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读 家

如今许多家庭都会设立小药箱，储备一些常用药
品，以备不时之需。然而，如果不科学地保存药品，就有
可能出现急需用药时找不着药，发现药品已过期、变
质，或者因弄丢说明书而无法正确用药的情况，甚至造
成更大的麻烦。因此，想要真正发挥家庭小药箱的作
用，还是要学一点整理保存的小技巧。

●将药品放在安全可靠的地方
家庭小药箱最好能够选择一个比较固定的地方，

比如某一个柜子的第一个抽屉，家庭成员约定俗成，便
于存贮和取用。值得注意的是，药箱要尽量放在孩子拿
不到的地方或者直接给抽屉上锁，以免孩子偷服、误
服。

●分门别类存放药品
有的人不注意整理药箱，抽屉一打开，什么药都

有，外用药、口服药、感冒药、止痛药等乱成“一锅粥”，
用的时候就在里面乱翻一气。药箱需要整理，并将药品
分门别类：成人用药和小儿用药分开，内服药和外用药
分开，急救药与常用药分开，并标注清楚。此外，异味较
大的外用药，比如膏药之类的，需要分开单独存放，以
免串味。

●药品包装尽量原封不动
有一些人第一次用药后，喜欢把药品的外包装丢

弃，这是一个不好的习惯。药品最好能保留原包装，不
但便于识别，而且便于掌握用法、用量，了解副作用等。

●糖浆剂应防止细菌大量繁殖
部分儿童用药是糖浆剂，如果盖子拧不紧，细菌就

容易进入并大量繁殖。所以服用这些糖浆剂时，不要让
孩子用嘴直接对着喝，用完后要拧紧盖子，而且最好在
短期内服完。如果时间间隔太久，即使没有过期，也不
要再使用。

●定期检查清理小药箱
要定期清理小药箱，检查药品是否超过有效期或

变质，在春季潮湿的环境下，药品常常会受潮变质。中
药材的保存建议使用干燥的密封玻璃罐，如果长时间
不用，可密封保存于冰箱冷冻室中。

（据《羊城晚报》）

学会整理家庭小药箱

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）夜跑避开三陷阱
六个技巧保健康

白天忙工作，晚上忙锻炼。如今，“夜跑”被不少“职场忙人”所推崇，在年轻人
中日益流行。夜幕中跑步，大运动量后的一身淋漓大汗，让人神清气爽，尽享一夜
安眠，白天工作更添活力。然而，也有一些“夜跑族”因操之过急而跑出运动性横纹
肌溶解、心血管和呼吸系统问题。专家提醒，“夜跑族”在纵情奔跑的时候要注意避
开三大“陷阱”，小心跑丢健康。

2727
1840年，英国发动鸦片战争，入

侵中国。而在近100年前的1757年，
印度已经沦为英国的殖民地，到
1858年，英国政府直接统治了印度。

当时英国人有一句豪言，称“宁
愿失去印度，也不愿意失去莎士比
亚”，这句话说得非常绅士。但实际
上，英国人是绝对不能容忍印度丢失
的。这就是理论与实际的差异，话能
说得非常漂亮，但实际上不一定能做
得漂亮。

印度的革命跟中国走了不同的
道路。

印度民族解放领袖是甘地，他跟

中国所采取的行动完全不一样。甘地
崇尚的“非暴力不合作运动”，导致他
反对一切暴力。第二次世界大战开始
之前，甘地劝告捷克人、波兰人、犹太
人，不要反抗法西斯纳粹，只要不合
作就行，因为他在印度推行的就是不
合作。他的这种理论在印度可能行得
通，但拿去劝告捷克人、波兰人、犹太
人，万万不行。

1936年，甘地曾经接受中国国民
党元老戴季陶的访问。当时在中国，局
部的抗日已经开始，甘地认为中国正
在进行抗日作战，违背非暴力主张。甘
地当时这么说：“从一个非暴力者的角
度来看，我必须说，以一个拥有4亿人
口的中国，对付一个开化的日本，还不
得不以与日本人同样的手段来抵抗侵
略，我认为这是不适当的。”他还说：“假
如中国人有了我这样非暴力的概念，
就不需要用日本一样的毁灭手段。”

当然，我们非常尊重甘地的伟大
人格，非常尊重甘地那种自我约束、
自我牺牲的美德，但是我们也不得不
注意，真理往前多迈一步，就是谬误。
当甘地把自己的“非暴力不合作”绝
对化，认为是世间解决一切矛盾、纷
争、战争、屠杀的灵丹妙药时，另一种
谬误也就产生了。

实际上，甘地这样的人物，大英
帝国的殖民者也是难以容忍的，尽管
他主张“非暴力不合作”。在 30 多年
的时间里，英国人把甘地 12 次抓进
监狱，他几乎在监狱里度过了后半
生。甘地的“非暴力不合作”，在印度

的整个民族解放中，实际作用并不像
后来宣传的那么重大。

再回过头来看，英国哪有一点儿
“宁愿丢掉印度，也不愿丢掉莎士比
亚”的绅士风度？他们一点儿风度都
没有。把这么一个“非暴力”分子在监
狱里关了几乎后半生，这是莎士比亚
的风度吗？

中印抵抗侵略
道路有别

公元25年，汉高祖刘邦的第九
世孙刘秀，借助农民起义的力量打
败了篡国的王莽，登基做了东汉的
开国皇帝，定都洛阳，是为汉光武
帝。刘秀登基称帝不久，即带着人
马，吹吹打打、浩浩荡荡地来到河北
省柏乡县的北郝村娶亲。刘秀登基
称帝时已经31岁，难道这时他还没
妻子吗？有，而且已经有了两个妻
子。

既然有了两个妻子，刘秀为何
在登基之初又慌慌忙忙地前去迎亲
娶妻呢？原来这里有一个奇特、动
人的刘秀与村姑和牡丹的故事。

一天，刘秀遭到王莽大将王朗的
追杀，慌慌张张地逃到了北郝村，来
到村西的一座古寺躲避。这座叫作
弥陀的古寺颓垣断壁，空空荡荡，后
院里却长有一丛丛牡丹，枝叶繁茂，
花朵艳丽，其花大如盘，令人称奇，所
以人们也把这座寺庙叫“牡丹寺”。

话说村西有一户姓郑的人家，
家中只有父亲和一个 16 岁的女儿
平平。这天，父亲出外做活，家中只
剩下平平一人，平平耐不住寂寞，就
锁上院门到弥陀寺玩耍。刘秀惊慌
地走进寺里，只见一片空旷，正无处
可藏之时，却看见了正在采花的平
平。就在这时，只听村中马嘶狗叫，
王朗的追兵到了。刘秀忙向平平求
救，平平情急之中就把刘秀藏入牡
丹丛中。说来也怪，这牡丹忽地舒
枝展叶，花朵绽开，把刘秀遮了个严
严实实。王朗领兵追进寺里，四处
寻找却不见刘秀踪影，兵丁就把平
平带到王朗面前询问，平平机智地
说：“我只看见一个人从寺院门前向
村西跑了。”王朗听信了平平的话，
就撤出寺院，向村西追去。

疲惫不堪的刘秀，藏进牡丹花
丛后就昏厥过去，平平拨开花枝，只
见刘秀正在昏迷之中。仔细端详，
刘秀虽然蓬头垢面，却也是面目俊
朗，英气十足，平平暗自思忖：“若是
嫁个如此郎君，也不枉此生。”正在
这时，刘秀从昏迷中醒来，发现眉目
清秀的平平正向他凝视，不由得心
中一动，而平平已羞得满面通红。

刘秀发现，姑娘是如此俊美靓丽、妩
媚动人，虽然衣着朴素，却是个难得
的美人，不由得心猿意马起来，一股
热流从心底涌起。他起身抱拳，深深
一揖说：“我刘秀被敌兵追击，逃难此
地，多蒙姑娘相救，才幸免此难，姑娘
的大恩大德我没齿难忘，必以终生相
报。如姑娘不弃，我愿与你结百年之
好，终生不离。”平平心中暗喜，红晕
立刻飞上双颊，连连点头。于是俩人
海誓山盟，订下了终身。

为了感谢牡丹的救命之恩，刘
秀离开弥陀寺的时候，特意在寺院
的断壁上留下一首小诗。诗云：“小
王避难过荒庄，井庙俱无甚凄凉。
惟有牡丹花数株，痴心不改向忠
王。”

刘秀与平平离别后，戎马倥偬，
厮杀疆场，一别就是 8 年，音信全
无。平平苦苦等待，望眼欲穿，精神
日见憔悴，思念成疾。就在刘秀登
基当上皇帝之时，平平却抱憾而去。

刘秀娶亲的人马来到村里，才
得知平平已经逝去。刘秀如五雷轰
顶，痛哭不已。他祭拜了平平的亡
灵，又来到弥陀寺看望救了他命的
牡丹。想起往事，刘秀悲情涌起，不
禁泪如雨下。就在此时，发生了惊
人的一幕：被泪滴打湿的牡丹，忽然
花枝抖动，花蕾绽放，开出了满枝的
花朵，娇艳美丽，芳香四溢。真是村
姑有情花亦有知。刘秀回到洛阳之
后，对牡丹感情弥笃，珍爱有加，从
此洛阳牡丹越开越艳。

33 刘秀避难
牡丹丛

议堂健健

陷阱1：餐后即跑加重不适
贺先生吃过晚饭不到 45 分钟就

出门跑步，跑到6.3公里时，突然脸红
发热，心慌气喘。医生告诉他，是由于
吃了引发过敏的食物，又马上进行剧
烈运动，血液循环加速，导致过敏症状
加重。

“有任何不舒服，都不要强撑着跑
步。”专家指出，不要在饱腹状态下进
行锻炼，“夜跑”最好在晚餐一个小时
后开始；要避免剧烈运动，否则很可能
影响当晚睡眠和次日的状态；最好选
择有氧运动，也就是慢跑和快步走，以
微微出汗为标准。50 岁以上人士最
好不要在入睡前跑步，而是应练习快
步走，以减少跑步对膝关节的损伤。

陷阱2：突然猛跑可致肾衰
大学生小廖第一次参加“夜跑”，为

了不被“跑友”落在后面，咬牙坚持跑了
一个多小时。当晚，他感到大腿肌肉酸
痛、抽筋。第二天一早，小便颜色变成
深红色。他到医院检查，查出肌酐超
标，被诊断为急性肾功能衰竭、运动性
横纹肌溶解症，需立即入院治疗。

专家介绍，有些人平时缺乏锻炼，
突然进行大运动量训练，肌肉无法承
受压力，于是横纹肌溶解，临床表现为
大腿肌肉疼痛，尿液因充满肌肉溶解

后产生的肌红蛋白，颜色变成浓茶色，
有些人会出现少尿、无尿症状。肌肉
分解产生的肌红蛋白会堵住肾小管，
造成肾脏滤过功能下降，肌酐超标，严
重者将变成急性肾功能衰竭。同时，
高肌红蛋白血症还会损害血管、心脏
和肝脏功能。

陷阱3：人行道并非好跑道
在一些城市道路旁，经常有“夜跑

族”酣畅奔跑。“主干道旁的人行道，不
是好的跑道。”专家表示，在马路边跑
步，人处于汽车尾气的包围中，可引发
呼吸系统问题。因为以主干道的绿化
水平，不足以过滤汽车尾气中的大小
悬浮颗粒。“夜跑族”最好在公园里或
绿化较好的小区里锻炼。

“‘夜跑’最大的问题是光线不
好，易跌倒受伤。应尽量选择平坦开
阔、能见度较高的路段，如学校环形
跑道、视野开阔的公路人行道、公园
等。”专家建议，“夜跑族”应尽量穿颜
色鲜艳的棉质服装，以长袖为宜。也
有些“夜跑族”习惯利用下班后到晚
餐前的时间跑步。专家说，这并不合
适。上班族此时较疲劳，跑步会加重
身体的负担，且此时恰逢交通晚高峰
时段，空气质量最差，对呼吸系统的
刺激也较强烈。

三大陷阱三大陷阱

一 必读健健

技巧1：加量循序渐进
有些人希望每天都能“破纪录”，用

手机应用软件记录每天跑出的距离，希
望比前一天多跑一段距离。“最好的方
法是每两三天提高一次目标数值，不要
天天加量。”专家说，年轻人进行运动也
要循序渐进、量力而行，切勿突然加大
运动量。

技巧2：热身充分再上路
跑步之前，必须做至少 15 分钟的

热身运动，最好进行充分的拉伸。应该
采取静止拉伸，每 15 秒拉伸一个肌
群。锻炼结束后一定要有整理运动，全
身活动开，做好保暖。

技巧3：身体不适别硬撑
感冒、腹泻等身体不适时，应停止

运动。最好采取间歇式有氧运动方式，
感到疲惫时，应减速渐停，慢走一段时
间后再逐渐加速，提高身体对运动量的
耐受程度。

技巧4：运动后要喝碱性饮料
大运动量训练结束后，可以喝碱性

饮料，例如苏打水，以降低横纹
肌溶解的可能。运动后要尽快
排尿。夏天夜跑时要特别注意
防止中暑和脱水。

技巧5：尽量别戴耳机
“夜跑”时要丢下工作等杂

事，全身心投入运动。有些人跑步时也
不忘接手机，有些人则全程佩戴耳机听
音乐，实际上，这两种行为会让“夜跑”
的乐趣和意义大打折扣，无法专心运
动，大脑得不到放松。尤其是戴着嵌入
式耳机跑步，会因分心听音乐而忽
略路上的风险，并增加听力受损的
风险。

技巧6：周末“补课”别超量
久坐办公室、每逢周末才运动

的“夜跑族”，还要注意防止扭伤。
由于平时缺乏运动，周末锻炼时往
往存在“补课”心理，容易超
量运动。这种情况是运动
损伤发生的高危因素之一，
在肌肉疲劳的情况下，更容
易出现踝关节扭伤和跟腱
撕裂，还有可能加重心肺负
担。
（据《广州日报》）

六个技巧六个技巧

声明公告

正美物业综合服务
外墙清洗涂料刷新 64675707

家政保洁

钻 孔
钻 孔 疏 通 修 改 水 管 60860206

代理记账工商注册 18736283698
会计培训

老年公寓
龙 和 医 护 养 老 院 15670317089

庆典礼仪
海岸庆典时尚专业13007572573

马振强的安全生产考核合
格证书丢失，证号：豫建安 B
（2012）0305306，声明作废。

郭锐失业证丢失，证号为
201301649，声明作废。

洛阳市孟津县铜套厂营业
执照丢失，注册号为 41032263
1001860，声明作废。

王宏伟位于城关镇首阳路
南侧 3 幢 5 层房屋所有权证丢
失，证号：偃市房权证（2009）字
第00028445号，声明作废。

程小刚位于西工区王城路
23 号院 10 栋 2 单元 202 号，卡
号为0074600的公有住房出售
产权界定卡丢失，声明作废。

洛阳高新区预防职务犯罪
工作委员会办公室银行开户许
可证丢失，核准号为 L493000
0182201，声明作废。

过户声明
豫 CH8661 面包车购车人

请你自声明登报之日起10日内
到洛阳车管所办理过户手续。
张诚15137931315

赵恒良位于涧西区武汉南
路南村 101 栋 3 单元 602 号经
济适用住房产权界定卡丢失，
卡号为212252，声明作废。

王治强位于西工区定鼎路
文宣巷4号院3号楼1单元301
室土地证丢失，证号：洛市国用
（2003）第 03035707 号 ，声 明
作废。

陈颖（女）小学语文高级教师
资格证于3月31日丢失（评审通
过时间2002年11月），证书编号：
C03911020301596，声明作废。

中国邮政储蓄银行洛阳市
分行位于西工区纱厂西路全城
新村 85 号 5 幢 4-402 他项权
证，证号：洛房市他字第 00047
176号，声明遗失。

陈芊材江西蓝天学院房屋
建筑工程专业的毕业证丢失，
证 书 编 号 为 1084612007060
15429，声明作废。

孟津育才实验学校民办教
育办学许可证丢失，号码为
141032240000021，声明作废。

注销公告
洛阳融鑫投资咨询有限公

司拟向登记机关申请注销登
记，请债权人于本公告发布之
日起 45 日内向本公司申报债
权，特此公告。

声 明
自本声明见报之日起有关

我公司的一切合同、法律、经济
等事务，必须有法人签字或法
人签字的委托书，特此声明。

洛阳联庆重机有限公司

变更公告
洛阳恒大联合投资管理有

限公司法人闫隆变更为刘晓，
闫隆持有公司股份25%胡国政
持有公司股份 25%，二人股份
转让给刘晓。

特此公告
13949284094 收旧设备变压器铜
铁 铝 、电 机 电 器 积 压 物 资

设备回收

吸污车清理化粪池 13937999719
管道疏通

成 功 追 债 低 收 费 13683861110
调查服务

小项建造师执业资格培训

电话：63026335 63026337
地址：市住建委培训中心（纱厂北路21号院内）

河南省住建厅通知，2014年小
型项目建造师执业资格考试，网上报
名延长至4月4日，建委施工处资格
审查延长至4月7日，培训班4月10
日上课；国家一级建造师考前培训班
正在招生中，特聘命题组专家授课，
合格率达54%。

教育招生

上班族打卡工资专业借款（咨询）
咨询热线15036336661

百业信息

咨询代理

低价公司注册 乱账整理
代理记账 财务规划
代理报税 承兑贴现

低价注册记账
13721612457

分类广告
法律顾问：河南洛浦律师事务所 卢晓昆主任13938849753

刊登电话：63330377 63330677 63330977
地址：唐宫西路36号唐宫大厦8楼（西工小商品市场东隔壁）

邹洛敏位于涧西区武汉路
18 号街坊中兴家园 2 号楼 3 门
幢 502 室土地证丢失，证号为
洛市国用（2006）第 04005279
号，声明作废。

孟津县农行王良营业所位
于孟津县王良土地证丢失，证号：
孟地籍字第393号，声明作废。

中国农业银行孟津县马屯
营业所位于孟津县马屯街土地
证丢失，证号：孟地籍字第0278
号,声明作废。

孟津县麻屯信用社霍村分
社位于霍村街土地证丢失，证号：
孟地籍字第462号,声明作废。

孟津县城关信用社位于孟
津县城新城南路11号土地证丢
失，证号:孟地籍字第 0192 号，
声明作废。

嵩县惠鹏矿业有限公司营
业执照副本丢失一本，注册号为
410325120003750，声明作废。

张臻耀位于涧西区22号街
坊26号楼1单元202室的土地证
丢失，土地证号：洛市国用（2003）
第04069926号，声明作废。

农行孟津县城关营业所位
于孟津县城新城南路11号土地
证丢失，证号：孟地籍字第0193
号,声明作废。

邹洛敏位于涧西区武汉路
18 号街坊 2 幢 3-502 号，证号
为字第X284799号的房屋所有
权证，声明遗失。

张志强位于涧西区菏泽路
军安小区 24 栋 2 单元 301 号，
卡号为 231646 的房屋界定卡
丢失，声明作废。

公 告
洛阳融鑫投资咨询有限公

司拟办理注销登记，按照市处
非办要求予以公告，如有异议
可在 15 日内拨打 12315 投诉，
特此公告。

马民洛个体工商户营业执
照正本丢失，注册号：410303
690049410，声明作废。

洛阳脑病医院（豫）医广【2013】第10-12-458号

头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛头痛 头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕头晕专
治
地址：中州东路夹马营路口 6398120063330677

电话：

栏
花
广
告

根据省工信厅要求，申请

注销、变更或兼并重组的担保

公司须进行公示。洛阳宝银投

资担保有限公司向我局提出申

请，拟变更公司名称及经营范

围。该公司称原有民间理财资

金已全部清退完毕，如有理财

客户资金尚未兑付，请自公告

之日起 10 日内持相关凭证向

我局反映。若公告期内无人反

映，我局将按程序批准其申请。

监 督 电 话 ：62212561
63892557

洛阳市西工区工业和信息化局

公 告


