金、做银行流水

账，放款前先收费的贷款往往都是骗局。

12 月 11 日，兰州市民蒋某报警称，有

人以贷款名义实施诈骗。警方了解到，蒋

某在下载“海通金融”贷款平台后，按对方

指示缴纳贷款保证金 31200 元。同日，兰

州市民华某也报警称在“360 借条”app 上

贷款，被对方以押金、资金解冻费为由诱

骗，前后共转账 18304 元。

兰州警方接获警情显示，仅 12 月 11 日

一天，兰州市反电信网络诈骗中心共计接

处电诈警情 22 起，其中网上贷款类案件就

达 14起。

据了解，网上贷款类诈骗先通过拨打

受害人电话或在 QQ、微信上发送无抵押

贷款的诱导性广告，诱骗受害人在虚假网

贷平台注册个人信息申请贷款，然后以手

续费、保证金等为由诱骗受害人转账。第

一次转账后，不法分子往往以账户冻结需

要解冻贷款等理由，让受害人继续转账。

警方提醒，办理贷款应选择正规金融

机构，不要轻信陌生电话及网络贷款信息，

不要随意在网上留下联系方式等个人资

料，更不可轻易给对方转款。放款前先收

费的“贷款”行为往往都是骗局。

警方提醒：

年底谨防“贷款类”诈骗

新华社西宁 12月 17日电（记

者耿辉凰）近日，全国各地陆续迎来

降雪，大地银装素裹，景色美丽动

人，但天冷路滑，稍有不慎就会滑倒

摔伤，还可能造成骨折。专家提醒，

冬季预防滑倒摔伤非常重要。

记者从青海省人民医院骨科

了解到，自入冬以来该医院共接诊

滑倒摔伤患者 320 余例，其中骨折

的有 180 余例，91%是老年人。其

中髋部骨折占 67%，腕关节骨折占

29%。

“摔倒时臀部及髋部着地会造

成髋部骨折，用手支撑则会造成腕

关节骨折。预感到自己要跌倒时，

要保护好头部并顺着力的方向顺势

倒地，以背部着地较为安全。”青海

省人民医院骨科主任医师郑峰说。

如何预防摔倒？郑峰介绍，一

是 在 服 用 药 物 后 不 要 立 刻 外 出 。

针对不同的人群，各类药物在服用

后可能会产生头晕、困倦、血压波

动等问题，此时出门易产生意外。

二要注意鞋子的选择，不要穿皮鞋

和其他硬底的鞋，要穿防滑和抓地

好的鞋子。三是遇到冰雪覆盖路

面，步幅要小，这样更容易控制身

体平衡防止摔倒。四要注意营养

的补充，老年人应加强复合维生素

和钙质摄入，增强骨质和体质。最

后可借助出行辅助设备，手杖往往

对 防 止 老 年 人 摔 倒 起 着 关 键 作

用。在检查手杖时，要测试手杖是

否由于多年使用而存在断裂风险，

同 时 ，应 给 手 杖 底 部 加 装 防 滑 拐

头，有条件的老人也可以直接选用

防滑手杖。

摔倒了怎么办？首先要保持

冷静，尤其是老年人，一旦情绪激

动，极易引发各种问题特别是心脑

血管方面的问题。其次是不要着

急起身。如果已经发生骨折，强行

站起会造成更大的伤害。应立即

拨打 120，等待医护人员救治。摔

倒后若当时没有异常感觉，但随后

感 到 不 适 ，应 及 时 到 医 院 进 行 检

查，做到有问题早发现、早处理、早

治疗。

冬季雨雪天应谨防滑倒摔伤

寒冷的冬天在家吃上一顿热腾腾的火锅，是再幸福不过的

事情了。在热腾腾的锅气中，三五亲友围炉而坐，守着“咕嘟咕

嘟”翻滚的一锅美食，“各取腹所需，各吃口所长”，温馨又幸

福。但吃火锅也是很讲究的，如果不能掌握正确吃火锅的方

法，可能对健康有一些影响。那么，怎样吃火锅比较健康？

如今市面上的清洁用品琳琅

满目，该如何选择？其实，无论它

的名字是什么，清洁产品的原理都

是 一 样 的 ，主 要 成 分 都 是 由 油 相

物、水相物、表面活性剂、保湿剂等

几部分构成。其中添加的成分多

少决定了产品的不同性能。一般

来说，泡沫越多的产品，清洁的能

力越强，比较适合油性皮肤的人使

用 ；而 添 加 了 较 多 润 肤 成 分 的 产

品，泡沫就比较少，质地比较温和，

适合干性皮肤的人使用。

对于洗面奶如何选择，要记住

几点：好的洗面奶，洗完之后脸上

的皮肤摸起来滑滑的，没有绷紧的

感觉，如果每次洗完脸后，都觉得

皮肤紧绷绷、涩涩的，那么你的清

洁可能过度了；洁面产品并不是泡

沫越多越好，很多洗面奶添加了高

浓 度 的 润 肤 成 分 ，并 没 有 很 多 泡

沫，却能够洗得很干净，同时又可

以为皮肤提供保护；对于干性皮肤

和敏感性皮肤的人，并不是每次洗

脸都要使用洗面奶，如果没有使用

特殊的化妆品，很多保湿霜仅用清

水就可以洗掉。

面部清洁的水温该如何进行

调节？一般来讲，面部清洁以温水

洗比较好。如果用热水洗脸，会加

速面部油脂的脱失，长期用热水洗

脸，再加上使用香皂、洗面奶等清

洁用品容易引起皮脂膜的破坏，使

皮肤干燥脱皮，抵抗力下降。热水

本身是一种刺激因素，会使血管扩

张充血，对于面部比较敏感的人来

说，容易造成面部发红，时间长了

会出现红血丝。在有特殊需要的

时候，比如面部出油较多、长粉刺，

可以用热水洗脸或者蒸脸，有助于

帮助毛孔打开，加速油脂排出。

究竟一天要洗几次脸？对于健

康的皮肤，一天洗两次就可以了。

皮脂腺位于皮肤较深的部位，对于

油性皮肤的人，洗脸本身并不能改

变皮脂腺的分泌。过多地使用洁面

产品洗脸，只会破坏皮脂膜和天然

屏障，从而加重皮肤的干燥。所以，

洗脸的次数以舒适清爽为目的。洗

完之后，还需要及时使用保湿霜。

网 红 的 洗 脸 神 器 真 的 有 用

吗？人们借助于机械摩擦的原理

来清洁皮肤，祛除角质由来已久。

这些工具包括海绵、丝瓜络、泡泡

浴花、搓巾等，现在又有了新的洁

面工具洗脸刷。不恰当地使用洗

脸器，可能造成皮肤屏障损伤。

（卢丙仑）

面部清洁有学问

汤底少油少盐

火锅最遭人诟病的就是高油高盐。

时下餐饮业最热门的几类火锅中，川渝系

火锅红油滚滚，偏重咸香麻辣；云贵系火

锅以酸爽鲜美为卖点，但为了迎合大众口

味，汤底含盐量也不小；即便以清淡闻名

的粤式火锅，也要蘸着沙茶酱吃，其中就

隐藏着很多盐分。

事实上，相比煎、炸、烧、烤等烹饪方

式，用水将食材煮熟的做法更有利于保留

营养素。因此，火锅本身是一种健康吃

法，只要选对锅底和蘸料，一顿营养健康

的火锅就成功一半了。

解放军总医院第八医学中心营养科

主任左小霞表示，在外吃火锅很难控制汤

底中的油和盐，一顿下来很容易超标，但

在家吃就可以轻松地规避掉这些问题。

左小霞建议，最好选用清汤锅底，做

起来十分省事：在清水中加入葱段、姜片、

红枣、枸杞、紫菜、虾皮等，喜欢鲜味的可

以再加些菌菇。觉得清汤锅底口味太淡

的人，也可以用番茄或番茄酱熬制锅底，

但应注意不要额外加盐。左小霞提醒，这

类汤底虽然本身很清淡，但煮了各种食材

后，饱和脂肪酸、嘌呤等的含量大大增加，

不适合饮用，患有痛风或高尿酸血症的人

更要避免。购买成品火锅底料，建议少放

清油包或尽量将凝固的牛油抠除后再使

用；煮食材前最好先撇掉上面的浮油和辣

椒；吃火锅时要随时添汤，以免水分减少

导致盐分浓缩。

蘸料方面，不论是以韭菜花、腐乳、麻

酱为主的“北方组合”，还是蚝油、香油、蒜

蓉混合而成的“川渝方阵”，脂肪和盐的含

量都不容小视。左小霞建议用姜末、蒜

蓉、香菜等调以香醋和少量酱油，爱吃辣

的人可以适当加些小米辣，既能保证蘸料

足够有味道，又能起到促进胃液分泌、抑

菌抗病毒的作用。

人造肉丸要慎选

荤菜常常被当作火锅的“重头戏”，肥

牛、肥羊、午餐肉或各类丸子总要点上几

大盘才过瘾。然而，正是人们对其过度偏

爱，才导致火锅变得不够健康。

左小霞介绍，肥牛、肥羊等肉类饱和

脂肪酸含量高，肥肠、脑花等胆固醇、嘌

呤含量惊人，过多食用不仅容易长胖，还

不利于心脑血管健康；午餐肉、香肠和鱼

丸、牛肉丸等本身就含有大量肥肉或淀

粉，加工过程中又添加了不少盐，营养价

值低，不建议多吃；市场上的毛肚、百叶、

黄喉等内脏类荤菜，存在用火碱和甲醛

“美化”过的风险，可能伤害神经系统和消

化系统。

建议荤菜最好选择瘦一点的牛羊肉，

人均控制在 2 两以内，也可以用鱼虾贝蟹

代替部分牛羊肉，保证优质蛋白质、矿物

质摄入的同时又降低了能量。

需要注意的是，由于羊肉成本较高、

产量较低，市面上有些“羊肉卷”虽然看

起来肥肉少，实际上是混入较便宜的鸭

肉 压 制 而 成 。 购 买 时 除 了 留 心 看 配 料

表，还应注意色泽、纹理等性状：真羊肉

的肉质细腻，红白相间呈“大理石”纹状，

解冻后肉质虽软但不散，下锅后缩水不

太明显；压制的羊肉质地较粗糙，红白相

间条纹不明显或条纹较粗，涮后收缩明

显甚至碎掉。

左小霞还提醒，荤菜一定要煮熟煮

透，不可贪图鲜嫩稍烫一下就捞出来。肉

类、海鲜等可能带有寄生虫卵或致病菌，

短短几秒钟很难被烫死，易引起胃肠道疾

病。此外，夹盛生食的餐具要与熟食区分

开，以免生熟交叉污染。

素菜是肉的三倍

很多人在家吃火锅是“有啥涮啥”，

蔬菜种类寥寥无几，总量不足。左小霞

建议，吃火锅要充分发挥水煮的优势，多

涮一些素菜，素菜应是肉类的三倍，种类

尽量丰富些，注意均衡搭配，可包含绿叶

菜 类 、根 茎 类 、菌 菇 类 、海 藻 类 、豆 制 品

等。

菠菜、白菜、茼蒿等绿叶类蔬菜含有

丰富的维生素、矿物质、膳食纤维，都是人

体不可或缺的营养素，并且热量很低，多

吃有益健康，但不建议在辣锅中煮；萝卜

富含糖化酵素、芥子油和膳食纤维，有助

促进肠胃蠕动，分解淀粉和脂肪，具有消

食解腻的作用；莲藕含有鞣质、黏液蛋白

和膳食纤维，能增进食欲、去油解腻，还可

以与肉食温凉互补，非常适合涮火锅；笋

类富含 B 族维生素，低脂、低糖、多纤维，

有助消化、防便秘，但胃肠疾病患者最好

少吃；蘑菇有“植物肉”的美誉，除了蛋白

质含量丰富外，它还包含大量维生素和矿

物质、菌多糖，且能提高免疫力，而豆制品

含丰富的钙和优质蛋白质，两者都是不喜

肉食的人吃火锅时的“最佳选项”。

多数人吃火锅喜欢先下肉或海鲜，等

汤底“鲜”了再煮菜。但这样很容易造成

肉类摄入过多，不妨调换下顺序或同煮同

吃，不仅能“柔和”地调动起胃肠工作，还

能为素菜“留肚子”。

主食首选薯类杂粮

吃火锅的时候，主食要么被忽略，要么

最后煮面条吃。左小霞表示，如果不吃淀

粉类食物，营养就不够均衡；最后煮面条，

则会把汤底中溶解的油脂、嘌呤、亚硝酸盐

等一同吃进肚子，加重胃肠、肝肾负担。

建议火锅吃到一半时煮些杂粮面条

或吃几口杂粮饭，既保证了碳水化合物的

摄入，又能保护肠胃。还可以选择土豆、

芋头、山药、红薯等薯类食材，稍微烫一下

爽脆可口，煮久一点则软糯入味。它们几

乎不含脂肪，并且淀粉含量丰富，易产生

饱腹感，有助控制食量，进而减少荤菜摄

入；薯类中丰富的膳食纤维能够润肠通

便，减少身体对脂肪和胆固醇的吸收；“高

钾低钠”的特点，使土豆、红薯等比精米白

面更有益于心血管健康。

饮料避免甜和凉

在热闹的火锅席上，少不了推杯换

盏，一大口冰爽的啤酒或汽水下肚，油腻

热辣似乎“一扫而空”。不过左小霞提醒，

一冷一热交替会强烈刺激胃部，甚至导致

胃痉挛；火锅中常涮的海鲜、动物内脏、菌

菇等嘌呤含量都比较高，大量饮用啤酒会

造成尿酸在血液中沉积，易引发痛风，其

中的酒精还会破坏胃表面的黏液保护层，

加重胃肠不适；汽水中的糖含量往往较

高，很容易让一顿火锅的热量“黄灯”转

“红灯”。

解渴、解腻、解辣其实并不难，家中最

“朴素”的常温白水就能搞定。如果觉得

白水乏味，可加些柠檬片或绿茶。有条件

的还可用乌梅、山楂干、甘草、陈皮等自制

酸梅汤，酸甜可口，能促进消化液分泌，健

脾开胃。此外，无糖或低糖牛奶、酸奶和

豆浆等植物蛋白饮料有利于保护胃黏膜，

也是火锅好搭档。若实在想喝冰的，最好

小口慢饮，嘴里多含一会儿，尽量拉开与

热食摄入的时间间隔。 （徐文婷）

冬季如何在家吃火锅？

进 入 冬 季 ，雾 霾 常 常 伴 着 低 温 而

来，给人们的呼吸道带来很大考验。近

段时间，各大医院呼吸道疾病的患者明

显增多。日前，国家卫生健康委发布

《空气污染（霾）人群健康防护指南》（下

称《指南》）。长沙市中心医院呼吸病诊

疗中心副主任、副主任医师朱锦琪对

《指南》进行解读。

雾霾天晨练引起急性哮喘发作

76岁的王大爷每天 7时之前出门晨

练。近日他晨练回家后感觉肺部不适，

到了晚上出现咳嗽、胸闷、喘气等症状。

经检查，医生诊断其为急性哮喘发作，初

步判断与雾霾天过早出门晨练有关。

朱锦琪介绍，空气质量是开展室外

体育锻炼必须考虑的重要因素。雾霾

天气的罪魁祸首是细颗粒物，也就是人

们 常 说 的 PM2.5。 PM2.5 能 避 开 呼 吸

道的保护组织附着到气管和支气管上，

甚至直达肺泡，引起气管炎、肺炎等。

加强重点人群的健康防护

“霾天气对所有人群的健康都有危

害，老弱病幼人群要特别注意。”朱锦琪

提醒市民。

一 要 对 霾 的 健 康 危 害 有 所 防 备 。

关注气象环境部门的空气质量预报，参

考预报情况安排出行。

二 是 根 据 霾 的 严 重 程 度 分 类 应

对。轻度霾天气时，适当减少户外活

动；中度霾天气时，减少户外活动，避免

户外锻炼，外出时可佩戴具有防霾功能

的口罩；重度霾天气时要留在室内，避

免户外活动，必须外出时须佩戴具有防

霾功能的口罩，外出回来要及时清洗面

部、鼻腔及裸露的皮肤。

三要重视在室内活动时的健康防

护。不要在室内吸烟，家中尽量减少油

烟产生，避免增加室内 PM2.5 的浓度，

重度霾天气要减少开门开窗。

同时，应注意科学饮食，多吃新鲜

水果蔬菜，适当补充各种维生素，注意

休息，增强机体免疫力。

对于一些重点人群，《指南》也给出

了具体意见：在轻度霾天气时，儿童、老

人、孕妇及心肺疾病患者应减少外出及

户外运动，避免霾污染高峰时段外出锻

炼；在中度霾天气时，上述人群应避免

外出及户外运动；在重度霾天气时，上

述人群应留在室内，必须外出时应佩戴

有呼吸阀的防护口罩。

防霾口罩并非适合所有人群

在霾污染天气，如何使用口罩才科

学合理？朱锦琪概括为“合理选择、正

确佩戴、适时更换”的 12字原则。

首先，要合理选择口罩。目前市场

上销售的普通口罩及一次性无纺布口

罩对于 PM2.5 等细颗粒物的防护是不

够的，建议选择标有 KN95/N95、FFP2

及以上标准的口罩。

其次，要正确佩戴。应按照产品说

明书推荐的方法佩戴口罩。不过，并不

是所有人群都适合佩戴防霾口罩。尽管

N95防护口罩能有效地阻挡PM2.5，但配

戴口罩的同时会增加呼吸阻力和闷热

感。儿童、孕妇、患有哮喘或慢性阻塞性

肺部疾病的患者，佩戴口罩后呼吸阻力

增大，可能会因为缺氧导致呼吸困难，佩

戴前最好向医师咨询。老年人及慢性病

患者应向医生咨询，确认自己的身体状

况是否适合佩戴。

最后，要适时更换口罩。当口罩使

用一段时间后，其过滤效果会降低甚至

被弄脏。可根据空气的污染程度，调整

口罩的使用时间。 （彭放）

防霾口罩并非适合所有人群


