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（不进购物店，不加自费景点，真正让您轻松玩转山西）

协
程
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行
社
许可证号：L-HEN-04060

大槐树、壶口瀑布二日：458元/人

联系电话：2189919 2189918 13781802323 地址：平顶山市矿工路医药公司西侧福鑫源宾馆一楼

景区简介：洪洞大槐树寻根祭祖园从1984年正式开放，目前为
止接待了成千上万的大槐树后裔回乡祭祖。景区内每走一步就有
一个大型实景演出，每到一处就能让您感觉仿佛回到了千年前。
穿越了时空，穿越了时代，让我们一起走进古代吧。

2008年该项目被列入第二批“国家级非物质文化遗产名录”，
得到各级领导及社会各界人士的广泛推崇和关注。

我社另有北京、苏沪杭、桂林直通车每周五必发，欢迎来电咨询！

如果你喝口水都长肉，又节
食又锻炼也瘦不下来，就要小心
了——很可能是你的肝脏出了问
题，建议赶紧去查查肝脏。

肝是人体脂肪代谢的场所，
当人体需要脂肪供应能量时，皮
下的脂肪就会被调动，它从皮下
运输到肝脏，然后在肝内燃烧供

能，饮酒、吸烟、熬夜等生活方式
及某些营养素缺乏时，脂肪代谢
就会紊乱，大量的脂肪会积聚在
体内，同时人体对脂肪的利用也
产生障碍，肥胖和高血脂就产生
了。所以肝脏代谢不好时，吃什
么都会变成脂肪，人就容易发胖。

（健康）

台湾《康健》杂志最新载文，
给体寒怕冷的人推荐了一种暖身
食材——桂圆。

桂圆，擅长食疗的台湾中医
师杨素卿指出，桂圆是益智果，能
养心安神，缓解健忘、失眠，并且
有一定暖身效果，特别适合体质
偏寒、容易手脚冰冷、晚上难入眠
的人食用。另外，用脑多的人（如
文字工作者）也容易耗损气血，吃
点桂圆也能有效达到补益功能。
但要提醒虚火旺和热性体质的
人，最好少吃桂圆。

杨素卿指出，中医认为，红豆能
补气血，和桂圆一起搭配煮汤，暖身
效果更好。最后，需要提醒的是，红
豆下锅前最好先浸泡4个小时，以
免不容易煮熟。 （陈可）

脊柱是由椎体和椎间盘
一节一节叠加形成的，有其
精密的结构，脊柱的变形导
致上下椎体间的结构发生变
化，产生不正常的生物力学
作用于椎间盘和周边组织，
久之导致椎间盘突出、软组
织劳损变性等。所以，脊柱
变形是脊柱疾病的致病根
源。以下是一些导致脊柱变
形的常见原因：

1.久用电脑。工作、上
网、游戏，人们的生活离不开
电脑，而且普遍长时间使用，
缺乏活动，长时间一个姿势，
肌肉势必僵硬劳损。

2.低头看手机、阅读。工
作时低头是无法避免的，但
人们工作之外依然在长时间
低头看手机，阅读，当每天低
头的时间超过了抬头的时
间，颈椎的生理曲度就会变
直、反张。

3.座椅柔软、倾斜。如果

有沙发和硬椅，大部分人会
选择坐沙发，因为沙发确实
舒服。但因为沙发面宽，且
一般为前高后低的倾斜面，
人们坐沙发时膝盖高臀部
低，臀部一般坐沙发面的前
一半，不会坐到头，而人的后
背又要靠到沙发背上，那么
在人的腰臀部和沙发背之间
就会出现一个空隙，人为了
舒服，会把腰向后凹陷填到
这个空隙里，长期这样做腰
部曲度会变直和反张。

4.长期开车。车座的设
计普遍是前高后低，即臀部
的位置较低，当人坐上去后，
膝关节高于臀部，而腰部也
没有足够的前凸支撑。根据
力学原理，腰椎势必向后弯
曲，渐成反张。

5. 软 床 、低 枕 、不 良 睡
姿。柔软的床对脊柱没有支
撑，是对脊柱的一种慢性损
伤，晨起感觉腰酸背痛；低

枕、软枕、高枕、无枕会使颈
椎不能与胸椎、腰椎保持在
一条直线上，造成颈椎的侧
弯变形。

6.缺乏运动或者运动不
当。缺乏运动使肌肉无力，
骨质疏松，脊柱没有稳固的
保护作用。但不当的运动如
过度的推举使脊柱负荷过
重，会造成椎体压缩和椎间
盘突出；单侧运动使脊柱两
侧的肌肉力量不一样，导致
对脊柱的牵拉力量不同等，
造成脊柱的侧弯和旋转。

7.生活中的劳动姿势不
当。如弯腰洗衣服、洗菜、洗
碗、刷牙，弓腰拖地，低头刺
绣等，长期低头弯腰导致颈
腰椎曲度变直。

8.缺乏户外运动。昼出
暮归让很多人失去了晒太阳
的机会，钙质难以吸收，造成
机体组织、骨骼的脆弱，机体
自然容易发生损伤。（南都）

有人认为，煎煮中药材应像加
工蔬菜一样，需要先清洗。其实，
不同情况应分别对待。

如果您购买的是药房按处方
手抓配制的药材，打开后发现灰尘
较多，甚至有泥沙，建议漂洗。

植物类药物各部分清洗方法
不同。金银花、菊花等花类药一般
不能用水泡，因为花蕾的有效成分
易溶于水中，降低药效，建议简单
冲洗。植物的叶（如番泻叶）、果
（如枸杞）、根茎（如三七、黄芪），在
加工、炮制过程中易残留灰尘，可
用清水漂洗2次，但不能长时间浸
泡，以免损失药效。

需要提醒的是，在配制时要研
磨的药、动物类药材不建议清洗。

一些药厂为保障卫生，将药物
做成小包装，如果在煎药前未发现
霉变、腐烂，通常不必清洗或简单
用清水冲洗即可。

如果在煎煮前已清洗，煎煮后
发现有类似泥沙的物质，可能是药
物成分；但如果药物很脏却没有清
洗，煎煮后则可能有泥水残留。

一般中药在煎煮前可加冷水
浸泡 30~60 分钟，让水分浸透药
物，其中的有效成分能充分溶解于
水中，浸泡后的水可直接用来煎煮
药物。 （生命）

这些习惯最毁腰

喝水都长肉查查肝脏

桂圆专治手脚冰凉

煎煮中药材该怎么洗？


