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4２０15 年 2 月 15 日 星期日

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

每逢要过年的时候。 家家户户都是
非常的开心。 那么在春节的时候我们要
在日常生活中如何注意自己的健康呢？

忙碌了一年的人们， 在迎接春节的
时候，总免不了要欢庆一番。 春节即将来
临， 百姓易忽视的一些疾病和意外伤害
等问题，有关专家汇成小文，给广大读者
提一个醒。

应酬过多小心累出病
春节期间， 相对于平时人们的应酬

突然增多，看望父母、好友相聚、招待客
人、收拾房间、采购年货可谓应接不暇，
加之春节里电视节目、文艺演出、扑克麻
将、上网……让人忙得不亦乐乎。 忙忙碌
碌中， 人们的正常生物钟和生活秩序被
打乱，许多人出现晚上精神不睡觉，白天
睡觉不精神的状况。 对此，一位医生朋友
告诉记者，起居无常最容易被人们忽视，
对人体的伤害也最大， 不规律的生活会
直接引起人体各器官系统的功能紊乱，
尤其是中老年人，机体的调节功能减退，
极易引起抵抗力下降， 进而导致种种疾
病的发生。 因此，节日里提醒朋友们应首
先保持有规律的日常生活， 尽量固定每
天的起床与睡觉时间，保持充足的睡眠。

暴饮暴食当心撑出病
毫无疑问， 新春佳节对于中国

人来说， 可谓是一年中最为喜庆的
节日。 探望父母、走亲访友、同学小
聚， 自然免不了多吃几顿， 多喝几
杯。 而据记者了解，不管你吃不吃，
节日期间多数家庭的饮食都会格外
丰盛， 随之带来的便是鸡鸭鱼肉等
油腻食品，强迫我们的肠胃“加班”
工作，殊不知这一“加班”过程极易
引起胃肠功能紊乱， 甚至发生急性
胃肠炎、 胆囊炎、 胰腺炎等多种疾
病。至于大量饮酒的害处不言自明，
酒精中毒算是最常见的后果了。 为
此提醒各位： 春节用餐不要暴饮暴
食， 避免短时间内摄取过多的蛋白
质与胆固醇， 尤其是身体肥胖和血
压、血脂高的人更要注意。如果要喝
酒助兴，也应量力而行，一旦必须饮
酒也尽量以新鲜蔬菜、瘦肉、豆类和
水果为下酒菜。

留心心脑血管疾病
春节期间，闺女、儿子们都要回家看

看， 由于有的老人见到久未见面的儿女
过于激动， 或因操持家务和饭菜劳累过
度，造成老人心率加快、血压升高，容易
诱发心脑血管疾病。尤其是已经患有糖尿
病、高血压、心脏病等年纪较大的患者，稍
不注意就可能造成严重的后果。 据医生
讲，心血管疾病是春节期间中老年人的高
发疾病之一，包括高血压、心绞痛和心肌

梗塞等， 主要发病原因就是过度劳累、情
绪激动和环境突然改变。 同时，多发的还
有脑血管疾病。 因此，提醒中老年朋友春
节期间不要过多熬夜、过度饮酒、过于激
动，一定注意休息、控制血压。

关心孩子警惕意外伤害
据医生介绍，鞭炮伤、扭伤、摔伤、烫

伤……春节期间的儿童意外伤害逐年递
增。 据了解，每年春节我市各大医院的急
诊或烧伤科， 都要收治一些被烟花爆竹

炸伤的小患者， 其中又多以 4 至 7 岁的
小孩子居多。 此外，瓜子误入气管、车祸、
热水或油烫伤等意外伤害， 也在春节高
发。 医生告诉记者，春节期间多数家庭的
生活规律被打乱，一家 10 多口人 ，表面
上看照看孩子的人手增加了， 但大人们
的精力多集中在招待客人身上， 此时对
于孩子而言其实是十分危险的。 因此，节
日里家长朋友一定要提高安全意识 ，注
意保护孩子免受伤害。

春节即将到来 ，很多人的 “年
底疲劳综合征”又犯了：各种各样
的应酬和依然繁忙的工作让他们
浑身酸痛、胃肠失调，白天没精神、
晚上睡不好。 其实这个问题并不难
解决，本期我们的健康菜就要教您
如何通过合理搭配饮食赶走疲劳，
让身体不在年底“掉链子”。

赶走眼疲劳：
补充维 A 胡萝卜素
长期在电脑前工作、看电视或

者精工细作的人常会感到眼睛疲
劳、干涩。 中国营养学会常务理事
李淑媛指出，维生素 A 对视力能够
起到有效的维持作用，可调试眼睛
适应外界光线强弱的能力，以降低
夜盲症和视力减退的发生，维持正
常的视觉反应，有助于对多种眼疾
（如眼球干燥与结膜炎等）的治疗。

专家提醒，维生素 A 只能从食
物中获得，天然维生素 A 可从动物
肝脏、蛋类、奶油和鱼肝油中直接
获取，眼睛疲劳的人在蔬菜的选择
上宜多选择菠菜、胡萝卜、韭菜、油
菜、 红薯等富含胡萝卜素的食物，
可从胡萝卜素中获得转化而来的
维生素 A。

为身体充电：
莫忘维生素 B 族
专家指出 ， 通常身体感觉到

“吃不消”， 正是缺乏能量的表现。
维生素 B 在身体的能量供给中扮
演着重要的角色，若缺乏维生素 B
可影响碳水化合物的代谢。 而碳水
化合物主要负责身体的能量供给，
若能量都供给不足，身体自然会容
易感到疲劳。

专家建议，工作繁重时期最应
该注重饮食。 这段时间要科学调理
饮食，经常吃粗杂粮、奶类、豆类、
瘦肉，上班时亦可随身携带一些坚
果补充体能。

提高肌肉耐力：
靠蔬果补维生素 C
专家还提醒， 体力支出后，人

之所以感觉到肌肉疲劳是因为肌
肉运动消耗大量能量，不仅分解很
多糖类， 也分解了脂肪和蛋白质，
同时还产生较多乳酸。 经过短暂的
放松、休息，若此期间适量饮水，吃
适量的水果可帮助乳酸排出体外，
缓解疲劳。

专家表示，维生素 C 具有较好
的抗疲劳功效，人体若缺乏维生素
C 会出现体重减轻、 四肢无力、肌
肉关节疼痛等症状。 所以，对体力
要求较高的工作者一定要注意经
常补充新鲜蔬菜和水果，尤其是柑
橘、猕猴桃、沙棘果和草莓等富含
维生素 C 的水果。

春季养生保健：应分南北
我国南北气候差异很大， 北方还

是冰天雪地，南方早已春暖花开，所以
南北方立春后的养生是不同的。

北方：“春捂秋冻”很适合
养生谚语 “春捂秋冻 ”，说的是

早春季节不要急于把棉衣脱掉 ，预
防倒春寒。 春季乍暖还寒，昼夜温差
大，所以春季养生一定要 “捂 ”，注意
衣着的适宜。 一般来说，转春时常有
寒冷气候的反复 ，衣服要渐渐减少 ，
穿着宜偏暖些。

南方：加强锻炼防病正当时
立春之后，天气逐渐回暖，白天渐

长，气温、日照、降水上升和增多，这种
状况在南方地区更加明显。 春季万物
复苏，各种病菌活跃，大家最好采取以
下措施：一是消灭传染源;二是经常开
窗， 保持空气清新; 三是增加户外运
动，加强锻炼，提高机体的防御和抗病
能力;四是多吃些清淡的食物。

春季养生六大原则：
1、早起早睡以养肝
《黄帝内经》说：“春三月，此谓发

陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广
步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿
杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，
养生之道也。 逆之则伤肝……”。 意思
是说立春开始后自然界生机勃勃，万
物欣欣向荣，这时人们应当顺应自然
界生机勃发之景 ，早睡早起 ，早晨去
散散步 ，放松形体 ，使情志随着春天
生发之气而不可违背它， 这就是适应
春天的养生方法。违背了这种方法，就
会损伤肝，这是因为春天生养的基础。
因此，春季以舒畅身体，调达情志为养
生方法。

2、防止旧病复发

古谚语：“百草回芽，旧病萌发。”可
见立春后是疾病多发的季节。春天的多
发病有肺炎、肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、
过敏性哮喘、心肌梗塞、精神病等。因此
对于有肝炎、过敏性哮喘、心肌梗塞等
的患者要特别注意调养预防。

3、不要过早减衣
“春不减衣，秋不戴帽”。 立春气温

还未转暖，不要过早减掉冬衣。 冬季穿
了几个月的棉衣， 身体产热散热的调
节与冬季的环境温度处于相对平衡的
状态。 由冬季转入初春，乍暖还寒，气
温变化又大，过早减掉冬衣，一旦气温
下降，就难以适应，会使身体抵抗力下
降。 病菌乘虚袭击机体，容易引发各种
呼吸系统疾病及冬春季传染病。

4、每天梳头百下
《养生论》说：“春三月，每朝梳头

一二百下”。春季每天梳头是很好的养
生保健方法。 因为春天是自然阳气萌
生升发的季节， 这时人体的阳气也顺
应自然，有向上向外升发的特点，表现
为毛孔逐渐舒展， 代谢旺盛， 生长迅

速。故春天梳头，正符合这一春季养生
的要求，有宣行郁滞，疏利气血，通达
阳气的重要作用。

5、少吃补品和盐
很多人崇尚冬季进补， 但是立春

后进补要适度。 一年四季有“春生、夏
长、秋收、冬藏”的特点。 人生于自然，
应顺应自然规律。 冬季根据个人体质
适量进补，符合冬藏的养生原则。但立
春之后的这段时间里， 不论是食补还
是药补，进补量都要逐渐减少，以便逐
渐适应即将到来的春季舒畅、升发、条
达的季节特点。与此同时，减少食盐摄
入量也很关键，因为咸味入肾，吃盐过
量易伤肾气，不利于保养阳气。

6、多吃韭菜香菜
春季阳气初生， 饮食的调养除了

注意升发阳气，还要投脏腑所好，应适
当吃些辛甘发散之品， 不宜吃酸收之
味。 因为酸味入肝，具有收敛之性，不
利于阳气的生发和肝气的疏泄。 食物
可选择辛温发散的葱、香菜、花生、韭
菜、虾仁等，少食辛辣之物。

新年饮食大扫除
赶走“年底疲劳综合征”春节如何做好保健养生？

春季养生 6原则

独在异乡为异客 ， 每逢佳节倍思
亲。 每到春节，我们对亲人的思念愈发
浓烈 ， 然而对于一些回不了家的上班
族或者孤独在家的 “空巢 ”老人而言 ，
学会排解自身的心理不适就十分重
要。 此外，春节和家人团聚一堂其乐融
融，很容易忘掉生活中的压力和烦恼 ，
是删除一年积存的心理垃圾的好时
机 。 成都市精神卫生中心临床心理科
心理咨询师何江军 ， 将为大家讲讲春
节如何进行心理调试。

上班累，过节更累
建议： 做好假期规划，不

要疲于应付
春节期间到处喜气洋洋 ，看父母 、

访恩师，给亲友拜年 ，不仅可以整合一
下人际关系 ，积蓄新的力量 ，而且对心
理健康十分有利。 有心理医生表示，当
人成长起来后 ，再回到儿时的环境 ，重
新审视产生负面情绪的事件 ， 会有新
的理解，产生顿悟 ，有利打开自己解不
开的心结。

平时工作压力大，春节如何放松？何
医生介绍，首先要从身体上调节，不要过
度玩乐，只有身体不疲惫，心理才可能轻
松。 其次，做好时间规划，增强和亲密的
人如老师、亲戚等的接触，做一些自己特
别喜欢做的事情，让自己的心情愉悦。第

三， 春节期间很多人都有疲于应付各种
朋友的应酬，感觉活在别人的世界里，越
过越累。春节也要给自己留些空间，可以
拒绝一些不太乐意的应酬。 第四，“衣锦
还乡”是我国的一种传统心理，这就让一
些没赚到钱的人觉得回家在亲朋好友面
前抬不起头。春节期间要避免心理失调，
不要与人盲目攀比金钱， 要认识到自己
工作的价值所在。

春节，我回不了家
建议：增加和家人电话交

流，丰富春节生活
一个人在外面闯本就不易， 孤孤单

单的过年心里更难受。何医生介绍，春节
如果因为工作回不了家首先要认识到自
己工作的价值，比如，有的单位在节假日
要给加班职工多付工资； 想想春节车票
难买， 况且自己与父母的离别只是暂时
的等等。虽然回不了家也可以通过视频、
电话等方式多与父母交流。其次，做一个
丰富的计划，和朋友一起旅游、打球、唱
歌、逛街......让每一天都充实起来就没空
孤单了。 也可以找几个不回家的老乡聚
聚，在一起说说家乡话、做做家乡菜，也
能缓解想家的情绪。

“如果感觉心里特别难受，自己也不
知如何应对， 可以及时到医院找心理医
生寻求帮助。 ”何医生建议。

“空巢”老人形单影只
建议：找到适合自己的圈

子，得到他人认同
父母的养育之恩不能忘，但如今很多

的年轻人因为工作太忙，平时很少和父母
通话，更不要说和父母见面。 不少人因工
作忙或者路费太贵，春节都无法回家和父
母团聚。近些年来，空巢老人越来越多，随
之凸现的心理健康问题也更为严峻，抑
郁、焦虑、孤独、悲观、绝望、依赖无力等负
性心理在空巢人尤其老人中较常见。

春节期间，空巢老人自己应该如何调
试心理呢？ “对于空巢老人最容易出现的
问题就是缺乏情趣，缺乏他人的认同，老人
应该丰富自己的生活内容，找到自己的群
体，如牌友、球友，找到自己的归属感，得到
别人认可，以消除子女不在身边的负面影
响。 春节子女如果不能回家，父母也可多
和孩子联系，春节期间可以和邻居、朋友、
同事一起娱乐。 老人尤其是独居老人，都
缺乏安全感，很多时候陌生人都没法和他
们沟通，子女如果能陪他们说说话、吃吃
饭，老人能够得到更好的心理支持。 ”

此外，如果子女回家过年，老人也切
忌大喜大悲，一定要平常心对待。如果子
女因为工作回不了家， 老人也要学会摆
正心态，不要过多期盼或过度消沉。

（本报综合报道）

欢度春节 要学会调整自己心态


