
开篇语
新年伊始，万象更新。 祝朋友们在新的一年

里工作顺利，身体健康，万事如意，阖家欢乐！
在新的一年里，《甘孜报社·经济民生周刊》

《健康》栏目今天与大家见面了。

有人说健康是最大的民生，健康是 1，什么
洋房、 轿车、 金钱等等一切都是这个 1 后面的
0，如果没有健康，后边的 0 还有什么用 。 最近
我国首次公布的居民健康素养调查显示 ，每

100 人中只有 7 人具备健康素养。 健康素养是
指个人获取和理解健康信息， 并运用这些信息
维护和促进自身健康的能力。

开办这个栏目的主要目的是 “关注健康

生活方式 ，打造身心健康人生 ”，积累相关资
料 ， 传播保健知识 ， 尽量做到知识性和实用
性相结合 。

欢迎大家指导帮助 ，诚邀您的参与 。

健康·广告
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四川银鑫汽车服务有限公司康定公司于
2014 年 1 月搬迁至康定县南郊两岔路 318 国
道 4 公里处正式营业。 公司将以全新的技术、
设施、高品质的服务继续为广大客户提供优质
服务。 公司于 2014 年 4 月 16 日起至 2015 年
4 月 15 日止开展为期一年的（银鑫搬新家，三
十万大奖送给您）感恩、优惠活动。热忱欢迎尊
敬的您积极参与、多拿大奖。
活动内容如下：

1、活动期间，客户车辆到我公司维修并产
生消费，1 次领取兑奖券 1 张。

2、 客户凭兑奖券到公司兑奖处领取等值

奖品，客户可每次兑奖、也可累计多次后兑奖。
3、1张兑奖券可兑人民币 20元的奖品，2张兑

奖券可兑人民币 50元的奖品，3张兑奖券可兑人民
币 100元的奖品，10张兑奖券可兑人民币 500元
的奖品，100张兑奖券可兑人民币 8000元的奖品，
1000 张兑奖券可兑人民币 100000 元的大奖
（2014款全新江淮和悦轿车 1辆的终身使用权）。

4，累计兑奖时，不足累计兑奖数规定时以
累计兑奖规定下限执行。

本次活动的解释权归本公司所有。
四川银鑫汽车服务有限公司康定公司

2014 年 4 月

新公司地址：康定县南郊两岔路（318 国道 4 公里处）
电话： 2838276、838966 、 13808099998

康定银鑫汽车服务公司乔迁新址
主要销售车系：
一汽丰田：兰德酷路泽、普拉多、皇

冠、卡罗拉、花冠
原装进口丰田：兰德酷路泽、普拉多
三菱：帕杰罗、欧蓝德、劲界、劲炫、

格兰德、EVO
江铃：轻卡、皮卡、全顺、驭胜、宝

威、陆风系列
江淮：瑞风、瑞鹰、和悦、同悦、悦悦

为您推出丰田全车系
购车分期付款到银鑫
本公司是甘孜州州级公务用

车定点采购协议供应商
联系人：
陈先生（手机 15281571811）
吕女士（手机 15283628361）
曾女士（手机 18990482825）

丰田汽车专卖店专业销售进口丰田全系汽车、一汽丰田全系汽车
银鑫搬新家，三十万大奖送给您

熬夜、少动、烟酒、三餐无定……在过去的一
年里，许多人被折腾得五劳七伤、身心疲惫。新年
伊始，在计划 2015 年的工作与生活的同时，先为
自己做一个年度健康计划吧！

正确饮食+适度运动+良好环境+积极心态
……健康这件事，看似复杂，其实真正做起来，并不
那么困难，只要每天从身边许多易实行的点滴小事
开始。

据美国 《妇女家庭杂志 》报道 ，打好家庭
“健康保卫战 ”，每个月都应该有重点 。

一月
预防室内过敏
冬天，紧闭的门窗会将灰尘、霉菌等都留在

室内，要是家里有人过敏，症状可能加重。这时增
加居室通风，定期清洗床上用品，合理膳食，都能
在一定程度上预防过敏的发生。

二月
冬春护心正当时
冬末春初是心脑血管疾病发生的高峰期 ，

这可能跟当月的气候有关，其中气温骤变是发
病的重要诱因。 美国小儿科协会提醒家长，2 岁
至 10 岁因肥胖等患心脏病风险高的儿童也要
经常验血。

三月
试着睡个好觉
国际精神卫生和神经科学基金会将每年

的 3 月 21 日定为“世界睡眠日 ”。 这是因为随
着白天时间的延长，三月是培养睡眠习惯最好
的时间。专家建议，营造温馨的卧室氛围，放一
个苹果在枕边 ，都有利于进入深度睡眠 ，儿童
和青少年最好保持 9 小时的睡眠时间。

四月
让牙齿更健康
人 体 在 春 季 新 陈 代 谢 旺 盛 ， 血 液 循 环

加 快 ， 激 素 分 泌 增 多 ， 这 对 骨 骼 、 牙 齿 生
长 产 生 良 性 刺 激 。 这 时 是 全 家 保 护 牙 齿 的
最 好 时 期 ，除 成 人 牙 齿 规 律 性 的 检 查 和 清
洗 外 ， 儿 童 更 要 接 受 龋 齿 矫 正 、 氟 化 治
疗 。 牙 齿 和 牙 龈 都 很 健 康 的 人 ，每 8 个 月

也 要 检 查 一 次 。
五月
外出提防蚊虫叮咬
这个月蚊虫大量繁殖 ，不少蚊虫能通过

叮咬传播疾病 。 去过蚊虫肆虐的地方 ，回来
后一定要仔细检查腋窝 、头皮 、腹股沟等部
位 ；必要的话 ，衣服要用热水清洗并高温烘
干 ；出现疲劳 、发烧 、头痛 、肌肉关节痛等症

状 ，以及叮咬部位呈现环状
丘疹时要及时就医 。

六月
别让阳光伤害你的皮肤
涂抹防晒霜是每个季节

的必修课 ， 夏天尤为关键 。
长 时 间 的 户 外 活 动 会 增 加
患皮肤癌的风险 ，更别提晒
伤和日晒导致的皱纹了 。 除
了 每 两 个 小 时 就 要 涂 抹 一
次防晒霜 ，宽边的帽子或能
阻挡紫外线 UVA 和 UVB 的
太阳镜可提供额外的保护 。

七月
带上全家去运动
夏季白天时间比较长，日程

安排不那么紧密，正适合全家一
起锻炼。 野外郊游、登山运动等
不仅对孩子的视力有好处，还对
增强中老年人的心肺功能和四
肢协调能力有一定的益处。

八月
把新鲜蔬果摆上餐桌

这个季节 ，许多新鲜蔬果都已经上市 ，比
如南瓜 、桃子 、李子 ，甚至早熟的苹果等 。最新
研究表明 ， 每人每天最好摄取 5 种以上颜色
的蔬果 ， 不仅有利于心血管和各个脏器的健
康 ， 有些蔬果还能起到延缓衰老和增强免疫
力的作用 。

九月
注意保护眼睛

不少孩子在九月就要走进课堂，这时候，家长
要注意培养孩子合理用眼、 定期做眼保健操的习
惯。同时，大人们也需要定期作视力与青光眼检查。
如果你感觉将书放远一点才能看清楚，看完东西感
到头痛，那么应该考虑戴眼镜了。

十月
作好预防流感的准备
秋冬季节是流感高发期，如果从十月就开始

作好准备，就能减小流感的发生概率。 家庭成员
要勤洗手，保持每天 30 分钟的有氧运动，保持良
好的心理状态，合理膳食，更加有利于抗击流感。

十一月
少吃甜食
临近年末，节日渐渐增多，加之天气寒冷，糖

的摄入量会在不知不觉中增加。少吃甜食不仅仅
是为了避免蛀牙，也是为了减小其他疾病发生的
概率。研究显示，常吃甜食的人，患肥胖和Ⅱ型糖
尿病的风险显著增高。 以水、低脂牛奶代替含糖
饮料是健康的选择。

十二月
帮助别人收获快乐
冬季阳光照射少，容易情绪低落。 这时候多帮

助身边的人，有利于缓解抑郁。 研究表明，常做志
愿服务能降低抑郁风险，寿命将平均延长 7 年。

（本报综合）
温馨提醒:
若您认为以上内容对您很有用， 就请将今日

报纸留存，以便每月提醒自己；若您觉得《甘孜日
报·经济民生周刊》健康版很贴心，就请在 2015 年
一如既往地关注我们， 并请将你们的意见和建议
反映给我们。 邮箱：gzbjjmszk@163.com！

让你每天都健康

（上接第一版）
──信用的结合效应
通过担保公司担保的贷款

企业 ，往往是得不到银行信用
认可 ，或是初次与银行打交道
的企业 ，担保公司担保后通过
信用记录登记 ，加强企业诚信
建设等手段 ，使企业在每一次
担保中树立诚信意识 ，使企业
与银行的 信 用 关 系 在 一 次 次
担保中逐渐结合起来 ，时机成
熟时担保公司便退出担保 ，由
银行直接放贷款给企业 ，有效
推动了我 州 企 业 与 银 行 的 信
用结合 。

──企业的孵化效应
面对目前严峻的经济形势，

州担保公司坚持政府扶持企业
的职责不放弃，强化对企业的扶
持力度， 担保业绩创历史新高。
截止 2014 年 12 月份，全年营业
总收入 480.67 万元，较去年新增
59.41 万元 ，增速 14.10% ；担保
业务净新增总额 6778 万元 ，较
去年新增 993 万元， 增速 17.17
%；在保余额 8120 万元，较年初
净新增 2403.4 万元， 增长率为
42%，放大 1.624 倍；新增 11 户，
成功拓展小微企业客户 21 户 。
顺利完成 35 户 （笔）14651.6 万
元在保业务的安全解保, 代偿率
为零。 通过担保，使企业获得了
更多流动资金，扶持的中小企业
实现经济价值 12.73 亿元， 为地
方政府增加税收收入 5996.40 万

元。 到目前为止，担保公司已与
包括工行、农行、邮政银行、信用
合作社在内的金融机构进行了
成功合作。

践行科学发展不忘社会责任
州担保公司在以王晓林同

志为总经 理 一 帮 人 的 锐 意 进
取 、实干巧干下 ，公司新增实
现利税 306.42 万元 ，扶持的中
小企业带动 2116 人就业 。

公司盈利了，没忘记自身的
社会责任。 九龙塔卡乡河口村一
组， 是州担保公司的结对认亲
点。 为帮助乡亲们尽快走上发家
致富的路子，该公司全面厘清村
子发展思路，帮助村民发展核桃
产业，仅这项让老百姓人均年增
收 300 元。 为了解决村子里低收
入家庭“磨面难”的问题，该公司
出资 3000 元， 为 4 户贫困户买
来 2 部打磨机免费发放给他们。
当村民苏久乌甲接过打磨机时，
激动地说：谢谢您们 ，您们真是
共产党的好干部，更是我心中的
活菩萨! 据不完全统计，公司成
立 5 年来，先后捐资助学 、慰问
孤残、捐米捐油、爱心捐赠达 3.5
万元余元。 有人这样评价州担保
公司：“要说你们公司好有钱，我
看未必， 但在尽社会责任方面，
一点都不比那些央企差! ”

记者手记：做企业和做人都一
样，懂得回报，才会有更大的收获。 当
爱心在春天播种时， 金色的秋天，就
在不远的将来。

风正好扬帆
中国有句古话：“热水洗脚 ， 胜吃补

药。 ”冬季气候既干燥又寒冷，睡前用热水
泡泡脚，泡过之后，浑身暖暖的，这也是很
多保健专家推荐的养生方法。 不过，冬季
泡脚虽然有不少好处，但仍有一定禁忌！

1 泡脚养生自古有
相传神医扁鹊根据人们的生活习惯，

发现了用中草药热水泡脚的祛病方法，据
说这就是中药足疗的前身。

中医保健理论中有这么一段话：“春天
洗脚，开阳固脱；夏天洗脚，暑理可祛；秋天
洗脚，肺润肠濡；冬天洗脚，丹田湿灼。 ”

武汉市中医院内科主任医师姚世明
说，足部是足三阴经、足三阳经的起止点，
与全身脏腑经络均有密切关系。 泡脚能直
接引起出汗，起到发汗的作用，驱邪出表，
对治疗风寒性感冒有明显作用。

2 花椒泡脚能除“臭”
怕冷、爱美的女性，秋冬两季爱穿长

筒靴，暖和之余，脚臭找上门。
这是因为保暖靴透气性不是很好，双

脚捂在靴子里易出汗，让靴子变得潮湿从
而滋生细菌，加上汗液中本身所含有的尿
素、 乳酸， 就会形成一股难闻的酸臭味。
“撒把花椒放桶里，浇上滚烫的热水，等水
凉一点后泡脚，不仅祛湿止味，还能杀虫
止痒。 ”湖北省中医院康复医疗部副主任
汪新华支招。

此外， 在泡脚时加入几块拍扁的生
姜，有散寒、活血的作用，不过不适合高血
压病人、脾气急躁的人群；加些盐可清洁
脚部，去除脚部角质，使足部皮肤保持光
滑清洁；滴点白醋能软化血管，能起到缓
解疼痛、有利于睡眠的作用。

3 药物泡脚需对“症”
泡脚时加点中药，是很多人

冬季保健养生的新选择。在我国
古代宫廷中，就常以麝香、沉香
和其他中草药配伍煎汤泡脚，达
到治病养生的功效。

睡眠不好：可加点菊花、黄芩
胃寒：可加干姜、肉桂、高良姜
皮肤干燥、皴裂：可加桂枝、

银花、红花
虚寒引起的痛经 ： 可加艾

叶、当归或红花
脚部水肿或风湿麻痹：可加

木瓜
风湿严重、 足部长骨刺：可

加威灵仙
失眠多梦：可加首乌藤
皮肤瘙痒：可加凌霄花
专家提醒，加中药泡脚时，可

将药料煎煮约半小时后取汁液，
倒入温热水中，就可以泡脚了。 用
木质的盆或桶泡脚比较好。

4 泡脚虽好有禁忌
泡脚不适合所有人，
以下六种情况不适合泡脚：
■有冠心病、 心梗等身体较

弱的老年人
■过饥过饱，包括喝了酒的人
■ 孕妇及足部局部皮肤严重破损的

人最好不要泡脚
■ 饭后半小时内不宜泡脚，会影响胃

部血液的供给，影响身体的正常代谢
■ 儿童不易泡脚，容易形成扁平足
■ 女性经期别乱用中药泡脚，最好咨

询医生，根据自身情况对症用药
专家提醒
泡的时候，水要没过脚踝 ，到小腿下

1/3 处为最佳；
水温低于 40℃放脚下去， 待脚适应

后，缓慢加温；

时间不宜过长，15 分钟至 30 分钟，身
体微微出汗即可，因为泡脚时血液会流向
下肢，时间长了脑部易供血不足；

糖尿病患者末梢感觉能力差，应由家
人先试水温，防止被烫伤。

（据《现代健康报》）

热水泡脚虽有益 一些禁忌要谨记


