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中医认为“肾开窍于耳”，冬
至以后气血运行不畅或者肾阳
虚的市民耳朵比较容易生冻
疮。这个时候经常按摩耳朵，有
助于肾脏的保健和气血的顺畅。

最常用的三种按摩方式是
拉耳垂、提耳尖和摩耳轮，做法
分别如下：

拉耳垂
用两手的拇指、食指同时按

摩耳垂，先将耳垂揉捏、搓热，然
后向下拉耳垂 15 次至 20 次，以
发热发烫为度。

提耳尖
用双手捏住双耳上部耳轮，

适量提拉耳尖，提拉的时候大拇
指和食指顺便对耳尖进行按摩，
以微微发热为宜。

摩耳轮
拇指位于耳轮内侧，其余四

指位于耳轮外侧，揉搓2分钟至
5分钟，再往上提揪，至耳部感到
发热。

（本报综合）

肤色黯淡怎么办？这需要从身体内部进行饮食调理。
洋参银耳粥：养阴益肺，润肠止咳。做法：将银耳洗

净，冷水发透，选西洋参4片至5片，粳米100克，加水适
量，文火煎煮成粥，放冰糖调味食用。若为糖尿病患者，
可加木糖醇调味，加面粉制成糊粥食用。

人参核桃仁粥：温肺润肠，补气养血，固肾涩精。取核
桃仁捣碎，加白参5克，粳米100克，煮粥，放糖调味食用。

人参山药糊粥：扶正补虚，益气健脾滋肾。取白参
30克，生山药500克，黄豆300克，磨粉后与500克面粉
混合。每次取粉约100克和粳米30克，制成糊粥食用。

人参干姜粥：温中散寒，健脾益胃。用红参15克，干
姜30克（烘干），研末，食粥时调入人参干姜粉3克和糖
适量，拌匀食用。

双补粥：补虚益气，养血止血。红参5片至6片加水
反复煎煮，滤取浓汁，直至药物无味。以红参汁煎煮糯米
100克为粥，粥熟后，放入阿胶15克，再煮三五沸，溶化
后，加糖少许调味食用。

参苓粥：健脾益气，利水消肿，延年抗衰老。红参15克，
茯苓100克，研末。粳米煮粥，半熟时加入药末3克至5克，再
加冰糖少许，煮至粥熟即成。早晚空腹食用。（据人民网）

一 必读健
■ 听新歌 心情更愉悦
据英国《每日邮报》报道，加拿大麦吉尔大学的心理

学家发现，当人们听到从未听过的动听歌曲时，大脑中会
产生强烈的快感，堪比品尝美食。

心理学家解释，人的大脑内存在一套“奖赏回路”，由
伏隔核、尾状核、壳核、丘脑等多个脑区形成，能够加工与
快感有关的外界刺激。这解释了为何动听的音乐能让人
产生快感。 (据《汕头都市报》)

■ 合理补巧克力可防中风
早前，英国科学家们通过对 2.1 万名英国人进行长

达12年的追踪研究发现，每天有规律地摄入巧克力的人
患心脏病和中风的概率更小。

有研究人员认为是巧克力中的抗氧化物在帮助血液
流动得更顺畅，他们还特别指出，在预防心脏问题上，含
牛奶的巧克力和黑巧克力一样，都是有益处的。尽管巧
克力有这样的好处，但因为巧克力中含有脂肪和糖类，营
养专家们建议消费者要控制摄入量。 （据新华网）

养 有道生生

六款药膳粥 喝出好皮肤

本版网络互动本版网络互动：：洛阳网洛阳网··求医问药求医问药
（（httphttp:://www.lyd.com.cn//www.lyd.com.cn））
（（本版涉及偏方本版涉及偏方、、疗法等均因人而异疗法等均因人而异，，仅供参考仅供参考））

俗语云：“三九补一冬，来年无病
痛。”冬至进补是我国民间的传统习俗，
许多注重养生的人开始食用人参、阿胶
等滋补品进补。中医专家认为，寒冷冬
季的确是匿藏精气、进补身体的好时节，
但进补也要讲科学，并非所有人都需要
进补，进补方式也要因人而异，一味乱补
只会对身体造成伤害。

■ 误区一：补品越贵越好

很多人认为补品越贵越好，不惜花
高价买冬虫夏草、人参、海参，但这些东
西的进补功效未必比白萝卜之类的普通
食物强多少。“缺什么，补什么”是进补的
基本原则。

■ 误区二：用进补代替锻炼

生命在于运动。有些人缺乏运动，
体质虚弱，胃肠消化功能差，代谢利用率
低，吃了补品也不能很好地消化吸收，甚
至可能会产生副作用或反作用。

■ 误区三：过量服用补品

过量进补会加重脾胃、肝脏负担，导
致消化系统功能紊乱。

进补严防三大误区

进补本为强身健体，为何能损害
人的身体？

专家表示：“这主要与个人体质
不同有关，并非任何体质都适合进
补，并非人人都需要进补。”

专家介绍，从中医角度来讲，人
的体质可分为九种，但只有一种是平
和体质，其他气虚质、阳虚质、阴虚
质、痰湿质、湿热质、气郁质、血瘀质、
特禀质皆为偏颇体质。

平和体质即人体处于健康状态，
这类体质的人可适度进补也可不进
补。偏颇体质意味着人体处于亚健
康的状态，而这些人比起进补更重要
的应是调养，先从体质根本上进行

“纠偏”，然后才可进补。
理论上，相同偏颇体质的人在

调养方式上大同小异。比如，对于
阳虚体质的人来讲，补阳应该是第
一位的，可以食用一些温热滋补的
食材，只不过，需要慢温、慢补，缓
缓调治，兼顾脾胃；对于阴虚体质
的人来说，要少食性温燥烈食物；
气虚体质者的饮食要坚持“益气”
原则等。

在实际中，有些同类偏颇体质的
人也不能采用相同的调理方式和进
补方法。

“由于每个人存在个体差异，所
以调理、进补身体还需要到医院请医
生诊断，再对症而为。”专家说，“阳虚
体质的人，本来食用海参等滋补食材
是可以的，但如果内火比较大，在补
阳的同时还要注意泻火。”

“进补养生，不仅要分体质，还分
地区。由于地理环境和生活方式的
不同，南北方冬季进补也存在差异。”
专家说，“北方冬季外冷内热，阴阳不
相顺接，很多人患有寒热错杂证。”

所谓寒热错杂证，是指一个病人
身上同时出现寒证和热证，呈现寒热
交错的现象。寒热错杂又分为上下
寒热错杂和表里寒热错杂。

北方地区居民寒热错杂以上热
下寒者最为明显，改善这种情况需要
寒热并用，也就是说，这类人在进补
的时候，不能一味地大补、热补，应寒

热适度，以温补为主。
“温补以食补为佳，适合的食材

有牛肉、羊肉等。”专家建议，人参、鹿
茸等大补食材要尽量少食用，可以每
隔几天吃一次，每次量不要太大。

另外，北方的冬天，雾霾天气较
多，且空气特别干燥，易损伤肺的津
液，甚至是人体脉络，容易导致咳嗽、
咽喉不适等问题。因此，对北方人来
说，养肺至关重要，平时要多吃滋阴
润肺的食物，如雪梨、蜂蜜、银耳、百
合等。

（据《辽宁日报》）

偏颇体质先调养

尽量少用大补食材

教你做
“捏耳朵保健操”

健康微微

2015年11月群众诉求办理工作情况公示

(市110联动办公室提供)

根据《洛阳市110联动和网民诉求办理工作考核办法（暂行）》（洛办〔2012〕61号）的要求，市110联动办公室对我市联动单位2015年11月群众诉求办理情况进行了量化排名，现予以公
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洛龙区政府

西工区政府

洛阳供电公司

市工商局

市公交集团

市卫计委

洛阳北控水务集团有限公司

郑大附属洛阳中心医院

市环保局

市第一人民医院

河科大二附院

市住房公积金管理中心

市金融办

市人防办

农村信用社洛阳办公室

市妇幼保健中心

市第一中医院

交通银行洛阳分行

农机局

市地税局

市国税局

洛阳新奥华油燃气有限公司

高新区管委会

市行政服务中心

市城市灯饰照明管理处

洛阳银监分局

农业银行洛阳分行

市质监局

市林业局

市热力公司

洛阳铁通公司

市商务局

建设银行洛阳分行

中石油洛阳销售分公司

市民政局

市农业局

市交通局

市工业和信息化委员会

河科大三附院

市总工会

市事管局

市信访局

河科大一附院

市文物局

市教育局

市发改委

伊滨区管委会
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市邮政公司

市旅发委

第三人民医院

市司法局

市公安局

中石化洛阳石油分公司

洛阳正骨医院

市国资委

市出租车管理处

市园林局

洛阳日报报业集团

第五人民医院

市公路局

市水务局

市人力资源社会保障局

市住房城乡建设委

市体育局

龙门园区管委会

洛阳银行

市安监局

老城区政府

市食品药品监管局

中国银行洛阳分行

市残联

市烟草专卖局

洛阳联通公司

市运管局

市消防支队

市交警支队

市财政局

市第二中医院

市邮政管理局

“市城乡一体化示范区管委会综合办”

市畜牧局

市国土资源局

河南有线洛阳分公司

市停车办

洛阳移动公司

经济技术开发区

市规划局

洛阳电信公司

工商银行洛阳分行

市文广新局

市会展办

瀍河回族区政府

邮政储蓄洛阳分行

涧西区政府
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19.7

18.7

18.35

18.25

17.2

17.3

17.85

17.7

17.35

17.55

19.2

18.85

19

18.5

17.9

18.9

17.55

18.45

17.15

19.4

17.3

19.8

按时办
结分数

14.00

13.13

15.00

15.00

12.50

15.00

15.00

15.00

13.00

14.43

14.00

15.00

13.71

13.70

13.00

13.00

13.93

13.72

15.00

13.00

12.59

13.43

12.86

11.67

13.50

13.30

12.81

13.91

14.85

14.00

15.00

12.00

13.00

15.00

13.33

14.28

14.35

14.00

11.75

12.50

14.50

14.00

14.46

7.86

11.00

10.00

10.00

及时反
馈分数

9.33

10.00

10.00

10.00

9.00

10.00

10.00

10.00

10.00

9.81

10.00

10.00

10.00

9.35

10.00

9.00

10.00

9.36

10.00

10.00

9.95

9.55

10.00

10.00

10.00

9.96

10.00

9.30

10.00

9.00

10.00

10.00

7.50

6.00

10.00

9.90

10.00

9.82

10.00

10.00

9.50

8.88

10.00

10.00

9.32

8.50

8.00

满意度
分数

19.40

20.00

18.25

19.00

18.00

18.50

18.00

19.00

19.00

17.10

19.00

18.00

18.29

19.00

17.00

17.00

18.93

19.04

18.00

20.00

17.00

18.88

20.00

20.00

19.00

16.52

17.72

17.95

19.50

19.00

16.25

20.00

20.00

20.00

17.00

14.25

15.88

15.70

18.00

17.42

15.00

16.00

12.32

20.00

11.82

15.25

14.00

网络诉求办理

受理
分数

36.74

36.74

36.86

11.20

12.85

36.76

36.65

11.35

11.20

11.60

36.58

36.58

36.58

11.55

12.75

12.90

11.15

11.65

11.05

11.05

12.60

11.00

11.10

11.75

11.10

12.40

36.42

11.35

11.45

11.05

36.27

11.10

11.50

11.10

11.55

11.80

11.10

12.10

11.35

11.30

11.30

11.20

11.25

36.04

12.35

36.00

12.95

按时办
结分数

10.00

10.00

9.70

10.00

10.00

10.00

9.80

10.00

10.00

9.75

10.00

10.00

9.85

10.00

10.00

10.00

10.00

9.50

10.00

9.00

10.00

10.00

10.00

10.00

10.00

10.00

10.00

9.60

10.00

10.00

9.50

10.00

10.00

9.65

9.55

网上答
复分数

6.00

6.00

5.70

6.00

6.00

6.00

5.80

6.00

6.00

5.75

6.00

6.00

5.85

6.00

6.00

6.00

6.00

5.50

6.00

5.00

6.00

6.00

6.00

6.00

6.00

6.00

6.00

5.60

6.00

6.00

5.50

6.00

6.00

5.65

5.55

满意度
分数

8.90

8.90

8.85

8.90

8.90

8.90

8.90

8.90

8.80

8.90

8.90

8.85

8.90

8.80

8.90

8.90

8.85

8.85

8.90

8.85

8.85

8.85

8.85

8.85

8.85

8.80

8.75

8.85

8.90

8.85

8.85

8.90

8.90

8.85

8.85

督办
单分
数

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

警示
单分
数

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

9.00

7.50

奖扣
分数

-0.25

-0.50

-0.25

-0.25

-0.25

-0.25

-0.25

-1.50

-0.25

-0.25

-0.25

-0.75

-0.50

-0.50

-0.25

-0.25

-0.25

-0.50

总分

115.37

115.37

115.31

115.30

115.25

115.16

115.00

115.00

114.95

114.79

114.73

114.73

114.73

114.60

114.50

114.45

114.36

114.32

114.30

114.30

114.29

114.26

114.06

113.87

113.80

113.73

113.65

113.51

113.37

112.85

112.82

112.30

112.30

112.30

112.28

112.23

112.18

112.17

112.00

111.97

110.80

110.53

109.13

108.92

106.04

105.05

104.70

相 关 链 接

1

2

3

冬季进补 对症而为


