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此时人体集体发散，容易出
汗，而汗出过度则会影响夏季的
气血健康。因此，这个时期运动
养生谨记遵循“懒散形骸，勿大
汗，以养脏气”的原则，可选择踏
青、慢跑、放风筝、八段锦等方
式。汗为津液所化，只有春季注
意阳气的有序升发与津液固护，
才能保持夏季的气血充盛。

专家建议：艾灸足三里
为维持阳气升发，可艾灸足

三里：艾灸双侧足三里，每穴 15
分钟。取穴定位：外膝眼向下量
4横指，胫骨旁开1横指。

（据《广州日报》）

第六防：防过汗

眼看夏天就要到来，减肥先热了起来。然而，除了
“一目了然”的肥胖者，在人群里还有一些“隐形肥胖
者”——这些人不仅自己不觉得胖，连他们的亲友也常
常误认为他们身材保持得不错。其实不然，有些脂肪
深藏在身体内部，叫作内脏脂肪，从影像学扫描结果可
以看出，肝脏、脾胃可能都会被脂肪包围，由此会导致
心脏病和增加癌症的风险，还可能引发Ⅱ型糖尿病。

一直以来，人们总是关注体重指数 BMI：体重
（kg）/身高（m）的平方是否在标准范围（20.0～23.9）
内，一旦超重就拼命减肥，却忽视了尽管体重指数正
常，但身体脂肪比例已超过正常的情况——肌肉含量
低，脂肪含量高。

“隐性肥胖”实际上是身体发出的亚健康信号，尽
管可能暂时没有引发不良的身体状况，但若任其发展，
过量脂肪组织会导致雌激素和炎性因子异常增高，从
而诱发脂肪肝、高血脂、高血压、高血糖等慢性疾病。

判断是不是肥胖，不仅要看体重，还要看腰围、腰
臀比等，要想发现“隐形肥胖”，并不难，甚至没有必
要做体脂分析：一看体重指数，如果BMI在24～27.9
则属超重，大于等于 28 为肥胖；二看腰围，男性腰围
的正常值是85cm以下，女性则是80cm以下，若腰围
达到或超过这一界限，即便体重指数正常，出现糖尿
病、高血压等慢性病的危险性也会比腰围低于此界
限者高2～3倍；三看腰臀比，正常人的腰臀比一般小
于 0.8，若腰臀比大于这一数值，慢性病的危险性也
会随之增加。

很多“隐形肥胖者”认为，一定是由于饭吃得太多，
就先从减少饭量开始。其实，在健康的饮食结构中，碳
水化合物本来就应占主导地位。肥胖更多源于摄入过
量脂肪类食品。此外，烹调方式也是个问题，不用一味
减少饭量，还应减少“油量”。喜欢肉食的人，坚持一个
原则，即“两条腿的比四条腿的好，没有腿的比有腿的
好”，腿越少的动物，脂肪含量越低。（据《南方日报》）

■中美两个独立的研究团队28日报告说，他们发
现了多株可以抑制新型冠状病毒（中东呼吸系统综合
征冠状病毒）感染的中和抗体。新型冠状病毒与非典
病毒（SARS）同属冠状病毒，其致死率目前超过50%，
远高于 10 年前 SARS 流行期间大约 10%的致死率。
人们对这种病毒仍知之甚少。

■一个国际科研团队在新一期美国《科学》杂志上
报告说，经过约10年的努力，他们终于成功完成了采采
蝇的基因组破译工作，这为减少乃至消灭威胁人畜健康
的昏睡病（又称非洲锥虫病）带来希望。（据新华社）
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牡丹始于隋，兴于唐，甲天下于

宋。宋代洛阳牡丹的种植面积不断
扩大，私邸名园无不栽植，牡丹园圃
随处可见。那时，牡丹的嫁接、催花
技术已经十分神妙，奇花异品争奇
斗艳，层出不穷。宋代对牡丹的研究
也有新的发展，出现了一大批牡丹
专著，如欧阳修的《洛阳牡丹记》，周
师厚的《洛阳牡丹记》《洛阳花木
记》，陆游的《天彭牡丹谱》，张峋的

《洛阳花谱》，刘宾客的《嘉记录》等。
宋代牡丹文化也达到空前的境界，
苏轼、司马光、邵雍、陆游、蔡襄、黄
庭坚等一大批文人，写出了无数传
诵千古的牡丹诗词。宋代，真的是牡
丹最为光彩夺目的鼎盛时期。

宋代牡丹的繁荣与宋朝的开国
皇帝赵匡胤不无关系。

赵匡胤是地道的洛阳人，他就
出生在洛阳老城的夹马营街，路南
头西边的八孔窑。赵匡胤称帝后，与
赵匡义兄弟二人偏爱自己家乡，钟
情于牡丹。他虽都在汴梁，却置洛阳
为西京，提倡大兴土木。由于皇室贵
族、宫廷大臣多出于洛阳，故洛阳大
修私家园林，每开园林必种牡丹，所
以洛阳的繁华不亚于京师，成为“中
国园林之母”。

有这么多名园和牡丹，赏花自然
就成为洛阳风靡的时尚。牡丹花开之
时，家家张灯结彩，摆酒设宴，邀朋唤
友，吟诗作赋，终日以观赏牡丹为乐。
在邵雍的安乐窝里，有一株牡丹开了
20朵花，缤纷娇艳，蔚为奇观，人们
闻讯立刻相拥而至，争相观赏。

如此情景，却引起洛阳留守官
李相迪的心事：西京赏花如此热闹，
而在京都汴梁的皇上和朝廷无花可
赏，皇上是洛阳人，一定也想赏花，
怎样让皇上也能赏到洛阳牡丹呢？
洛阳距汴梁400余里，怎么办呢？这
一想让他睡不着觉了。

李相迪甚至想，如果把牡丹作
为贡品送到长安，说不定皇上还会
对他大加封赏呢？

从此，每年牡丹花开之时，李相
迪即派一牙校，专骑向汴梁贡送牡
丹。但牡丹玉体娇颜，水分易失，又
有 400 余里之途，怎样才能使其不
失“国色天香”
地送到皇上眼
前呢？对此，《洛
阳风土记》有详
细记述：“洛阳
至东京六驿，旧
不进花，自今徐

州李相迪为留守时始进御。岁遣牙
校一员，乘驿马，一日一夕至京师，
所进不过姚黄、魏紫三数朵，以菜叶
实竹笼子，藉覆之，使马上不动摇，
以蜡封花蒂，乃数日不落。”

如此，当牡丹被送到皇上手中
之时，果然龙颜大悦，大加封赏。《铁
围山丛谈》记载，宋神宗见到洛阳进
贡的姚黄，“遂却宫不御，乃独簪姚
黄以归”，竟连幸金明池也顾不得
了。宋代诗人曹勋在《诉衷情 宫中
牡丹》词中，也描绘了西京贡牡丹和
皇上宫中赏牡丹的情景：“西都花市
锦云同，谷雨贡黄封。绮罗金殿，醉
赏浓春，贵紫娇红。”

皇上开了先例，于是也就有人
给汴梁的大臣、达官贵人或友人们
送花。欧阳修曾在洛阳为官，很喜欢
牡丹，后来到了汴梁就很少见牡丹
了，特别是到了暮年更加思念洛阳
牡丹。这时，他在西京的好友王尚书
就托人给他送来了洛阳牡丹，令“霜
毛苦萧飒”的欧阳修如见故人，顿时
老泪纵横。他在《答西京王尚书寄牡
丹》一诗中，尽情地抒发了对洛阳牡
丹和好友的思念：“新花远来喜开
封，呼酒看花兴未穷。年少曾为洛阳
客，眼明重见魏家红。却思初赴青油
幕，自笑今为白发翁。西望无由陪胜
赏，但今佳句想芳丛”。对洛阳牡丹
的渴慕与思念之情跃然纸上。

宋代西京
驿马贡牡丹 88 古勒寨的火种

洛阳市佳德拍卖有限公司受涧西区打击和处置
非法集资工作领导小组办公室委托，已将洛阳大华
置业有限公司位于瀍河区南新安街121号房地产拍
卖给洛阳济仁肾病医院，房产证已办理过户手续。
根据《洛阳市打击和处置非法集资工作领导小组办
公室协助处置资产通知书》和《拍卖成交确认书》，现
我局已受理洛阳济仁肾病医院瀍河区南新安街121
号土地的国有建设用地使用权变更登记申请。请原
权利人洛阳大华置业有限公司于本公告之日起15日
内将洛市国用（2007）第01000352号国有土地使用
证交回我局，并办理相关手续。逾期我局将按规定直
接进行注销登记。该土地证书废止。

洛阳市国土资源局

公 告

努尔哈赤的崛起，正值女真社
会的部族矛盾与民族矛盾纷繁复
杂、交互盘错之际。部落间的斗争
日趋尖锐，部族间的战争愈演愈
烈。建州女真到十六世纪末期，原
来的“建州三卫”，实际上已经融汇
成建州五部——苏克素浒河部、浑
河部、完颜（王甲）部、董鄂部、哲陈
部和长白山三部——鸭绿江部、朱
舍里部、讷殷部。

其时，建州诸部中，以王杲势力

最强。王杲死后，子阿台（阿太）思
报父仇，于万历十年（1582 年）约叶
赫部清佳努和扬佳努共攻哈达。明
辽东总兵李成梁提兵至曹子谷，大
破之，斩俘 1563 级。李成梁为“缚
阿台，以绝祸本”，于万历十一年

（1583 年）二月，勒兵从抚顺王刚台
出塞百余里，直捣阿台驻地古勒
寨。“寨陡峻，三面壁立，壕堑甚固”

（《明史纪事本末》），李成梁损兵折
将，久攻不克。

时苏克素浒河部图伦城主尼堪
外兰，受到明朝的扶植，辽东总兵李
成梁利用他为傀儡，企图通过他加
强对建州女真各部的统治。尼堪外
兰领明军古勒寨攻打阿台。阿台之
妻是觉昌安的孙女（努尔哈赤伯父
礼敦之女）。觉昌安见古勒寨被围
日久，想救出孙女免遭兵火，又想去
劝说阿台归降，就同他的儿子塔克
世到了古勒寨。塔克世留在外面等
候，觉昌安独身进入寨里。因伫候
时间较久，塔克世也进寨探视。明
军攻城益急，觉昌安和塔克世父子
都被围在寨内。

明宁远伯辽东总兵李成梁攻城
不克，要缚尼堪外兰问败军辱师之
罪。尼堪外兰害怕，愿亲往城下招
抚。他到城下后高喊骗道：“天朝大
兵既来，岂有释汝班师之理！汝等
不如杀阿太（阿台）归顺。太师有

令，若能杀阿太（阿台）者，即令为此
城之主！”（《满洲实录》第1卷）阿台
部下有人信以为真，便杀死阿台投
降。李成梁在古勒寨降顺后，“诱城
内人出，男妇老幼尽屠之”（《清太祖
武皇帝实录》第1卷）！努尔哈赤的
祖父觉昌安和父亲塔克世，在混乱
中也被攻陷古勒寨的明军所误杀。

努尔哈赤惊闻父、祖蒙难的噩
耗，捶胸顿足，悲痛欲绝。

明朝遣使谢罪称：“非有意也，
误耳！”遂还其祖、父遗体，并与“敕
书三十道，马三十匹，复给都督敕
书”（《清太祖高皇帝实录》第1卷）。

但是，明朝一面对努尔哈赤进
行抚慰，一面又帮助尼堪外兰在甲
版筑城，扶植他做“建州主”。当时
建州女真的许多部，见尼堪外兰势
力很大，又受到明朝的支持，都投归
尼堪外兰。即使努尔哈赤同族的宁
古塔诸祖的子孙，也对天立誓，要杀
害努尔哈赤，投附尼堪外兰。努尔
哈赤对明朝扶持尼堪外兰极为不
满，但又无力兴兵攻明，便将杀死其
祖、父之仇，倾泄到尼堪外兰身上。
他对明朝边官说：“杀我祖、父者，实
尼康外郎（尼堪外兰）唆使之也，但
执此人与我，即甘心焉！”（《清太祖
武皇帝实录》第1卷）明边吏婉辞拒
绝了他的要求。努尔哈赤便椎牛祭
天，含恨起兵。

防余寒 防过敏 防疫病
防伤脾 防肝亢 防过汗

春夏之交
养生保健要

5月5日就立夏了。专家提醒，春夏之交的季节，养生保健需要“六防”：防余
寒、防过敏、防疫病、防伤脾、防肝亢、防过汗。

专家表示，养生要讲节气，春夏之交做到“六防”，可通过人体自身的调节
使人体的内环境与外环境的变化相适应，保持人体各脏腑功能的正常，使精、
气、神充沛，达到阴阳平衡、脏腑调和之态。

在此春到夏的过渡阶段，早、晚的
气温仍较低，温差较大，时而炎热如
夏，时而又会有阴雨、大风等天气出
现。

专家建议：“春捂”有度+关节保暖
在起居及衣着方面，仍要适当“春

捂”，早出晚归者尤其要注意及时增减
衣服，避免受寒感冒。不过，此时“春
捂”要有度，一般以不致出汗为宜，特
别注意关节部位的保暖，穿衣要护住
关节，可穿七分袖或七分裤的衣服，女
性穿裙子最好配丝袜；不要穿潮湿衣
服；洗浴后头发、体肤要擦干晾干后方
可睡觉，发、肤未干时勿吹风、淋雨。

第一防：防余寒

这个季节可谓春暖花开、桃杏争
艳、杨柳飘絮，人们的室外活动也由此
增加，此时最易诱发过敏性花粉症、过
敏性鼻炎、过敏性哮喘等过敏性疾
病。故过敏性体质的人要特别注意防
护，户外活动时要避免与过敏源接触，
饮食上要注意减少高蛋白质、高热量
食物的摄入，不慎过敏反应发生时要
及时到医院就诊。

专家建议：多晒背
防过敏的根本办法还是调理好体

质，建议多晒背部。由于背部有各种
重要俞穴，因此晒背能起到壮人阳气、
温通经脉的作用。

第二防：防过敏

春末夏初，气候温暖湿润，蚊、蝇、细菌迅
速繁殖生长，容易传播疾病，尤其应注意预防
小儿手足口病。防蚊灭蚊，歼灭传播媒介是预
防一般传染病的主要途径，蚊虫喜好在小面积
的积水上产卵，室内外容易积水的地方，如室
内花盆、下水道、厨房及浴室的积水等。居家
防蚊虫，全面清理卫生死角和杂物，必要时可
适当使用蚊香、药物、光源等来驱蚊杀蚊。每

日室内保持通风换气，衣被尽可能置于阳光下
暴晒，定期洗晒日常用品、玩具等，也是预防手
足口病的方法。

专家建议：熏艾或床头挂香囊
为防疫病，家居室内可常熏艾，也可用中

药如苍术、艾叶、白芷、菖蒲、川芎、香附、肉豆
蔻、藿香等自制香囊挂于床头或随身佩戴，以
起到芳香化湿的作用。

第三防：防疫病

此时空气湿度大，而脾为湿土之脏，湿邪
最易犯脾，易致脾失健运、脾胃不和，出现食
欲不佳、呕吐、腹胀、大便不成形或黏腻不爽
等症状。因此，虽是暮春，饮食上仍需注意养
护脾胃。

专家建议：冷饮莫先行
在遵循“少酸多甘”的同时，宜多食用健脾

祛湿之品，如山药、赤小豆、薏苡仁、扁豆、鲤
鱼、鲫鱼等。有些人迫不及待吃起冷饮来，容
易损伤脾胃，所以不可吃冷饮，才能保护脾胃。

第四防：防伤脾

此时自然界阳气骤升，春阳
内应于肝，易引起肝阳上亢，继而
诱发春末常见的鼻腔、牙龈、呼吸
道、皮肤等出血、牙痛、头痛眩晕、
目赤眼疾等疾患，这就是所谓的

“春火”，老百姓俗称的“上火”。
专家建议：食材滋润+按压

太冲穴
防“春火”，除了避免熬夜，在

衣着上要适度“春捂”，注意调畅
情志，抑怒养肝，以防“春火”萌
生；饮食上还要定时定量，不暴饮
暴食，注意调养肝气，可食用具有
滋润作用的食材，如银耳、桑葚、
蜂蜜等，以滋润生津、益阴柔肝，
防止肝阳过亢。

此外，按压太冲穴也可助防
肝亢：每日按压 1～3 分钟，揉
100～300 下。取穴定位：太冲
穴在足背侧，第一跖骨间隙的后
方凹陷处。

第五防：防肝亢

生有道养养
“隐形胖子”伤不起

六防

庆 典 礼 仪

招 商 加 盟

会 计 培 训

调 查 服 务

POS 机 办 理

招 生 培 训

设 备 回 收

咨 询 代 理

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

诚招各级代理商

手机POS机招商
移小宝—可刷自己信用卡

的手机POS机

全国：18736003366
洛阳：15137903710

www.eeeepay.com

同行价1100元起
0.38%、0.45%、0.5%、35元封顶

诚招各级代理商

移动POS机招商

全国：18736003366
洛阳：15137903710

正美物业综合服务
外墙清洗涂料刷新 64675707

www.eeeepay.com

www.eeeepay.com

代理记账工商注册 18736283698

龙 和 医 护 养 老 院 15670317089

成 功 追 债 低 收 费 13683861110

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

洛阳民间组织管理办公
室，在中国银行股份有限公司
洛阳分行办理的开户许可证丢
失，声明作废。

洛阳市盛昌建筑安装有限
公司建筑业企业资质证书副本
丢失，证书编号：A30140410
32605-4/3， A30140410326
05-4/4,声明作废。

新安县久安乙炔气厂公章
丢失，声明作废。

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

接省住建厅通知，2014年
造价员资格考试定于6月进
行，考前培训班报名月底结
束；建筑业特殊工培训电工、
焊工、起重工等，即日开始报
名，近期开学；一级建造师考
前培训班正在热招中，特聘命
题专家授课，合格达60%。

造价员资格考试考前培训招生

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）

海岸庆典时尚专业13007572573

洛阳市人民政府房屋征收
办公室组织机构代码证正本丢
失，代码为 41652609-X 声明
作废。

王建国位于孟津县城南
津高引线东侧幢号 14，房号
西-01 房产证丢失，039215，
声明作废。

张国林位于廛河区九都路
华林新村 510 幢 4-502 的房屋
所有权证，证号为字第 X095
946号，声明遗失。

河南万泰建安开发有限公
司河南省建筑起重机械设备备
案证丢失，设备产权备案编号：
豫COS10120167，声明作废。

刘丽丽位于涧西区珠江路
41号3栋3单元401号，卡号为
0115484 的公有住房出售产权
界定卡丢失，声明作废。

注销公告
洛阳笛翔航空服务有限公

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。

牛亚锋残疾证丢失，证号：
41031119771203001853， 声
明作废。

孙红念与张利娜之女孙睿
哲出生医学证明丢失，编号：
O410427258，声明作废。

于博与付飞飞夫妻之子于
致远出生医学证明丢失，编号：
O410467347，声明作废。

洛阳市青少年网球俱乐部
财务专用章丢失，声明作废。

蔡坚军人残疾证丢失，证
号为601989，声明作废。

汝阳县宏通机动车驾驶员
培训学校购买的厂牌型号为
FV7160BBMGG，发动机号为
J08994，车架号为 LFV2A1BS
OE4538121，购车发票丢失，发
票号码为01566315，声明作废。

张建华位于瀍河区启明西路
新天地花园二期9幢2-201，证号
为洛房权证市字第00006803号
的房屋所有权证，声明遗失。

田明忠第二代身份证丢
失，身份证号码为 410305195
606280017，声明作废。

梁启一警官证丢失，证号
为023150，声明作废。

郭彦玲个体工商户营业执
照副本丢失，注册号为 41032
2634606214，声明作废。

家 政 保 洁

声 明 公 告老 年 公 寓
www.eeeepay.com


