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四季养生就是和天时气候同步，

按照春、夏、秋、冬四季，寒、热、温、凉的

变化来养生。

冬季养生

中医认为冬季是匿藏精气的时

节，冬令进补以立冬后至立春前这段期

间最为适宜。冬季养生主要指通过饮

食、睡眠、运动、药物等手段，达到保养

精气、强身健体、延年益寿的目的。

1．冬季常喝汤健康又保暖

冬天，保暖是我们的重要任务之

一。在寒冷的冬季里，喝上一碗精心烹制

的汤羹，不仅可以暖胃、暖身，还能增强人

的抵抗力与免疫力，有效预防各种疾病。

下面为大家介绍六种适合冬季喝的汤。

（1）多喝鸡汤抗感冒。冬季喝鸡汤

对感冒、支气管炎等疾病有着很好的预防

作用，鸡汤可以加快咽喉部及支气管黏膜

的血液循环，增加黏液分泌，及时清除呼

吸道病毒，促进咳嗽、咽干、喉痛等症状的

缓解，还有利于体弱多病者增强抵抗力。

（2）常喝骨汤抗衰老。人的机体组

织都有一个慢慢老化的过程，到了中老年

之后，老化速度加快，如果不注意保养，皮

肤就会变得干燥、松弛、弹性降低，出现皱

纹，还会有头晕、胸闷、神经衰弱等病症。

骨汤中的特殊养分以及胶原蛋白等能够

疏通人体微循环，从而改善老化症状。

（3）多喝面汤增记忆。面粉含有大

量的卵磷脂，卵磷脂能有效补充人脑中的

乙酰胆碱，而乙酰胆碱可增强人脑记忆能

力。同时，卵磷脂极容易与水结合，因此

煮面汤时，大量的卵磷脂溶于汤内，多喝

面汤对改善记忆力很有意义。

（4）多喝菜汤增抗污染能力。各

种新鲜蔬菜都含有大量的碱性成分，容

易溶于汤中，喝蔬菜汤可使体内血液呈

弱碱性，并使沉积于细胞中的污染物或

毒性物质重新溶解，并随尿液排出体

外，达到解毒功能。

（5）常喝海带汤促新陈代谢。海

带含有大量的碘，有助于甲状腺激素的

合成，此种激素具有产热效应，通过加

快组织细胞的氧化过程，提高人体的基

础代谢，并使皮肤血流加快，从而促进

人体的新陈代谢。

（6）常喝鱼汤防哮喘。鱼汤中含

有一种特殊的脂肪酸，具有抗炎作用，

可阻止呼吸道发炎，防止哮喘发作。每

周喝二三次鱼汤，因呼吸道感染而引起

的哮喘发生率能减少75%。

四季养生要诀

【“千人传销盛宴”】
全国各地的传销人员来到广西南宁，

聚在不同的小区和民宅。这些传销组织公

开活动，几乎每天都举办“传销千人盛宴”，

电话打往全国各地发展下线。一个号称

“国家秘密项目”的传销机构，在这里被追

捧得如火如荼。成千上万的外地人像发现

新大陆一样，一带三、三带九……蜂拥而又

默契地来到这个神奇的地方寻梦。

一个个声势庞大的传销组织，能在

当地安身立命多年，也是件奇事了。再

加上几乎每日都会举行的千人传销大

会，相关职能部门不可能没有收到任何

风声。可见，传销之所以如此猖獗，传销

组织之所以如此肆无忌惮，不仅由于其

组织“树大根深”或者洗脑手法与时俱

进，或者受骗者贪利图财，更重要的原因

是当地有关部门监管不力，放任自流。

【“必须能卸载”】
手机预装APP删不掉，卸不了，成了

黏在手机上的“牛皮癣”，有些还会带慢运

行速度、偷跑流量，甚至存在泄露个人信息

等安全隐患。近日，工业和信息化部在其

官网发布信息，开始公开征求意见，将规范

手机APP预装与分发市场，并明确要求，除

基本功能软件外，手机预装APP必须可以

卸载。有评论指出，光有规范还不够，“必

须能卸载”的后面还得补上“不能卸载怎么

罚”，无此，规范再严也是白搭。

【教室“安电表收费”】
11 月 30 日上午，因河北固安英才

中学班级安电表，该校一千余名高中生

前往县政府讨说法。学生称，10月份学

校向每位学生收取 1400 元材料费和水

电费，并在各班安装电表，没电了各班自

己交。30日晚，固安县教育局相关工作

人员证实，事件已平息，学校已将多收的

费用退还给了学生，且已复课。

教室“安电表收费”，类似奇葩事

件，闻所未闻。目前，虽然该校已退回了

多收的费用，但这显然是碍于舆论压力

“不得已而为之”，并不能保证类似事件

不再发生。即使学校已退费，当地教育

部门也不该“放过”学校，理当深入调查、

严厉追责。真正保障学生权利、杜绝乱

收费，不该停留在纸面。

由住建部制定的《国家级风景名

胜区规划编制审批办法》12月1日起实

施，《办法》规定，编制国家级风景名胜

区规划，不得在核心景区内安排索道、

缆车、宾馆、疗养院、大型游乐设施等与

核心景区资源、生态和景观保护无关

的项目、设施或者建筑物。

《办法》明确，编制国家级风景

名胜区规划，应当坚持保护优先、开

发服从保护的原则，突出风景名胜资

源的自然特性、文化内涵和地方特

色，实现风景名胜资源的永续利用。

根据《办法》，国家级风景名胜

区总体规划应当包括下列内容：定风

景名胜区和核心景区的范围边界，根

据需要划定外围保护地带；确定风景

名胜区的游客容量、建设用地控制规

模、旅游床位控制规模等；明确禁止

建设和限制建设的范围，提出开发利

用强度控制要求等。

值得注意的是，《办法》明确提

出，编制国家级风景名胜区规划，不

得在核心景区内安排索道、缆车、铁

路、水库、高等级公路等重大建设工

程项目；宾馆、招待所、培训中心、疗

养院等住宿疗养设施；大型文化、体

育和游乐设施；以及其他与核心景区

资源、生态和景观保护无关的项目、

设施或者建筑物。

此外，《办法》还规定经批准的

国家级风景名胜区规划不得擅自修

改。确需修改的，应当报原审批机关

批准或备案。 （据中国新闻网）

国家级风景名胜区核心景区不得设培训中心

近日，沙市的王小姐遭遇一件

奇葩事！她向记者反映，给多年未联

系的同学婷婷（化名）送完结婚礼金

后，该同学竟然退出同学群，还将一

群送了礼金的好友全部拉黑了……

王小姐说，这次一起被拉黑的同

学大约有9人。平日里，大家与婷婷

都仅仅是在班级群里彼此寒暄，来往

并不多。近日，同学们都收到了婷婷

结婚的群发信息。“既然同学结婚，怎

么也得上个人情。”与其他同学商量

后，大家便一起送上礼金，并参加了婷

婷的婚礼。谁知婚礼才结束没几天，

这一群同学居然都被婷婷拉黑了！

王小姐分析，这些被拉黑的同

学中，很多都还没有结婚，婷婷这么

做很有可能是“躲避”未来可能发生

的“回礼”。很多同学对于婷婷的做

法甚是愤怒，还在朋友圈发布了婷婷

的照片和微博账号，留言直呼“只当

捐出去了……” （据荆楚网）

女子收完礼金后拉黑未婚好友

喜得孩子，又接到了发放“生育

补贴”的电话，贾女士原以为碰上了

“喜上加喜”的好事，却没有想到被骗

走了6万余元。

11月25日，新疆精河县居民贾

女士报案称，自己被人骗走了6万余

元，而她连骗子长什么样都不知道。

贾女士称，当天中午，她正在家

里带孩子，突然，一名陌生男子打来

电话，称现有一笔 2680 元的新生婴

儿补贴要发放给她，这是由自治区财

政厅拨款的项目。对方称，这笔补助

要去财政局领取，并给了她一个“财

政局”的电话号码，请她一定要抓紧

时间联系，一旦过期钱就拿不到了。

“真的要给我发放生育补贴吗？”

贾女士随即拨打了该电话，对方的“工

作人员”称，贾女士确实可以领取一笔

针对第一胎者发放的补助金，有2680

元。对方告诉贾女士，她可以不用到

财政局领取，通过银行的ATM机即可

领取到该笔“生育补贴”。一听真的有

钱能领，而且还不用四处奔波就能办

理，贾女士信以为真。随后，贾女士按

照对方的指示一步步操作，最终却分

别在两家银行的ATM机前，把银行卡

里的钱全部转到了对方卡中，共计损

失60108元。等贾女士醒悟过来，为时

已晚，她赶紧打电话报警。

办案民警介绍，如今随着网络时

代的快速发展，电信诈骗日益猖獗，诈

骗类型也更加多样化，被骗人群也逐

渐偏向年轻化。目前，公安机关已立

案侦查。经调查，不法分子通过非法

途径获取了当事人的个人身份信息，

冒充有关单位工作人员，谎称有所谓

的“生育补贴”要发放给当事人，然后再

诱骗当事人至银行的ATM机上进行

操作，其实是将钱转入自己的账户。

警方提醒广大群众，如果政府

部门要发放什么补助金，会通过街道

社区干部上门核对，而不会通过银行

转账的方式。群众遇到此类电话时

切勿轻信，多多咨询，谨防上当受骗。

（据《新疆都市报》）

女子接到发放“生育补贴”电话后被骗6万
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一、培训C1、C2驾驶员,可
选择白天班、夜班二种时段学
车。

二、从业
资格证培训
（旅客运输、货
物运输、危货
运输、押运员、
出租车运输）


