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公示图片：镇域体系规划图，镇域道路交通规
划图，镇域公共设施规划图，镇区用地规划图。

伊滨区庞村镇位于伊滨区东部，西接伊滨区李
村镇，东连偃师市高龙镇，北连伊滨区佃庄镇，南接
伊滨区寇店镇。规划定位：洛阳市近郊城市功能组
团，洛阳市产业转移的重要承载地之一，洛阳市钢
制办公家具和牡丹深加工生产基地。至规划期末

（2030 年），镇区人口 6.5 万人，建设用地规模 776
公顷。

洛阳新区发展改革规划局将以上规划进行公示。
公示日期：自登报之日起一个月内
欢迎提出宝贵意见，如有异议请于公示期内将

意见反馈至邮箱：lyxqghj@163.com
监督电话：0379-63923831

伊滨区庞村镇总体规划公示

议堂健

生有道养养

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

大多数人习惯在晚上临睡前泡脚，其实早上泡脚效果
更好，因为夜间睡觉时长时间保持同一姿势，血液循环不
畅，早上泡泡脚，可以促进血液循环，调节植物神经和内分
泌系统。脚掌上的神经末梢与大脑相连，洗脚时用双手在温
水中按摩脚心、脚趾间隙，能使大脑感到轻松、舒畅，使人神
清气爽、精力充沛。

早上泡脚方法很简单，将水温控制在40℃左右，以不
烫为宜，浸泡5分钟左右。双手食指、中指、无名指三指按
摩双脚涌泉穴各 1 分钟左右，再按摩两脚脚趾间隙半分
钟左右。为保持水温，可分次加入适量热水，重复3次至5
次。在水中加点中药，还可以起到保健作用。

（据《保健时报》）

早上泡泡脚 精力更充沛

我们通常吃完香蕉就随手把香蕉皮扔了。其实，香蕉皮
是可以用来治病的，能治疗高血压、中风、痔疮等多种病症。
香蕉皮中含有多糖、蛋白质、维生素C等营养成分，还有一
种能抑制真菌和细菌滋生的有效成分——蕉皮素。

治高血压：取香蕉皮30克至60克，煎汤服用，可治高
血压。

防中风：取鲜香蕉皮30克煎汤代茶饮，能扩张血管，防
止中风和心绞痛。

治瘊子：将香蕉皮敷在疣（俗称瘊子）上，使其软化，并
一点点地脱落，直至痊愈。用这个方法可将头及脸部的瘊子
治好。用香蕉皮多次敷，用手指将瘊子一点点捏掉，治好后
再不复发。

治皮肤瘙痒症：实验证明，用香蕉皮治疗由真菌或是细
菌引起的皮肤瘙痒及脚气病，效果很好。患者可以精选新鲜
的香蕉皮在皮肤瘙痒处反复摩擦，或捣成泥敷，或煎水洗，
连用数日，即可奏效。

治口腔溃疡：香蕉皮是一味很好的中药，其干品加上另
一味中药火炭母（又叫火炭毛）一起煎，加适量红糖调味，喝
了可以治口腔发炎、溃疡，还有通便的作用。

治风火牙痛：将香蕉皮洗净，加冰糖入锅，加适量水煎
炖。饮汤，每日2次。

治痔疮和便血：将两根香蕉连皮放在火上烤，然后趁热
吃，可治痔疮及便血。

解酒：取香蕉皮60克煮水饮，清利头目。（据健康饮食网）

妙用香蕉皮 可治常见病

““春困春困””不是病不是病，“，“困困””起来真要命起来真要命

教您几招教您几招
赶走赶走““春困春困””

俗 话 说“ 春 困 秋 乏 夏 打
盹”。进入春季，气温逐渐升高，
人体毛孔、汗腺、血管开始舒
张，皮肤血液循环、新陈代谢
也旺盛起来，耗 氧 量 不 断 加
大。这样一来，供给大脑的血
液就会相对减少，加上温暖
天气的良性刺激，使大脑受
到某种抑制，因而人们就会困
倦，总觉得睡不够。于是大家
不免无精打采、昏昏欲睡。排除
一些病理因素，这就是所谓的

“春困”。
下面我们为您介绍几种方

法，帮您赶走“春困”。

■早睡早起

有良好的睡眠，人
体 才 能 得 到 休 整 和 补

充 ，进 一 步 促 使 机 能 恢
复，减少白天的困倦。睡

懒觉不但不能增加大脑的
血液供应量，反而会使人产

生 惰 性 ，越 睡 越 困 ，越 睡 越
懒。还有一点值得注意的是，

春日里尽量不要熬夜，以免诱
发和加重“春困”。

■做头皮操

春季坚持做头皮操，能消除大
脑困倦。其方法是：双手十指自然
屈指并拢，先用指端自前向后、自中
绕两侧，对整个发际较有力地按摩
10次；其次用十指依前顺序较有力
地，一点一点地按压3遍；再次用十
指依前顺序做短距离往返搔抓 3
遍，每个搔抓区抓5下；最后用十指
依前顺序轻缓按摩5遍。每天早晚
各做 1 次，可使精力旺盛、思维敏
捷，是消除大脑疲劳困倦的简单有
效的方法。

■视觉刺激

春季走到户外，举目远眺，让
美丽的大自然景色尽收眼底，给自
己以良好的视觉刺激，有助于消除

“春困”。

■饮食调理

科学饮食对消除“春困”也有积
极的效果。春季饮食宜清淡、新鲜、
易消化，青菜、胡萝卜、马兰头、芹

菜、小白菜、荸荠等食物是最佳的
选择。尽可能少吃油腻的肉类食
品，以便于肠道的消化吸收；适量
多吃一些葱、姜、蒜等辛味食物，它
们具有祛湿、避秽浊、促进血液循
环、兴奋大脑中枢的作用。同时，
还可用薏米 30 克、扁豆 20 克、淮
山药 10 克煮粥吃，或用木棉花 20
克、赤小豆 15 克煎茶喝。采取上
述方法，对消除“春困”能收到较好
的效果。

■科学用脑

科学用脑，就是让左脑半球得
到适当的休息。大脑有左右两个半
球。在日常工作中，左脑半球主要
负责语言、数学、抽象思维
等，脑力劳动者的右脑
半球较少应用，相对
轻松一些。因此，当
头脑不清醒或涨痛
时，应放下手头的
工作，听听音乐、赏
赏花草、做做体操，
让右脑半球得到活
动和使用，左脑半球
适当休息。更重要的
是，运动能使人体耗氧
量最大的大脑得到及时补
充和供给，这样有利于消除

“春困”。

■勤刷牙洗脸

刷牙洗脸是消除“春困”的简便
有效的方法。当困意袭来时，可用
具有芳香气味的牙膏刷牙，用冷水
洗脸，这样可以提神醒脑。

“春困”怎么办 ■刺激法

可以通过刺激人的感官来消除“春
困”，如嗅觉刺激：当困倦时，可嗅嗅清
凉油、花露水，对消除“春困”有一定帮
助；听觉刺激：选一些能振奋人心的音
乐，也可伴随音乐唱唱跳跳。用冷水洗
手刺激皮肤，提高机体神经系统的兴奋
度，从而达到消除“春困”的目的。嚼薄
荷糖、口香糖也有一定作用。

■运动法

有困意时，活动活动肢体，可舒筋
活血，通利关节，使大脑兴奋起来，说不
定伸个懒腰就可以解决问题。同时，由
于活动上肢、上体，能使更多含氧的血
液供给大脑，使人顿时感到清醒舒适。
也可以在周围转转，活动肢体，离开污
浊的环境，呼吸新鲜空气。新鲜空气中
负离子含量较高，可补充细胞的负电
荷，作用于人体神经末梢感受器，调节
中枢神经系统，增强大脑皮层功能，缓

解困倦。不过不能运动过度。

■兴奋法

喝一杯茶或咖啡，多吃巧克力等能
够起到一定的作用。对那些平时很少饮
茶的人，效果则更好。

■饮水法

多饮水，调整血液酸碱度，同时，人
在饮水后易经常上厕所，运动和休息结
合有利于消除困倦。

■穴位按摩法

按摩穴位可舒筋活血，可增强人体抵
御“春困”的能力。要按摩的穴位有太阳
穴、风池穴、内关穴、足三里穴。每日早晚
各按压一次，每次3至5分钟。适当按摩头
部能起到很好的醒脑作用。将手指并拢，
指尖轻轻按在太阳穴上，以顺时针方向转
6次，再以逆时针方向转6次。用十指梳
发，四指像弹钢琴一样弹打后脑勺，双手
按摩额头，也能收到良好的效果。

如何快速消除“春困”

■早餐摄入较多的热量。理想的饮食
安排是：早餐摄入热量最多，中餐次之，晚餐
最少。

■饮食要清淡。油腻的菜肴可使人饭后
产生疲惫感，表现为体温、血糖降低，情绪低落，
工作效率下降，所以春季饮食宜清淡。

■摄取足够的蛋白质。蛋白质是由各种
氨基酸构成的，从瘦肉、鸡肉和低脂奶制品中
摄取足够的蛋白，有助于振作人的精气神。

■常吃水果和饮果汁。水果中含有丰
富的钾，它是帮助维持细胞水分的主要矿物
质之一。钾的缺乏会使人感到身体无力，也
会影响注意力的集中，葡萄干、橘子、香蕉、
苹果中都富含这种矿物质。 （本报综合）

饮食注意事项

一健必读一健必读 之

近年来，喝醋尤其是喝果味醋成为不少爱美女性的美
丽法宝。

武汉营养师培训中心主任孙光夫介绍，醋中含氨基酸
和有机酸等物质，被认为可促进体内过多的脂肪转变为体
能消耗，同时促进新陈代谢，增加肠胃蠕动，还能利尿、改善
便秘等问题。如今，有新观念提出，通过白醋按摩，可帮助
祛皱抗衰老，而用热醋泡脚，可改善睡眠。

不过喝醋时要注意，每天最多喝1杯至2杯（每杯250
毫升左右）被稀释后的醋，如果喝得过浓会对胃肠刺激很
大；喝醋的时间要放在两餐之间，不宜空腹喝；由于醋可能
腐蚀胃肠黏膜而加重胃溃疡，胃溃疡和胃酸过多的患者不
宜喝醋。

值得注意的是，磺胺类药物在酸性环境中易在肾脏内
形成结晶，损害肾小管。因此，在服此类药物时不宜喝醋。

（据《现代健康报》）

很多人都经常食用冬瓜，但是
冬瓜的好处您是否全部了解呢？据
权威的养生专家介绍，冬瓜全身都
是宝，既可入药又可减肥，主要表现
在以下两个方面：

冬瓜肉清肺排毒
冬瓜籽化痰利湿

中医认为，冬瓜性凉味甘淡，入
肺、大肠、膀胱经，有清热解暑、利尿
通便的功效，有助于人体清肺排毒，
且适用于治疗水肿、胀满、痰喘、痔
疮等症。

冬瓜全身都可入药：冬瓜皮利
水消肿、清热解暑，常用于治疗水肿
和体虚浮肿等，还可用于催乳；冬瓜
籽的功效为清肺化痰、利湿排脓，应
用于治疗肺热咳嗽、带下白浊等；冬
瓜肉有利水、清热、消痰、解毒的功
效，可治水肿、咳喘、暑热、消渴、泻
痢、痔漏等，还可解酒毒、鱼毒等。

营养学研究发现，冬瓜中钠
含量很低，故对动脉硬化症、冠心
病、高血压、肾炎、水肿等疾病有
良好的治疗作用；而冬瓜籽中含
葫芦巴碱等，可清肺热、排脓、化

痰、利湿，适用于治疗慢性气管
炎、肺脓肿等。

冬瓜的显著特点是体积大、水
分多、热量低，可炒食、做汤、生腌，
也可浸渍成冬瓜条。

冬瓜不含脂肪
被称为“减肥瓜”

冬瓜是瓜菜中唯一不含脂肪的
蔬菜，被称为“减肥瓜”。《神农本草
经》中记载其“久服轻身耐老”。古
代著名医药家陶弘景在《本草别
录》中说：“冬瓜利小便，治腹水肿
胀。”后世本草亦多云其有消肿胀、
清热毒、利小便的功效。冬瓜中含
有丙醇二酸，对防止人体发胖、促
进形体健美有很好的作用。冬瓜中
所含的B族维生素能加速将糖类、
淀粉转化为热能，从而减少体内脂
肪，有利于减肥。春夏季经常吃冬
瓜，对于人体健康十分有益，尤其
是对于体形偏胖的人群。

需要注意的是，因冬瓜性凉，久
病不愈者与阴虚火旺、脾胃虚寒者
慎食。再加上冬瓜解热利尿，服滋补
药品时忌食冬瓜。（据中华美食网）

多食广健

常吃冬瓜
既清肺又排毒

丽宝健健
女性欲塑形 食醋勿过量

食材：冬瓜200克、橙汁半
瓶、白砂糖适量、甜橙1个、柠檬
半个

做法：
1.把冬瓜洗净去皮去瓤，

切成 1 厘米左右粗细的条状；
取一个大碗，倒入橙汁，加入白
砂糖，搅拌至白糖溶化；把甜橙
切成薄片，柠檬切薄片待用；准
备冰开水一碗。

2.锅中放水，水开后放入
切好的冬瓜条，煮开后捞出，用
凉水冲，放入冰开水中浸泡。

3.把冬瓜条捞出沥干水，泡
在第一步调好的橙汁里，把甜橙
片、柠檬片盖在浸泡冬瓜条的橙
汁上，蒙上保鲜膜，放进冰箱冷
藏至冬瓜条充分吸收橙汁的味
道即可。

此菜可清热化痰、除烦止
渴、利尿消肿。

（据中华美食网）

橙汁冬瓜
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