
寒冷的冬季，末梢血液循环差，有的人总感觉手脚冰
凉，喝热水、多穿几件衣服也暖不起来，即使在炎炎夏日，
他们仍四肢冰凉。中医分析导致一年四季手脚冰凉的原因，
主要有两个方面，一是阳气不足，二是肝气不舒，而这都可
以通过调养生活方式得到缓解。

阳气不足。中医认为，人体阳气不足，温煦功能减弱，
会出现怕冷、四肢不温、精神萎靡及上腹部、背部或腰膝怕
冷等问题。这主要与不良生活方式有关，如进食过多生冷食
物，缺乏运动。针对阳气不足造成的手脚冰凉，应从以下几
个方面调理。

饮食方面：适当多吃些牛肉、羊肉、鸡肉，烹调时加入
辛温的葱、胡椒等调味品；水果可吃桃、葡萄，少吃西瓜、

梨等；少吃冷饮。
适当运动：动则养阳，所以四季都要坚持运

动。依据个人爱好、体力强弱选择运动方式，以有
氧运动为佳，如瑜伽、散步、太极拳等。尽量不要
运动到大汗淋漓，一旦大量出汗，津液会受损，也
是在损耗阳气。

多晒太阳：中医讲“背为阳”，人体的督脉、
足太阳膀胱经均分布于后背，所以要多晒背部，借

助自然界阳气温通经脉。
艾灸：夏季人体阳气充足，气血流通旺盛，此时进行艾

灸可祛除体内阴寒病邪，恢复阳气。具体可艾灸3个穴位，
一是大椎穴，位于第七颈椎棘突下凹陷处，艾灸该穴位可增
强阳气，驱散寒湿，提高机体免疫力。二是足三里，位于小
腿上，当腿弯曲时可看到膝关节外侧有一块高出皮肤的小骨
头，这就是外膝眼，从外膝眼直下四横指处便是足三里。足
三里为养生保健第一要穴，民间有“艾灸足三里，胜吃老母
鸡”的说法。艾灸该穴有温中散寒、健运脾阳、补中益气的
作用。三是关元穴，在肚脐下四横指处。艾灸关元穴可治疗
一切阳虚证，对畏寒怕冷效果尤佳。

肝气不舒。中医认为，肝主疏泄，具有疏通、畅达全身
气机的作用。现代人生活节奏快，工作压力大，如果没有找
到很好的解压方式，日积月累，就会出现肝气不舒。肝主四
肢末端，如果肝气郁结，容易手脚冰凉，还伴有烦躁易怒、
失眠多梦、头晕目眩、咽喉有异物感。针对肝气不舒造成的
手脚冰凉，可从以下几个方面调理。

饮食方面：适当多吃蒿子杆、海带、萝卜、金橘、柚
子、山楂等。可用玫瑰花代茶饮，取几朵干玫瑰花，放在茶
杯里，冲入沸水，加盖30分钟后饮用。玫瑰花味甘、微
苦，归肝、脾经，具有行气解郁疏肝的作用。

早睡觉，勿熬夜：《黄帝内经》记载：“人卧则血归于
肝。”凌晨1点至3点肝经当令，此时是调养肝经的最佳时
机。

多交朋友，外出旅行：肝气不舒的人一般喜欢宅在家，
结果越待越郁闷，所以一定要多交朋友，多出去走走，放松
精神。

敲打阳陵泉：该穴位于小腿外侧，腓骨前下方凹陷处。
每天用拳头敲打阳陵泉能降肝火、解郁结。

（郭 昕）
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预防艾滋 关爱健康

艾滋病的可怕我们都知道，在生活中，不
是说每个人都可以完全避免有可能感染到艾滋
病，所以，我们在保护自己的前提还是要做好
预防，那么如何做好预防呢？以下几点很重要。

养成良好的生活习惯，避免性生活不洁
感染上艾滋病大多数是因为性生活杂乱和

不健康的性生活引起的。随着社会的发展，不
良性交行为越来越多，许多人为了一时性欲，
杂乱性交，增加了疾病传染的几率。每年因为
性生活不洁患上艾滋病的人不计其数，想要预
防艾滋病，就应该从自身做起。

血液是传播艾滋病的一大途径
在输液时要使用一次性针头，切不可一个

针头多次使用，或者是输液针头乱用，很容易
因为血液传播感染艾滋病。献血时，要小心谨
慎化验血液，及时排除携带病毒的血液，以免
造成用血者感染艾滋病。

到正规医院或者通过正规渠道献血
参与献血的人要到正规医院或者通过正规

渠道献血，避免刺针重复使用。并且要做好安
全消毒工作，很多小细节都会成为艾滋病传染
的渠道，通过血液传播的速度非常快。

性交时使用安全套非常重要，可以有效预
防艾滋病

如果跟携带艾滋病病毒的人性交，使用安
全套可以大幅度降低感染病毒的几率。如果经
常不使用安全套，性生活又杂乱无章，很容易
因为性交问题感染艾滋病。

养成良好的生活习惯，尽量不要纹身
许多纹身机构的刺针很难保证安全无毒，

可能是多次使用的刺针，很容易携带艾滋病病
毒，作为艾滋病的传播媒介。因此，要避免纹
身，如果实在有纹身的想法，必须到正规的纹
身机构，做好安全防护工作。 （待 续）

（据中国疾控中心性艾中心）

【 处 方 】
银杏 （炒后去外壳

捣 碎） 7 粒 ， 甘 草
5g，川贝母 10g，桂枝

2g，海浮石10g，葶苈子
5g，苦杏仁（炒）10g。

【制用】每日1剂。常法
水煎3次，共煎取药液450
毫升左右，分 3 次 （早饭
前，中午、晚饭后）温服。

【功能】宣肺平喘，
止咳化痰。

【主 治】 每
年夏秋季发

作。症见：气
喘 胸 闷 ， 频 咳 痰
堵，痰不易咯，甚者
头汗淋漓，喉中嘶声不
绝，进食时气壅气喘更
甚，胸腕痞闷等症。

【禁忌】 忌食油腻、辛
辣、寒凉之品。

( 白城市中医药老科
协：王文卿)

白城农村商业银行根据业务发展需要，现面向社会招
聘员工。

一、招聘数量
计划招聘20人。
二、招聘条件
1.学历：要求学历为全日制统招本科及以上应、往届

毕业生，重点招聘与银行相关的金融、经济、财务、会计、管
理、理财、法律、计算机等专业毕业生。“211”“985”高校毕
业生、中共党员、大学生村官、硕士研究生及以上学历人员
初选中优先考虑。

2.年龄：全日制本科生年龄在26周岁以下（1992年8
月1日以后出生），全日制硕士研究生及以上学历者年龄
可放宽至30周岁（1988年8月1日以后出生）。

3.户籍：考生家庭户口须在白城地区范围内。
4.具有良好语言表达、沟通协调能力和团队合作精

神。学习成绩优良，综合素质较高，热爱农村金融事业，无

不良行为记录。
5.身体健康，容貌端正。
三、用工岗位
白城农村商业银行乡镇基层网点（不含市郊网点）。
四、用工性质
招录员工实行劳务派遣制，视工作业绩于1-2年内分

批转为合同制。
五、报名办法
符合条件人员可于2018年8月13日至2018年8月

28日（节假日除外）8:30—11:00，14：00—17：00，携带本
人有效身份证、毕业证书（2018年应届毕业生提供在校证
明或毕业生推荐表）、学位证书、在学信网打印《教育部学
历证书注册备案表》、户口簿及相关证明材料的原件和复
印件（A4纸各2张），小二寸免冠彩色照片3张，到白城农
村商业银行报名。

六、考试及录取办法

1.应聘人员经过初次面试和资格审查后，本行对初审
合格者通知正式笔试、面试，依据笔试、面试成绩择优录
取。

2.笔试测试内容：公共基础知识、金融和经济基础知
识、商业银行业务相关知识和法律知识等。

3.面试考察内容：语言表达能力、逻辑思维能力、形象
仪表气质、现场应变能力等。

七、相关事宜
1.本次招聘不指定任何参考书籍、不举办、不委托任

何机构开展考试培训，招聘过程不收取任何费用。敬请广
大考生提高警惕，切勿听信不实宣传，避免上当受骗。

2.入职后享受五险一金，派遣转正后可享受企业年金。
八、报名地址及咨询电话
报名地点：白城农村商业银行四楼人力资源部（中兴

西大路42号，白城市人民银行东200米，白城日报社对
面）。

咨询电话：0436-3344183
18543062766
13624369677

2018年8月10日

白城农村商业银行2018年社会招聘公告

味精加热到270摄氏度时才会分解破坏，在一
般食品的烹调温度条件下，味精的性能是稳定的，
不用担心变质有毒。国际权威机构围绕味精的安全
性做了大量评估研究，目前都没有发现味精能产生
某些危害

近日，微信朋友圈热传的文章《这五样菜千万
不能放味精，除非你想毒死谁！》称:“温度只要超
过100摄氏度，味精就会发生变性，不但会失去鲜
味，还会形成有毒的焦谷氨酸钠，危害人体健康。”

因受到网络上“味精有害健康”传言的影响，
一些消费者对使用味精有顾虑，主要集中在两点：一
是认为味精在高温烹调时会生成有毒物质，对健康
有害；还有一种说法是认为食用味精会引起以头晕、
恶心、胸闷、四肢麻木为特征的“中国餐馆综合征”。

味精加热后真的有毒吗？专家表示，味精的主
要成分是谷氨酸钠，它在超过120摄氏度时，容易
转变成焦谷氨酸钠，但焦谷氨酸钠对人体无害，只
是没有鲜味而已。味精加热到270摄氏度时才会分
解破坏，在一般食品的烹调温度条件下，味精的性
能是稳定的，不用担心变质有毒的问题。

味精这种调味品本身是否安全呢？据专家介
绍， 国际上的权威机构围绕味精的安全性做了大
量评估研究，目前都没有发现味精能产生某些危
害。只有个别动物实验发现：在“大剂量”摄入
下，对于某种非常敏感的老鼠可能会产生神经毒
性。不过要达到这种效果，所需要的剂量远远高于
人类食物中可能食用的量，正常饮食根本达不到那
个量。

联合国粮农组织和世界卫生组织食品添加剂专
家联合会确定味精是一种可靠的食品添加剂，除一

周岁内婴儿外，其他年龄组儿童都可食用。美国食
品和药品管理局（FDA）在动物试验的基础上得
出了“现在的使用量、使用方法下，长期食用味精
对人体无害”的结论。

我国也完成了味精的长期毒理实验，实验得出
与国际上一致的结论，即食用味精是安全的。

安全以正确使用为前提。专家建议，不要长时
间、习惯性过量食用味精。因为味精中含有大量的
钠，高钠饮食容易带来肥胖，还可能增加糖尿病、
高血压和冠心病等患病风险。过量的谷氨酸钠也会
影响婴儿的生长发育，所以一岁以下婴儿不要食用
味精，母亲用母乳喂养孩子时，也应少吃或不吃味
精。

在做饭时，味精使用应掌握好用量，如投放量
过多，会使菜产生苦涩的怪味。要想味精达到最好
的效果，应该在起锅后放入，待温度降至90摄氏
度左右放入，使菜肴完全吸收。

如何识别好的味精呢？专家建议，消费者在购
买味精时，除了认准包装上的QS认证，还可以从
包装上的“纯度”指标看味精的等级，一般来说，
纯度越高则质量越好。好的味精晶莹通透，颗粒均
匀；而差的味精颗粒参差，互相粘连，颜色发暗，
放进嘴里尝试，如果是苦涩的，就可能是混进了硫
酸铵的假味精。另外，市面上销售的粉体味精中含
有食盐，易吸湿结块，贮存时要密封防潮，放在干
燥通风处。 （张双双）

膝盖痛是现代都市人常见的症状。久坐不
动、身体衰老、锻炼过度等都可能造成膝盖
痛，给生活带来不便。日本理学疗法士笹川大
瑛介绍了相关应对措施，可供参考。

要防治膝盖痛，就要锻炼连接膝关节的大
腿肌肉，即大腿后侧的肌群——腘绳肌。人体
活动膝盖时会用到此处肌肉，腘绳肌若衰退不
强健，会导致膝盖活动不灵便，引发膝盖痛。
相对来说，短跑运动员的腘绳肌比常人要发达
强健许多。腘绳肌锻炼法对预防及缓解“变形
性膝关节症”“慢性膝盖痛”“走路时膝盖痛”
等都有帮助。

锻炼腘绳肌只需要一把椅子、一块可以躺下

的空间即可。1．两腿张开，跨坐在椅子上，右脚
向内弯曲，保持膝盖不要抬起的同时，右脚尖尽
量上举，仔细体会大腿内侧肌肉的紧绷感。维持
10秒左右后复原，反复做3——5遍，然后换左
脚。2．仰躺在地面或床上，两脚张开，右脚倒向
内侧，努力让大脚趾接触地面。右手横向伸
展，以肘部支撑地面，抬起右侧臀部，体会大
腿后侧肌肉的紧绷感。维持10秒左右，然后复
原，反复做3——5遍后，换左侧做。（力 杰）

瑜伽起源于印度，是一项有着
5000年历史的关于身体、心理以及
精神的运动，其目的在于改善身体、
心灵与精神。很多女性喜欢练习瑜
伽，瑜伽是当今比较热门的健身活动
之一，练习瑜伽有很大的好处。对女
性而言，练习瑜伽有五大好处。

使胸部健美
一个女性坚持对瑜伽的体位法的

长期操练，可以使其胸部更加健美，
曲线更加分明；可以使女性腰部柔软
有力；能够避免女性臀肌下垂；减少
身体多余脂肪，有效减肥；可以增加
女性腿筋弹性，使女性的腿更加修长
美观。

消除紧张和疲劳
站立或坐姿不正确的人，或是长

期因工作或生活压力而处于精神绷紧
状态的人，自然比一般的更容易感到
疲劳或有倦怠感，而会使呼吸不正
常。瑜伽的呼吸法，通过有意识的呼
吸，得以排除体内的废气、虚火，消
除紧张和疲劳。

减轻心理压力
掌握情绪，强化自我精神，舒解

忧愁和忧郁，抗压解疲劳，这是现代
生活中每一个人不断告诫自己的
话。 真正活的自在，活的没有烦恼
的人有几个呢？心灵是需要不断强化
及净化的，就像人呼吸新鲜空气一
样，学习瑜伽，从身体的调息直到心
灵净化，这是一连串的连锁反应。人的思想和情感是存在
于身体里面的，借着锻炼和放松，专注于伸展及强化部
位，当身心完全放松，专注于伸展肢体时，体内会产生一
种让人心情愉快的“脑内啡呔”，安定心绪，就可以释放
负面情绪，并让人有正面想法，逐渐达到“身松心静”及

“身心合一”的境界。使用瑜伽的完全呼吸法可强化腹腔
内脏，控制呼吸的快慢，可调整自律神经，控制心率，缓
和紧张情绪。

外观与心情的年轻
瑜伽减少面部皱纹，产生天然的“拉皮”效果。这主

要归功于倒立。我们通常的直立体位，促使地心引力将肌
肉下拉。假以时日，面部肌肉逐渐出现下塌现象。每日倒
立数分钟，我们得以扭转地心引力的作用，使其成为我们
回春的助力，令面部肌肉不致松弛，使皱纹减少，皮肤自
然拉平。

改善视力与听力
正常的视力与听力主要是靠眼睛与耳朵得到良好的血

液循环与神经传送。供应眼睛与耳朵的神经与血管必须通
过颈部。年岁增长时，颈部正如脊柱其他部分一样失去弹
性，神经与血管经过颈部时就有可能遇到滞疑难行的状
况。如此变化妨碍神经与血液对眼睛与耳朵的供应，因而
影响他们的运作。瑜伽体位与瑜伽颈部运动能改善颈部状
况，进而加强视力与听力。 （王 讷）
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68．参加高血压患者健康管理服务有哪些好处？
答：参加健康管理的高血压患者可以得到基层医生主动的、连续

的服务。患者会在医生的指导下改变不健康的生活方式，合理使用降
压药物，长期降血压控制在理想水平，最大限度地减少高血压给健康
带来的危害。在管理过程中医生会及时发现其他健康问题，及时治
疗。当出现危急症状或存在不能处理的其他疾病时，医生会指导患者
紧急转院，为患者的健康保驾护航。

69．什么是糖尿病？
答：糖尿病是一种内分泌代谢疾病，是以血糖升高为特征。如果

空腹时抽取静脉血查血糖，结果大于或等于7mmol/L，就可以诊断
为糖尿病。糖尿病可分为1型、2型和其他几型，90%以上都是2型
糖尿病。2型糖尿病患者纳入健康管理。如果糖尿病患者正在接受治
疗，有可能测得的血糖值不高，但还是糖尿病，一旦停止有效的治
疗，血糖还会升上去的。

70．人为什么会得糖尿病？
答：与人体胰腺所分泌的一种激素有关，它叫胰岛素，是唯一具

有降糖作用的激素。正常人在胰岛素的调节下，不管进餐还是空腹，
血糖都能保持在正常范围内。而当体内胰岛素缺乏或细胞对胰岛素的
敏感性降低时，血糖就会升高，导致糖尿病。胰岛素分泌减少和胰岛
素作用减弱的原因，是遗传因素和环境因素长期作用的结果。如长期
营养过剩、肥胖、精神紧张、情绪激动、心理压力等都会引起体内某
些应激激素的大量分泌，而这些激素都是升高血糖的激素，更容易促
发糖尿病。 （待 续）
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