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读 家

方便面含重金属的事件未了，近日又传出常吃薯条
可致癌的消息，让人大呼“受不了”。据台湾的网站报道，
常吃薯条或是薯片，除了要担心发胖，恐怕还得注意罹癌
风险。因为马铃薯一旦碰上高温120℃以上，就会释放
毒性化学物质丙烯酰胺，可能会导致癌症。

专家指出，丙烯酰胺是在烹调过程中产生的污染物，
并非人为添加。其对身体会造成神经系统中毒以及影响
运动机能。在动物实验中，丙烯酰胺证实可致癌，增加令
动物长肿瘤的风险。

研究表明，在高温下，薯片和薯条含的丙烯酰胺最
多。每公斤薯片中平均含丙烯酰胺 1000 微克，每公斤
薯条中约含500微克。此外，每公斤饼干、硬面包、麦片
和玉米片中都分别平均含有 280 微克、160 微克和 150
微克的丙烯酰胺，甚至每公斤软面包中也平均含有50微
克的丙烯酰胺。而在生的食品和普通蒸煮的食品中则很
少能发现丙烯酰胺。

同时，医生也指出，丙烯酰胺可以经由人体代谢排
出。不过专家建议，像这类高温油炸的高淀粉食物，最好
一个月不要吃超过两次。 （据《南方日报》）

常吃薯条可致癌

议堂健
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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）
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生有道养养

根据一项新的研究表明，男性久坐不动，会增加患结
肠息肉的风险。研究人员说，这表明久坐本身就是导致非
癌性结肠息肉、良性肿瘤、大肠癌的危险因素。

研究人员观察了1700多名男性和女性的活动情况
后发现，相比那些坐着工作不到 7 个小时的男人，平均
一天坐 11 小时或更长时间的男人会有 45%的患结肠
息肉。

“久坐行为是健康状况不佳的一种新危险因素。”
研究报告的作者、哥伦比亚大学专家在美国癌症研究
协会癌症预防会议中表示：“即使男性履行那些日常
体力活动的建议，久坐行为也已伴有早期的发病率和
死亡率。”

这项研究成果显示，久坐和男性患结肠息肉的风险
增加之间存在相关性。

结肠息肉是结肠和直肠隆起性病变的总称，其临床
表现不一，早期可无任何症状，一般临床表现有腹痛、腹
泻、便血、大便中含有粘液，或伴有里急后重感。

（据家庭医生在线）

男性久坐不动
易生结肠息肉

常食暖身食物
驱寒保暖好过冬

很多人一
到冬天就手脚
冰凉，中医上把
这 称 为“ 阳
虚”。吃什么能
缓解冬季手脚
冰冷呢？

营养价值：韭菜为振奋性强壮药，有
健胃、提神、温暖作用，含蛋白质、脂肪、碳
水化合物，还有大量胡萝卜素、维生素B2
等，保证了它的暖身效果。

食用方法：将虾仁、鸡蛋、猪肝、羊肾
分别和韭菜烹炒，都可以增强其功效。

温馨提示：据《食疗本草》记载，韭菜
不宜与蜂蜜同食，否则可能导致腹泻。中
医认为，韭菜有温暖作用，适于寒性怕冷、
肾阳虚弱者；妇女月经迟来及产后腹部虚
寒者，可以适当补充；有扁桃腺炎、鼻蓄脓
和中耳炎的人不应吃韭菜。

暖食1 韭菜

营养价值：坚果油脂含量较高，含有对
人体有益的多不饱和脂肪酸，并富含磷脂、B
族维生素和维生素E。中医认为坚果性味偏
温热，有补肾健脑、强心健体、御寒的作用，
而冬季食用，可增强体质。

食用方法：核桃红枣粥、榛子杞子粥、
花生大枣猪蹄汤、栗子黄焖鸡、腰果拌虾
仁、白果膀胱汤等都有很好的温补功效，
制作也简单方便。

温馨提示：吃坚果要适量，且因人而
异。经常上火、患有腹泻或痰热咳嗽者，
尽量避免食用。

暖食2 坚果

营养价值：民间有“一日食三枣，百岁
不显老”“要使皮肤好，粥里加红枣”等说
法。大枣具有补虚益气、养血安神、健脾
和胃、消除疲劳、扩张血管、增加心肌收缩
力等功效。

食用方法：芪枣合汤，取黄芪15克至
30 克，大枣 10 克，百合 30 克一起下锅炖
30分钟，然后连汤带料一起食用。

温馨提示：中医认为，大枣为补中益
气、滋肾暖胃、治阴虚的良品。不过，痰浊
偏盛、腹部胀满、舌苔厚腻、肥胖病者忌多
食常食。

营养价值：中医认为，生姜可温中止
呕、解表散寒。

食用方法：早晨起床后，先饮一杯开水，
然后将生姜刮去皮，切成薄片，取四五片放
入盛开水的碗中烫一下，然后将姜片放在嘴
里含10分钟至30分钟，慢慢咀嚼，切勿一次
吞下。还可每日清晨取大枣10个、生姜5
片、红糖适量，煎汤代茶饮，每日1次，特别适
合冬季手脚发凉的朋友食用。

温馨提示：生姜性属微温，过量食用
会伤阴助阳，所以阴虚火旺的人不宜多
吃。

暖食4 生姜

营养价值：豆腐里含有丰富
的维生素 B2，是平衡人体耗氧量
的重要物质，能防止平时工作、活
动时体内热量的快速散失，不但

有助于保持能量，还能提高耐寒
能力。

食用方法：豆腐的食用方法很
多，可以炒，可以炖，也可以煎炸。

暖食5 豆腐

营养价值：中医认为，桂圆味
甘性温，归心、脾经，滋补气血，能
助火化燥。

食用方法：冬季手脚冰冷的女
性可以吃些红枣桂圆粥来调养。
大米 200 克，桂圆 200 克，红枣 5
枚。将米洗净，桂圆剥壳，红枣洗

净，锅中加水烧开，加入大米煮开
后调小火煮半个小时，搅拌，放桂
圆、红枣小火煮15分钟至20分钟，
加白糖调味出锅。

温馨提示：有阴虚内热的人不
宜食用，内有痰火及湿滞停饮者忌
服。

营养价值：中医认为，手脚冰
冷是因冬季阳气不足，血液无法输
送到四脚末端所致。当归可补血
活血、调经止痛、润肠通便。

食用方法：羊肉块 600 克（带
皮或羊腱切块），圆白菜、姜适量，
当归 2 钱，枸杞 3 钱，去核红枣 10

粒。另备盐少许，酱油与糖各一
大茶匙，酒 1 杯。将羊肉块用沸
水烫一滚，换清水后入锅，并将
姜、当归、枸杞、红枣及调味料一
起放入小火慢炖 1.5 小时至 2 个
小时，然后放入圆白菜再煮 20 分
钟即可。

营养价值：枸杞是冬季进补的
好选择。枸杞是上乘的滋补药，主
治肝肾阴亏、腰膝酸痛、视力衰弱
和糖尿病等症。

食用方法：冬季吃枸杞宜煮
粥，可以和各种粥品搭配。枸杞还
有一种简便的吃法，就是早晚嚼
食，嚼食的好处是对枸杞中营养成

分的吸收会更加充分。
温馨提示：嚼枸杞时要注意

数量，最好减半，否则容易滋补过
度。健康的成年人每天吃 20 克
左右的枸杞比较合适；如果想达
到治疗的效果，每天可以吃 30 克
左右。

（据人民网）

要想出色地完成一项任务，事先
就要做好充分的准备，打好各方面的
基础。之前没有把握好时间好好参佛
修身养性，等犯了罪再抱佛脚，是无
济于事的。人人都这样做，佛这个信
仰也变了味，总有一天事情会败露。

这就要提到时间管理的问题
了。在正确的时间、正确的地点，做
正确的事情，定时定位检查自我，这
样才是正确的。

有的人会抱怨自己的生活一团
糟、混乱不堪，其实不是因为事情太

多，而是他的事情都不在正确的轨
道上运行。凡事预则立，如果我们的
时间得到妥善安排，生活自然会变
得轻松愉快。

所以要定时定位,把正确的时
间用在正确的位置上。

定时定位包括四方面内容——
积极、按照顺序做事、通盘考虑、提
前准备。

积极属于态度问题，由它衍生
出的最顽固的问题便是拖延；按照
顺序做事是方法问题，学会了按照
顺序做事，我们会发现自己的效率
马上提高了；通盘考虑是前提；提前
准备是有效保障。来了一项工作，如
果我们能解决好这四个方面的问
题，事情也就做好一半了。

时间无法累积，也不能存储，使
用时间就是要积极分配时间。

按照顺序做事就是分配时间的
原则。顺序不是按照自己的喜爱程度，
而是依据事情本身的重要程度。我们
通常将事情分成四种：重要紧急的事
情，重要非紧急的事情，非重要紧急的
事情，非重要非紧急的事情。这就是我
们做事的顺序。所以，当我们遇到很多
事情时，先给各项工作分个类，按照轻
重缓急适当加以取舍，这样避免慌乱
无章，工作就好开展了。

通盘考虑就是要把精力放在能
获得最大回报的事情上，而不是在
琐碎的事情上浪费太多时间。因此，

详尽的工作计划是非常必要的，在
每天结束前精确地安排第二天的工
作。我建议每一位有心人都要制订
一份在一段时间内的详尽工作计
划，并在每天结束前精确地安排第
二天的工作。另外，考虑到劳逸结
合，还要制订一份科学的休息时间
表，从而保证自己的一生始终在精
力充沛地从事最有意义的工作。但
是，大多数人会花很多时间去“救
火”而不是制订计划，直到期限临头
才手忙脚乱。

通常，我们的时间都浪费在很
琐碎的事情上。对待琐碎的事情的
方法就是要做好批量处理，我们要
善于使用记事本以及列清单，让脑
子空下来，做更有创造力的事情。

最后，我要提一个很小但很重
要的建议：管理好桌面才能管理好
时间。书桌是一个重要的东西，它是
培养纪律性、培养条理性、培养秩序
以及管理时间的重要工具。

小孩也不例外。父母要先让小
孩把自己做事的环境整理好。学习
时整理好桌面，只留下正在做的事
情；经常需要的工具书要放在容易
取得的地方，每件东西要摆放在正
确的位置；做完一件事后要将桌面
整理一遍，扔掉那些不需要的东西。

只有从小培养孩子定时定位的
习惯，孩子以后在学习、生活和工作
中才会事半功倍，少吃苦头。

作者：易中天
出版社：浙江文艺出版社
内容简介：管仲实行军政一体，

重装升级了齐国的战斗力，齐桓公
就此成为春秋时期第一个霸主；商
鞅变法，手腕铁血，一天处决囚犯七
百多人，使秦国从激烈竞争中脱颖
而出；战国最大的赌棍苏秦，伙同张
仪合纵连横，将七个国家的命运握
在掌心……

五百年间，圣贤们辩论真理，国
君们争夺霸权。从春秋到战国，是中

国历史上群星辉映的浪漫时代。
郑庄公跟他亲妈和弟弟都翻脸

了。这事发生在公元前722年（鲁隐
公元年），即春秋的第一年，郑国这
边祸起萧墙。春秋史以母子兄弟的
窝里斗来开篇，虽然要算碰巧，却也
意味深长。

先看人物关系。本案的男一号，
当然是郑庄公。庄公是郑国第三任
国君，郑武公的嫡长子，名叫寤生。
武公的正妻是申国的公主，史称武
姜。武，是丈夫的谥号；姜，则是娘家
的姓。申国据说是伯夷之后，姓姜；
郑国则是厉王之后，姓姬。武公娶武
姜，只是姬姜两族长期通婚之一例。

武姜给武公生了两个儿子，老
大叫寤生，老二叫段，都是嫡子。刀
兵相见的，就是这哥俩；翻脸不认人
的，则是寤生和武姜母子。

奇怪！亲妈亲兄弟，血浓于水，
怎么就水火不容呢？

据说是因为武姜不喜欢老大。
不喜欢的原因也很怪异，因为老大
出生时两条腿先出来，着实把武姜
吓了一大跳，因此管他叫“寤生”，也
就是“倒着生”。

倒着出生的寤生，从小就不受
疼爱。后来有了弟弟，老妈的一片爱
心便全部给了段，甚至多次在床上
吹耳边风，要武公立段为太子。只不
过，未遂。后来武公去世，寤生接班，
武姜又为段讨封地。这时武姜已是

老夫人，相当于后世的太后，自然得
逞。叔段如愿得到了京邑，从此人称
其为“京城大叔”。大，就是太，也读
太。京城大叔，就是“住在京邑的郑
君之头号弟弟”。

叔段得到京邑之后，便开始扩
军备战，图谋不轨。鲁隐公元年，叔
段自认为羽翼丰满，计划偷袭郑都，
武姜也做好了开门接应的准备。郑
庄公得到消息，派大夫子封率领二
百辆战车伐京。京人闻讯，立即宣布
与叔段划清界限。叔段无力抵抗，只
好狼狈逃窜到鄢。庄公当然不会让
他在鄢安家落户，便挥戈东进。五月
二十三日，叔段再次逃亡。只不过这
一回，他逃到了卫国的共（gōng），从
此叫共叔段。

叔段逃到共以后，郑庄公把武
姜迁到了城颍（今河南省临颍县西
北），宣布母子二人恩断情绝，不到
黄泉不再相见。

春秋编号第一大案，大体如此。
我们知道，郑庄公是春秋最早

的牛人，之后才轮到齐桓公和晋文
公。他即位时，郑立国不过半个世
纪。然而在他掌权的四十三年间，郑
却崛起为中原第一大国。这样一位
雄霸天下的政治家，为什么会让叔
段肆意妄为长达二十二年之久？难
道他对段的狼子野心，事先竟毫无
察觉，也没有任何人提醒和劝阻？

当然有。

1313 培养孩子
定时定位的习惯

窝里斗开始11

暖食3 大枣

暖食7 当归

暖食8 枸杞

暖食6 桂圆

洛阳市涧西区工农乡南村村民委员会

拟建设工农乡南村村民安置小区项目，现申

请办理项目建设用地规划许可证。根据国

家城乡规划有关法律、法规规定，现将有关

事宜公示如下：

一、项目单位：洛阳市涧西区工农乡南

村村民委员会

二、项目概况：该项目用地东至汉口路，

西至天和苑小区用地，南至华源南村住宅小

区 用 地 ，北 至 乐 业 路 ，建 设 用 地 面 积 为

58688.29平方米。

三、用地性质为：商住用地

四、公示时间：自登报之日起七个工作日

五、监督电话：63225083 63917263

洛阳市城乡规划局
建设项目公示

力合·伊水苑项目

拟采购开关、插座、灯

具，现面向社会进行公

开招标，有意者请持相

关有效证件原件，于12

月6日报名。

报名地点：新区报

业大厦1407室

电话：（0379）

65233526

招标公告公 告
原洛阳市郊区洛北乡工农

村中原菜市场住宅小区现已纳
入洛阳古城（老城区东西南隅
历史文化街区）保护与整治项
目征迁安置范围，正在实施征
迁补偿安置。该四区 7 单元
501南，8单元501号房。现居
住人持个人买卖协议（合同）到
指挥部办理登记征迁补偿事
宜，现特登报公告，卖方若有争
议，须在登报之日起七天内到
征迁指挥部申告，逾期由争议
双方通过诉讼解决。

指挥部办公地址：原中原
农贸城北大门西侧二楼。

电话：63511037

河南推拿职业学院院内

有建筑垃圾约 5000立方米

需外运，请有相关运输资质

且在市建委进行备案的单位

携带营业执照、运输资质原

件（留复印件加红章）于 12

月6日至12月9日到我院报

名参加投标。

联系人：杨先生

电 话：15037901024

垃圾外运
招标公告


