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传统医学认为，自然界有“春生、夏
长、秋收、冬藏”的规律，人与自然相应，
在养生时也应该顺应四时气候冷暖变
化的规律和特点。冬天是一年四季中
保养、积蓄的最佳时机，我国自古就有
冬令进补的习俗。在冬季，人们的消化
吸收功能相对增强，适当进补不但能够
提高机体的抗病能力，还可以养精蓄
锐，为来年的健康打下基础。

冬季饮食进补，既要考虑地区间的
差异，更要清楚自身的体质。北方冬季

寒冷，进补宜选温热之品，如牛肉、羊肉
等；南方气温相对较高，应以平补为主，
摄入鸡、鸭、鱼等；高原地区雨量较小且
气候偏燥，人们应该适当多吃甘润生津
的食品；如果天气持续干燥，还要在滋
补时增加冰糖、百合等，以防身体上
火。根据个人体质不同，饮食调养也要
有所区分，阴虚体质的人可适当多吃豆
浆、鸡蛋、鱼肉、蜂蜜、山药、萝卜、牛奶
等柔和甘润的食物；阳虚体质的人，可
适当多吃南瓜、韭菜、大枣等温热熟软

的食物。
进入冬季，北方开始室内供暖，外

面寒冷，屋里暖和，温差较大，要注意增
加室内的湿度，同时多吃新鲜蔬菜和水
果。这个时候也是心脑血管疾病的高
发时节，适宜多吃保护心脑血管的食
品，如丹参、山楂、黑木耳、西红柿、芹
菜、红心萝卜等。此外，还宜多吃降血
脂的食品，如苦瓜、玉米、荞麦、胡萝卜
等。

到了冬至这天，各地都有丰富的美

食文化。在北方，有冬至吃饺子、涮羊
肉等习俗，而在江南地区，冬至吃汤圆
最为流行，民间也有“吃了汤圆大一岁”
的说法。此外，南方地区还有冬至吃馄
饨、麻糍、赤豆糯米饭、擂圆等习俗，这
些食物大多富含蛋白质、碳水化合物和
脂肪，有补气活血、温中暖下的功效，适
当摄入，能为人们冬季御寒提供更多能
量。饮食进补之外，还可以适当进行锻
炼，伸展筋骨，疏通气血，从而增强免疫
力。 代金刚

冬季养生正当时

减肥的方法有很多种，但许多人却
认为只有有氧运动才能减脂，而无氧运动
只能塑形。那么，这种说法对吗？

首先，如果想减脂，就需要了解我们的
身体是如何消耗能量的。人体能量消耗主
要有3个部分：一是基础代谢，指人体在清
醒而极端安静情况下，不受精神紧张、肌肉
活动、食物和环境温度等因素影响时的能
量代谢；二是日常消耗，即除平躺外，吃饭、
工作、走路等正常活动消耗的能量，这是因
人而异的；三是运动消耗，指一次运动所产
生的能量消耗。个体总摄入的能量大于身
体所需时，多余能量就转变为脂肪储存在
身体里。而减肥就是让我们通过运动来消
耗身体中储存起来的多余脂肪，达到瘦身
的目的。

其次，我们需要明确什么是有氧运动
和无氧运动。有氧运动一般指低强度、能
长时间进行的运动。有氧运动需要大量的
氧气参与，身体消耗的主要能量是碳水化
合物和脂肪。而无氧运动则指高强度、
剧烈的、一般不能持续运动超过两分钟、
会让人练起来大喘气、需要休息一下恢
复体力才能继续的运动。无氧代谢的代
谢物质只能是糖类，而非脂肪和蛋白
质。另外，无氧代谢时，糖经无氧酵解分
解为乳酸，可使肌肉疲劳和酸痛。

无氧运动真的不能减脂吗？
现在国际运动医学界流行的看法认

为，同样的运动时间内，减脂效率最高的
运动恰恰是高强度无氧间歇运动。高强

度无氧间歇运动停止以后，身体消耗的
能量比有氧运动停止以后大很多。尤其
是对一些肥胖人士来说，很难靠有氧运
动减肥成功，因为很难坚持运动半个小
时以上，而靠短时间的高强度无氧间歇
运动来瘦身，效果可能更好也更容易。

其实，在生活中，我们完全可以两者

结合来达到更好的减脂效果。实际锻炼
时，可以先做无氧运动，然后再做有氧运
动。因为无氧运动大多靠身体自身储存
的能量来给身体提供能量，而有氧运动
的绝大部分是靠身体的脂肪分解来提供
能量，少部分是靠身体自身摄入的能量
来供能。先做无氧运动消耗身体自身摄

入的热量，然后再进行有氧运动，这样就
能够更多地消耗身体脂肪来提供能量。

另外，需要我们注意的是，要关注自
己减掉了多少脂肪，而不是掉了几斤秤；
同时，绝对不能为了减肥而节食，否则身
体会减慢新陈代谢来储存能量，让你迅
速“复胖”。 新华网

有氧运动才能减脂，无氧运动只能塑形？

市面上含有“牛黄”成分的中成药
有那么多，光药名中带“牛黄”的就好几
种，例如牛黄上清丸、牛黄解毒丸、牛黄清
火丸，那么，它们有何区别呢？今天，就来
带大家了解一下牛黄“家族成员”的本领。

带你认识牛黄“三兄弟”
牛黄上清丸:该药由19味中药组成

（人工牛黄、薄荷、菊花、荆芥穗、白芷、川
芎、栀子、黄连、黄柏、黄芩、大黄、连翘、赤
芍、当归、地黄、桔梗、甘草、石膏、冰片），用
于头痛眩晕，目赤耳鸣，咽喉肿痛，口舌生
疮，牙龈肿痛，大便燥结。在清热泻火的同
时，具有较突出的疏散风热作用，对于风热
头痛和目赤效果较好。同时还兼有较明
显的清热凉血作用，对于血热型患者更为

适宜。
牛黄解毒丸:该药由8味中药组成（人

工牛黄、雄黄、石膏、大黄、黄芩、桔梗、冰
片、甘草），用于火热内盛，咽喉肿痛，牙龈
肿痛，口舌生疮，目赤肿痛。在清热泻火的
同时，由于含有雄黄，故具有较突出的清热
解毒作用，但肝肾功能不全患者慎用。

牛黄清火丸:由9味中药组成（大黄、
黄芩、桔梗、牛黄、冰片、丁香、山药、雄黄、
薄荷脑），用于肝胃肺蕴热，引起的头晕目
眩，口鼻生疮，风火牙痛，咽喉肿痛，痄腮红
肿，耳鸣肿痛，相当于小号的牛黄上清丸。

都能泻火，治疗侧重有不同
牛黄上清丸、牛黄解毒丸、牛黄清火

丸这三种中成药都含有牛黄成分，均具有

清热泻火的功效，可用于治疗火热内盛所
致的咽喉肿痛、牙龈肿痛、口舌生疮等“上
火”症状。但由于它们药味的组成不同，导
致功效特征和禁忌症有所差异，治疗的侧
重点也有所不同。

简单来说，牛黄上清丸和牛黄清火丸
偏于清热兼疏散风热，适用于头晕目赤患
者；而牛黄解毒丸就是单纯的清热泻火解
毒。从安全性上看，牛黄解毒丸、牛黄清火
丸含有矿物药雄黄，肝肾功能不全患者慎
用，不宜长期服用。同时，所有品种均药性
苦寒，且含有大黄、番泻叶等蒽醌类泻药，均
不宜长期服用。

日常降火气，不妨试试食疗
通常我们所说的“上火”一般较轻，多

属于中医热证的轻症，比如说不伴有全身
热性症状的眼睛红肿、口角糜烂、尿黄、牙
痛、咽喉痛等。这种情况可能由工作压力
大、经常熬夜、吃辛辣食物等造成，可以吃
一些败火的食物，比如绿豆、苦瓜、冬瓜、白
萝卜、薏仁、莲子等，水果包括西瓜、梨、乌
梅等。

另外还可以配合中医拔罐、推拿、按
摩、针灸等疗法。注意多饮水，劳逸结合，
保持乐观积极的生活态度即可。

但是，如果出现的热证较重，合并细
菌或病毒感染的话，还是建议使用抗菌药
物或抗病毒药物去治疗，也可以辅助使用
降火的中成药，不能只靠食疗来解决。

北京青年报

上火了 到底该吃哪种牛黄？

大脑是身体的司令部，掌管着人体
的一切活动，然而一旦发生卒中，也就是
我们俗称的“中风”，身体的司令部就面临
着瘫痪，人体就会出现肢体麻木瘫痪、语
言障碍、意识障碍、精神障碍甚至痴呆等。

冬季天气寒冷，是脑卒中的高发
季。如何预防脑卒中？已经发生过脑卒
中的人又该如何避免复发加重？近日，在
由中国医药卫生事业发展基金会主办的
《健康中国 公益强医》节目中，栏目组特
邀天津医学会神经病学分会常委、天津医
科大学总医院神经内科主任医师赵鹏教
授作客，为大家讲解脑卒中的一、二、三级
预防。

“FAST”判断法则——快速识别脑
卒中，把握黄金抢救时间

“脑卒中分为出血性脑卒中和缺血
性脑卒中，其中缺血性脑卒中，也就是脑
梗死，占脑卒中的80%左右。”赵鹏教授
强调，脑卒中是我国居民全因死亡率排名
第一位的疾病，其发病率、患病率、致残
率、复发率都很高，普通民众和临床医生
都应该高度关注这类疾病。

生活中我们如何识别脑卒中？赵鹏
教授介绍，大众需要记住“FAST”判断法

则。F代表面部（Face），怀疑脑卒中时，
可以让患者做微笑的表情，如果发现患者
一侧面部表情僵硬，活动减少，就判断为
面部表情异常；A代表上肢（Arm），我们
让患者双侧上肢平伸，如果有一侧往下
垂，代表这一侧没有力气；S代表语言
（Speech），观察患者是否口齿不清；T代
表时间（Time），我们要清晰记录患者从
出现症状到进入急诊室的时间，并及时拨
打120急救电话。赵鹏教授特别强调，发
病时间不同，采取的治疗措施也会不同，
因此一定要记录发病的时间，及时就医。

特别关注，脑卒中的三级预防是哪
三级？

俗话说“上医治未病”，针对脑卒中这
种严重的疾病，减少其危害最好的办法就
是做好预防工作，防患于未然。按照患者
所处的不同阶段，脑卒中预防可分为一、
二、三级预防。

一级预防是指没有得过脑卒中，但
有相应危险因素，如高血压病、糖尿病、高
脂血症、肥胖、吸烟酗酒、缺乏运动、睡眠
呼吸暂停综合症等，此时应通过健康的生
活方式和适当的药物治疗控制好以上危
险因素。赵鹏教授指出，受不良生活习

惯、生活工作压力大等影响，现在青年人
患脑卒中的情况也很常见，因此青年人也
要提高警惕。

“目前部分人群对脑卒中的一级预
防可能有两个误区，即盲目使用阿司匹林
和保健品。”赵鹏教授强调，目前研究来
看，阿司匹林对脑卒中一级预防的作用并
不大，绝大多数人群不需要服用阿司匹
林，更不要相信没有科学证据证实的保健
品能预防脑卒中。

二级预防是指对已经得过脑卒中如
脑梗死、脑出血的患者进行宣教，亡羊补
牢，防治脑卒中“二进宫”。赵鹏教授表
示，不同研究显示，脑卒中的复发率大概
在30%-60%左右，得过脑卒中的患者一
定要应积极干预危险因素，遵医嘱服用降
压、降脂、降糖及抗血小板的药物，要做到
持之以恒，不能好了伤疤忘了疼。另外，
患者还要定期去医院复查，医生会根据具
体病情调整用药及药物的服用剂量。

三级预防指通过最终的综合治疗，
特别是康复治疗，降低卒中的残疾程度。
此时对患者宣教侧重于心理疏导、心理治
疗、康复指导、康复训练，以及营养平衡支
持的指导，也包括用药指导。

中西医结合治疗在卒中全程管理中
发挥着重要作用

中医药在脑卒中的治疗领域，尤其
是缺血性脑卒中的治疗领域，有着非常
广泛的应用。我们中国老百姓，对中医
药的认可度比较高，依从性也比较好。”
赵鹏教授表示，像通心络胶囊这类中成
药，不仅是在脑卒中的二级预防，在缺血
性脑卒中的一级预防、脑梗急性期都可
以应用，对缺血性脑卒中的全程管理和
治疗都具有非常重要的作用。

近年来，我国医学界专家们通过多
年的临床实践，提出了“阿司匹林+他汀
类药物+通心络胶囊”防治心脑血管病的

“金三角”方案。赵鹏教授指出，“金三角”
方案是目前临床常用的脑卒中二级预防
方案。中西医结合治疗，可预防心脑血管
病的发生与复发。

秋冬季节天气寒冷，脑卒中高发。
赵鹏教授提醒大家，一定要保证睡眠、情
绪平稳、适当运动、劳逸结合、控制体重、
健康膳食，同时监测好血压、血脂、血糖等
血管病常见的危险因素，这样才能拥有一
个健康的大脑。

新华网

寒冷冬季，如何预防脑卒中？听听医生怎么说……

西班牙瓦伦西亚大学科学家在《英
国运动医学杂志》刊发论文称，他们开展
的一项汇总分析发现，经常进行体育锻炼
与降低新冠肺炎感染风险及严重程度（包
括住院和死亡）有关：每周150分钟中等
强度或75分钟高强度体育锻炼的保护效
果似乎最佳。

研究人员表示，先前的研究表明，体
育锻炼可以降低感染的风险以及呼吸道感
染的严重程度，部分原因在于其能增强免疫
系统的能力。但人们对经常进行体育锻炼
与新冠肺炎感染严重程度之间的联系知之
甚少，鉴于此，他们开始尝试量化能降低新
冠病毒感染及相关入院和死亡风险的体育
锻炼活动的阈值。

他们在3个主要研究数据库中搜索
了2019年11月至2022年3月之间发表
的相关研究，并汇总出16份研究结果。
这些研究共囊括1853610名成年人，其
中超过一半（54%）是女性，参与者的平均
年龄为53岁。大多数研究是观察性研

究，在韩国、英国、伊朗、加拿大、英国、西
班牙、巴西、巴勒斯坦、南非和瑞典进行。

综合数据分析表明，与不运动的同龄
人相比，每周定期进行体育锻炼的人感染
新冠病毒的风险降低了11%、住院的风险
降低了36%、罹患新冠肺炎重症的风险降
低了44%、死于新冠肺炎的风险降低了
43%。且结果表明，每周进行150分钟中
等体育锻炼或75分钟高强度体育锻炼保
护作用最大。

不过，研究人员也警告称，该分析所
涉及的研究都是观察性研究，设计方式不
同、锻炼情况数据主要来自受试者，并且
只关注新冠病毒的贝塔和德尔塔变体，并
没有涉及奥密克戎，所有这些因素都可能
削弱研究结果。

但他们表示，定期进行中等强度运动
可能有助于增强身体的抗炎反应，以及心
肺和肌肉健康，所有这些都可以降低新冠
肺炎感染及严重程度。他们计划采用标
准化方法开展进一步研究。科技日报

常锻炼或降低新冠感染及重症风险

食管癌是严重威胁我国居民健康
的恶性肿瘤，其发病率和死亡率均呈
逐年上升态势。引起食管癌的具体病
因并不确切，我们的饮食习惯、生活习
惯等都与食管癌的发生密切相关。那
么，哪些不良饮食习惯容易诱发食管
癌呢？

饮食温度过高
重庆圣佑肛肠医院医生表示，生活

中，不少人有“趁热吃、趁热喝”的饮食
习惯。殊不知，这种习惯对我们的口腔
及食管表面稚嫩的粘膜损伤极大。

我们的口腔和食道表面都覆盖着
柔软的黏膜。正常情况下，口腔和食道
的温度多在36.5℃-37.2℃，能耐受的
高温也只在50℃-60℃，当口腔感觉到
很烫时，温度大多已在70℃左右。

喜好热饮热食，可使食管反复灼
伤，导致食管粘膜慢性炎症反应，从而
增加食管癌变风险。

喜食腌制食品
腌制食品在我国老百姓中备受欢

迎，咸鱼、泡菜、咸肉、咸鸭蛋等都是餐
桌上常见的菜肴。但腌制食品含有过

量的亚硝酸盐，长期大量使用会诱发食
管癌。

长期吸烟及酗酒
烟草中有很多致癌物质，这些致癌

物可直接刺激食管粘膜，破坏食管黏膜
屏障，引起食管粘膜病变，促进食管炎、
食管溃疡形成，进一步导致恶变。酒精
对食管粘膜破坏严重，长期饮酒的病
人，其食管黏膜在反复的破坏-修复-
破坏过程中发生癌变。

长期吃霉变食物
霉变食物中可含有黄曲霉，这些霉

菌可产生致癌物黄曲霉毒素，增加患食
管癌风险。

重庆圣佑肛肠医院医生提醒，食管
癌的发生是多因素、多步骤、多阶段的
发展过程。食管癌患者常常有多种高
危因素，这些高危因素可能有叠加效
应，一旦触发癌基因，那么食管癌的发
生就无法避免。而我们能做的是摒弃
不良的生活习惯，如戒烟戒酒、避免过
热食物、避免霉变食物，尽量少食用腌
制食物等。

人民网

这些习惯容易诱发食管癌

动脉粥样硬化是心脑血管疾病的
主要病理基础，严重威胁着人类的健康，
而低密度脂蛋白偏高是动脉粥样硬化的
主要致病因素。科技日报记者日前从云
南农业大学获悉，针对这一机制，该校教
授盛军带领的科研团队近期发现了三七
皂苷治疗动脉粥样硬化的分子靶点，为开
发精准治疗该症的新药提供了科学依
据。相关成果发表在国际期刊《食品与功
能》上。

有“金不换”“南国神草”等名号的
三七，是著名的中药材品种。“现有药
效学研究表明，三七及其提取物具有
抗动脉粥样硬化、抗炎及镇痛等多种效
用。目前，国内使用三七作为配方的中
药超过1000种。”盛军介绍，但由于三
七功效的作用分子靶点和分子机理一

直没有得到确认，使得三七药用价值的
深入研究和精准应用受到了限制。

盛军团队经过5年攻关，首次发
现了三七功效的主要成分——三七皂
苷S型苷元原人参二醇能够与低密度
脂蛋白受体LDLR结合，并阻断血液
中枯草杆菌蛋白酶样丝氨酸蛋白酶与
该受体的结合，促进肝脏对低密度脂
蛋白的摄取，降低了血液中的低密度
脂蛋白，缓解了高脂饮食引起的肝脏
脂肪积累，进而发挥了对动脉粥样硬
化的预防和治疗作用。在为期3个月
的三七皂苷干预治疗后，高脂饮食小
鼠的动脉粥样硬化显著减轻，肝脏脂
肪堆积也明显降低。这是三七皂苷分
子靶点和作用机制的首次发现。

科技日报

三七功效之谜被破解 动脉粥样硬化药研发有了新依据

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按

照综合成绩择优考察、体检，
合格后进行公示，公示期满无异议

后，予以试用。试用期三个月，期满合
格后正式录用。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部门

同意应聘证明、本人身份证、学历证书等

相关材料原件及复印件到集团公司人力
资源部（有色机关大院西侧楼一楼128
室）报名，报名时交1寸近期照片1张。

联 系 电 话 ：0562- 5860078、
0562-5860026。

报名时间：2022年 12月 22日至
2022年12月30日（工作日）。

集团公司人力资源部
2022年12月22日

集团公司党委巡察（督查）办招聘启事
集团公司党委巡察（督查）办因工作需要，现面向集团公司内部招聘管理人员1名。
一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职工，具有良好的思想品德和职业道德。

岗位

管理
人员

合计

人数

1

1

条件

1.年龄：1987年1月1日以后出生；
2.政治面貌：中共党员；
3.学历：全日制普通大学本科及以上；
4.经历：在集团公司具有3年及以上工作经验；
5.能力：计算机操作熟练，具有较好的语言、文字、沟通协调

及归纳综合能力；
6.其他：无违规违纪行为记录。

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按照

综合成绩择优考察、体检，合格后进行公
示，公示期满无异议后，予以试用。试用
期三个月，期满合格后正式录用。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部

门同意应聘证明、本人身份证、学历证
书等相关材料原件及复印件到集团公

司人力资源部（有色机关大院西侧楼一
楼128室）报名，报名时交1寸近期照
片1张。

联 系 电 话 ：0562- 5860078、
0562-5860026。

报名时间：2022年 12月 22日至
2022年12月30日（工作日）。

集团公司人力资源部
2022年12月22日

集团公司战略发展部招聘启事
集团公司战略发展部因工作需要，现面向集团公司内部招聘专业管理人员2名。
一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职工，具有良好的思想品德和职业道德。

岗位

房地产
管理

项目
管理

合计

人数

1

1

2

条件

1.年龄：1988年1月1日以后出生（含当日）；
2.学历：全日制普通大学本科及以上；
3.职称：助理级及以上专业技术资格；
4.专业：土地资源管理、房地产经营与管理、建筑、规划、

测绘等相关专业；
5.经历：在集团公司具有3年及以上工作经验，在原单位

从事房地产管理等相关岗位工作者优先；
6.能力：掌握房地产管理有关政策和集团公司相关规章

制度；了解集团公司房地产有关情况；具有较好的组织协调、
沟能、分析问题、解决问题的能力；具有较强的文字表达能力；
熟练运用各类常用办公及制图软件。

1.年龄：1988年1月1日以后出生（含当日）；
2.学历：全日制普通大学本科及以上；
3.职称：助理级及以上专业技术资格；
4.专业：采矿工程专业；
5.经历：在集团公司具有3年及以上工作经验，在原单位

从事矿山生产技术、工程管理等岗位工作者优先；
6.能力：了解党和国家的方针政策，熟悉公司各项规章制

度；具有较强的分析问题、解决问题、文字表达、沟通和组织协
调能力；具有熟练掌握计算机及相关办公软件的能力。


