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观点

增进食欲

经过烹调的大葱会散发出特殊香气，刺激消化液分
泌，增进食欲，经常食用还能舒张小血管，促进血液循环。

降低胆固醇

大葱可降低“坏胆固醇”的堆积，经常吃葱的人
即使脂多体胖，胆固醇也不太容易增高，体质也较为
强壮。

杀菌

葱中的挥发油和辣素，有较强的杀菌作用，在通
过汗腺、呼吸道、泌尿系统排出时，能刺激相应腺体的
分泌，起到发汗、祛痰、利尿的作用。

预防感冒

经常吃葱能有效抑菌，还可以预防风寒感冒。

预防癌症

葱中的硒，可降低体内的亚硝酸盐含量，对预防胃
癌及多种癌症有一定的作用。美国科学家研究发现，平
均每天食用 9克以上洋葱、大蒜及大葱等葱属蔬菜的
男性，能将患前列腺癌的危险性降低一半。

据《生命时报》

咳嗽、打喷嚏时漏尿，跳
广场舞、大步快走时憋不住
尿……这些症状在医学上称
为“尿失禁”，原因很可能是你
的盆底肌松了。

盆底肌就像一张吊床，从
下方托住盆腔脏器，它是女性
最该锻炼的肌肉。因分娩等因
素，女性盆底肌易出现松弛、
漏尿的现象。

怎样锻炼盆底肌
常做一个动作就能锻炼

盆底肌，缓解漏尿——
由于受分娩等因素的影

响，女性的盆底肌更易变得
松弛，因此漏尿、脏器脱垂、
盆 底 痛 等 疾 病 便 会 接 踵 而
至。

盆底肌训练，也叫凯格尔
运动，可以缓解多种病症。具
体训练可以按以下步骤进行：

1.找到盆底肌 憋小便和
憋大便的感觉，就是你在收缩
盆底肌。不要在上厕所时做凯
格尔运动。

2.排空膀胱 膀胱充满尿
液时做凯格尔运动，易增加尿
路感染的风险。建议患者在进
行这项运动前先排尿，确保膀
胱是空的。

3.开始练习 吸气，肛门用
力内吸、上提、紧缩 3秒，再呼
气、放松3秒。每次进行肛门紧
缩和放松各 20 下—30 下，早
晚各一次。

随着运动的进行，患者可
逐渐增加紧缩或放松的时长，

一般在3秒—10秒比较合适。
采取卧位做凯格尔运动

效果更好，方法是：
●仰卧，把头和两个脚后

跟作为支点；
●吸气，抬高腰部和臀部，

收缩盆底肌，保持3秒—10秒；
●呼气，放下臀部，放松

3秒—10秒。
4.坚持下去 凯格尔运动

好处多，且操作简单，难就难
在坚持。一般来说，只要坚持
4 周—8 周，效果就会比较明
显。

除肛门局部感染、痔疮急性
发炎或肛周脓肿等疾病发生时
之外，凯格尔运动可在任何时候
进行，如开会、排队、办公时。

憋不住尿
还可以这样做

女性一生中，妊娠分娩期
和绝经期，尤其要防治尿失禁。

●妊娠期及分娩后，要尽
量避免咳嗽、便秘，产后应及
时做盆底检查。

●在绝经期，应积极治疗
慢性支气管炎、便秘等增加腹
压的疾病，定期做妇科检查，
平时不要憋尿，还应注意控制
体重。

不管是哪种类型的尿失
禁，患者都应尽量选择幅度较
小的运动，减少长期站立或行
走，尤其要避免需要负重的运
动。 郑荣华

一根葱藏着啥秘密
这5类人该多吃点

平时炒菜用作调料的葱平时炒菜用作调料的葱，，其实是藏在厨房其实是藏在厨房
的一味的一味““药药”。”。俗话说俗话说，“，“一天一棵葱一天一棵葱，，薄袄能过薄袄能过
冬冬”，”，葱的养生功效可不少葱的养生功效可不少：：增进食欲增进食欲、、降低胆固降低胆固
醇醇、、预防风寒感冒预防风寒感冒、、抑菌抑菌、、预防癌症……葱还出预防癌症……葱还出
现在各种药膳里现在各种药膳里。。

风寒感冒患者

无论大葱小葱，都能通阳解
毒、解表发汗。体质较弱的人在季
节变更时容易感冒，吃些生的小
葱，或用葱烹调荤菜，能达到出汗
的目的，既能预防感冒，也兼有缓
解病症之效。

腹泻患者

葱含大量挥发油，具有较强的
杀菌、抑菌功效，特别擅长与痢疾杆
菌作战。腹泻的时候，嚼点生大葱，
有缓解的作用。

食欲不振者

吃饭不香？炒菜时多加些小
葱，能有效增进食欲。小便淋漓不
尽、大便不畅的人若多吃葱，还可
以使大小便畅通。

肺病患者

有肺病者吃大葱，可以补肺、
止咳。

高血压患者

葱能延缓组织和器官老化，还
能保护血管内皮细胞，防止血栓形
成，降低血脂。大葱与蘑菇同食，可
以促进血液循环，预防血压升高所
致的头晕。

提醒：
1.患有胃溃疡的人不可食用

太多葱（特别是生葱），否则可能刺
激黏膜，使溃疡恶化。

2.葱性温热，多食易使人生痰
动火，散气耗血，有虚热症（包括心
烦不眠、口燥咽干、潮热盗汗等症
状）的患者应慎食。

胖一点更长寿
现代人多以瘦为美。从医学角

度看，太胖的确会增加多种疾病的
风险，但过度追求骨感也是误区，稍
微胖一点才是既好看又健康的身
材。微胖的优势在中老年群体中更
为突出。日本的一项研究显示，与偏
瘦的人相比，40岁时，体重稍微超重
的人寿命更长，能多活6年—7年。

——《健康时报》

缓解痛经应提前吃药
绝大多数痛经均属原发性痛

经，一般是由子宫内膜合成前列腺
素增多而引起的。非甾体类解热镇
痛药可抑制前列腺素合成酶的活
性，减少前列腺素产生，防止过强子
宫收缩和痉挛，从而减轻或消除痛
经。药物包括阿司匹林、扑热息痛
（对乙酰氨基酚）、布洛芬、双氯芬酸
钠、萘普生和酮洛芬等，在月经到来
前两天服用效果最佳，但有胃肠道
溃疡的患者不应服用这类药。

——《生命时报》

饮水量与年龄有关
《中国居民膳食指南（2016）》对

不同人群列出了一天的“标准饮
水量”：6 个月—1 岁，每日水总摄
入量为 900毫升（奶/食物+饮水）。
1岁—2岁，每日水总摄入量1300毫
升（奶/食物+饮水）。2岁—3岁，每日
饮水量600毫升—700毫升。4岁—5岁，
每日饮水量 700 毫升—800 毫升。
5岁—7岁，每日饮水量 800 毫升。
7岁—10岁，每日饮水量1000毫升。
成 年 人 ，每 日 饮 水 量 为 1500
毫 升 —1700毫升。哺乳期女性，每
日约需喝水2100毫升。

——《生命时报》

交通噪音使人发胖
西班牙科学家的一项研究发

现，长期暴露于道路交通噪音的
人，变胖的风险显著上升。研究人
员分析了参试者的身高、腰围、体
重、腹部脂肪比例和暴露在交通
噪音中的程度和频率，发现长期
处于高水平交通噪音环境中的人
更容易超重，且噪音平均每增加
10 分 贝 ，肥 胖 的 风 险 就 会 上 升
17%。

——《生命时报》

葱的健康秘密葱的健康秘密

女性应该锻炼盆底肌
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肿瘤放化疗专家会诊
沧州市二医院放化疗三科11月14日周六上午，特邀广安门医院赵炜教授来院为恶性肿瘤

的患者诊断与治疗，并开具中药。会诊地点：本部门诊楼一楼内科专家门诊 刘非18031783621

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

转 让
因家中有事故转让运河区荣盛
兰亭苑周边营业中烟酒门市两
层共210平。电话：17338273999

出 租
颐和医院西一千米银川路南楼房
一套，一楼通着二楼办公，五百多
平、水电齐全，出入方便、有污染
的免谈。电话：18231781670

出 租
有240平库房一套和150平住
房一套，水、电、天然气齐全。
电话：18231781670

求 职
本人会计，经验丰富，工作认真，
熟练网上报税流程，合理避税，
擅长整理乱账，求各行业会计
工作。 电话 18603177669

城乡居民基本养
老保险截止日期：2020
年11月25日。城乡居
民基本医疗保险截止
日期是：2020年12月25
日，外出务工春节返乡
的农民工可以延长至
2021年 2月 25日。集
中缴费期过后，除新生
儿和特殊参保人群外，
不再受理城乡居民医
保参保缴费。

2020年城乡居民基
本养老保险和2021
年城乡居民基本医疗
保险缴费期限提醒

温馨提示

电话：0317-5590779
地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

分类广告

3155777�

一、产品广告持营业执照副本、商标
注册证、生产许可证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等广
告须提供省级以上有关部门广告审批证
明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证和
生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动人事部
门所属的职业介绍机构办理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以学历教
育为主的到教委办理登记手续，以职业技
能为主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公

证部门分别办理认证和公证手续。
沧州晚报广告部
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广告是帆
沧州晚报广告部
助您一帆风顺

电话:13931760178(微信同号)
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沧县茂丰
家居用品厂招

塑料挤出机头工，配料
工 ，普 通 工 人 ，工 资
3000-6000元 有管理能力
的工资面议，管吃住，男女
不限，夫妻工也可。
工作地址：沧县薛官屯乡
电话：15690297558王经理

招 聘
加油员、收银员、洗车工数名，男
女不限，待遇优；3000-3800元，
管吃、住，初中以上文化，18-40
岁。电话：13931758818

沧州粤靓湾饭店
诚 聘
前厅部：主管、收银

员、服务员、传菜生、保
洁员，男女不限，45岁以
下，工资3000-5000元，
月休四天，上三险，包吃
住，单位工作和生活环
境良好，优秀员工有良
好的晋升空间，其它详
情面议。
地址：沧州市运河区北京
路中国银行西50米
乘车：市内公交 31、333、
402、637路魏庄子站下车
电话：13785814013李经理

15931705066赵经理

200元每天
急招工
顺丰外包公司双十一急

招男女工 50名，年龄 55周
岁以下，主要工作为装卸
分拣，工作时间为 12小时
两班倒，（白班 9：00—23：
00夜班 19：00—7：30）工
资男工日结 170，周结 180
每天，月结 200每天（管工
作餐），女工比男工每天
少10元。

工作地址：沧州高新
区韩正庄顺丰速运公司
（青海大道北头）

报 名 请 发 微 信“ 姓
名+年龄+手机号+性别+
顺丰”至 18330750068微信
同号：李主管

招聘
市区业务代表5名；沧县

业务代表3名；司机2名；详情
面议。电话：15227200090

诚招
消防安全员，45岁以下，有消
防安全证，4000元上五险。
15100866528；常年招聘保安
员保洁员。13785762483

招聘
维修主管，55岁以下，有电工
证；消防监控员，45岁以下，有
消防证，三班倒。
电话：138339704882012968

腾达铝材有限公司
诚 聘

店内男工2名，50岁
以下，女工2名，45岁以
下，工资面议。
地址：沧州市开发区中心
小学东500米
电话：13930708258

17749833468

食品商贸公司招聘
送货司机，4500-5000元；

带车司机，市区送货，月入万
元；仓库工人：4000-5000元。
电话：15383370063吴经理

沧州民族会馆
诚 聘

出品部：炒锅、切配、学
徒、面点、帮厨大姐。
客房部：楼层经理、前
台收银员、房嫂。
餐饮部：迎宾员、服务
员、传菜员。
包食宿，有保险，待遇
优！
电话：
餐饮谢经理13731733898
人事王经理17733770917
人事部0317-3778900

沧州民族会馆期
待您的加入！

空调有限公司
诚招

1、办公室文员2名，工
资 2400-3000元；缴纳社保
（五险）。

2、保安员4名，55岁以
下，工资1800-2000元，男士
可提供住宿。
公司地址：香堤荣府北门

企业是船 广告是帆
沧州晚报广告部助您一帆风顺

3155777�
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一、产品广告持营业执照副本、商标注册

证、生产许可证、产品合格证；
二、专利、药品、农药、兽药、食品等广告

须提供省级以上有关部门广告审批证明；
三、化妆品广告须出具卫生许可证和生

产许可证；
四、招工、招干广告须到劳动人事部门所

属的职业介绍机构办理登记手续；
五、社会力量办学招生广告以学历教育

为主的到教委办理登记手续，以职业技能为
主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公证

部门分别办理认证和公证手续。
沧州晚报广告部

课程时间：11月14日下午、15日上午 课程地点：沧州市运河区锦绣天地B区东门南行20米（才智大脑） 咨询电话：0317—331111813731710355

超强的记忆能力可后天训练培养
——国际特级记忆大师甘考源为您解读“才智大脑”科学记忆法

11月7日，世界记忆大师
全国公益行沧州站活动中，国
际特级记忆大师甘考源亲临才
智大脑沧州运营中心——文迪
教育，传授高效科学的记忆方
法，并在授课之余解读了“才智
大脑”在帮助孩子提高记忆力
方面的重要性和显著效果。

记忆背诵一直令学生和
家长犯难，尤其是初中之后，
背诵的内容相对小学增加了
很多。如果连基本的内容、概

念都背不下来，那考试的题目
自然也做不出来。

“记忆对个人来说是一个
非常重要和基础的能力。”甘
考源说，一切知识的学习都源
于记忆。很多人有一个误区，
认为人的记忆能力是天生的，
其实不然，很多人包括《最强
大脑》选手以及记忆大师们，
他们超强的记忆能力背后都
是来自于后天方法的培养和
训练。只要掌握科学的方法，

每个人都可以记得更快、更
牢，快速提升记忆力。

记忆的关键在于掌握科
学的方法。才智大脑就是以
创新记忆法训练为基础，传播
高效学习方法，快速提升孩子
的记忆力、思维力、学习力，后
续提升孩子的“德、才、智”等
综合素质的品牌。才智大脑
针对数字类、中文类、英语类
三大版块，都有不同的高效科
学的记忆方法。

公益课上，小朋友们的表
现印证了才智大脑快速提升
记忆力的效果。甘考源介绍，
才智大脑的科学记忆法，不仅
帮助孩子们快速提高记忆力，
而且过程非常有趣。孩子们
在课堂上异常活跃，学习兴趣
和积极性被充分调动起来，一
些复杂、枯燥的内容，也变得
直观、有趣并容易记住了。科
学记忆法让孩子们由“让我
学”变为“我愿学”。

这样的例子举不胜举，甘
考源介绍了他培训的一个6
年级的学生，曾非常讨厌背英
语单词，导致英语成绩不佳。

甘考源用了3个晚上教授科
学的英语单词记忆方法，孩子
发现，原来记单词并不一定是
重复读写，还可以通过联想故
事来掌握，记单词变得不再枯
燥，而且记得很快很牢。现
在，这个孩子非常期待听写，
而且每次都能拿满分，对英语
学习兴趣提高了，成绩也快速
提升。

才智大脑沧州运营中心负
责人宫文迪介绍，本周末，世界
记忆大师全国公益行沧州站活
动继续举行，世界记忆大师张
秋芹将亲临文迪教育，免费分
享科学高效的记忆方法。
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公 告
由建设单位河北冀春房地产开发有限

公司开发、施工单位河北天森建设工程有
限公司施工建设的冀春国际大厦工程，在
建设中没有拖欠农民工工资。现工程已竣
工验收合格，农民工工资已全部结清。

特此公告
河北冀春房地产开发有限公司

2020年11月12日0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

转 让
因家中有事故转让运河区荣盛
兰亭苑周边营业中烟酒门市两
层共210平。电话：17338273999

出 租
颐和医院西一千米银川路南楼房
一套，一楼通着二楼办公，五百多
平、水电齐全，出入方便、有污染
的免谈。电话：18231781670

出 租
有240平库房一套和150平住
房一套，水、电、天然气齐全。
电话：18231781670

求 职
本人会计，经验丰富，工作认真，
熟练网上报税流程，合理避税，
擅长整理乱账，求各行业会计
工作。 电话 18603177669

城乡居民基本养
老保险截止日期：2020
年11月25日。城乡居
民基本医疗保险截止
日期是：2020年12月25
日，外出务工春节返乡
的农民工可以延长至
2021年 2月 25日。集
中缴费期过后，除新生
儿和特殊参保人群外，
不再受理城乡居民医
保参保缴费。

2020年城乡居民基
本养老保险和2021
年城乡居民基本医疗
保险缴费期限提醒

温馨提示

电话：0317-5590779
地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

分类广告
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一、产品广告持营业执照副本、商标
注册证、生产许可证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等广
告须提供省级以上有关部门广告审批证
明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证和
生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动人事部
门所属的职业介绍机构办理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以学历教
育为主的到教委办理登记手续，以职业技
能为主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公

证部门分别办理认证和公证手续。
沧州晚报广告部

刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知 企业是船
广告是帆
沧州晚报广告部
助您一帆风顺

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
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告
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分类广告

沧县茂丰
家居用品厂招

塑料挤出机头工，配料
工 ，普 通 工 人 ，工 资
3000-6000元 有管理能力
的工资面议，管吃住，男女
不限，夫妻工也可。
工作地址：沧县薛官屯乡
电话：15690297558王经理

招 聘
加油员、收银员、洗车工数名，男
女不限，待遇优；3000-3800元，
管吃、住，初中以上文化，18-40
岁。电话：13931758818

沧州粤靓湾饭店
诚 聘
前厅部：主管、收银

员、服务员、传菜生、保
洁员，男女不限，45岁以
下，工资3000-5000元，
月休四天，上三险，包吃
住，单位工作和生活环
境良好，优秀员工有良
好的晋升空间，其它详
情面议。
地址：沧州市运河区北京
路中国银行西50米
乘车：市内公交 31、333、
402、637路魏庄子站下车
电话：13785814013李经理

15931705066赵经理

200元每天
急招工
顺丰外包公司双十一急

招男女工 50名，年龄 55周
岁以下，主要工作为装卸
分拣，工作时间为 12小时
两班倒，（白班 9：00—23：
00夜班 19：00—7：30）工
资男工日结 170，周结 180
每天，月结 200每天（管工
作餐），女工比男工每天
少10元。

工作地址：沧州高新
区韩正庄顺丰速运公司
（青海大道北头）

报 名 请 发 微 信“ 姓
名+年龄+手机号+性别+
顺丰”至 18330750068微信
同号：李主管

招聘
市区业务代表5名；沧县

业务代表3名；司机2名；详情
面议。电话：15227200090

诚招
消防安全员，45岁以下，有消
防安全证，4000元上五险。
15100866528；常年招聘保安
员保洁员。13785762483

招聘
维修主管，55岁以下，有电工
证；消防监控员，45岁以下，有
消防证，三班倒。
电话：138339704882012968

腾达铝材有限公司
诚 聘

店内男工2名，50岁
以下，女工2名，45岁以
下，工资面议。
地址：沧州市开发区中心
小学东500米
电话：13930708258

17749833468

食品商贸公司招聘
送货司机，4500-5000元；

带车司机，市区送货，月入万
元；仓库工人：4000-5000元。
电话：15383370063吴经理

沧州民族会馆
诚 聘

出品部：炒锅、切配、学
徒、面点、帮厨大姐。
客房部：楼层经理、前
台收银员、房嫂。
餐饮部：迎宾员、服务
员、传菜员。
包食宿，有保险，待遇
优！
电话：
餐饮谢经理13731733898
人事王经理17733770917
人事部0317-3778900

沧州民族会馆期
待您的加入！

空调有限公司
诚招

1、办公室文员2名，工
资 2400-3000元；缴纳社保
（五险）。

2、保安员4名，55岁以
下，工资1800-2000元，男士
可提供住宿。
公司地址：香堤荣府北门

企业是船 广告是帆
沧州晚报广告部助您一帆风顺
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须提供省级以上有关部门广告审批证明；
三、化妆品广告须出具卫生许可证和生

产许可证；
四、招工、招干广告须到劳动人事部门所

属的职业介绍机构办理登记手续；
五、社会力量办学招生广告以学历教育

为主的到教委办理登记手续，以职业技能为
主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公证

部门分别办理认证和公证手续。
沧州晚报广告部

课程时间：11月14日下午、15日上午 课程地点：沧州市运河区锦绣天地B区东门南行20米（才智大脑） 咨询电话：0317—331111813731710355

超强的记忆能力可后天训练培养
——国际特级记忆大师甘考源为您解读“才智大脑”科学记忆法

11月7日，世界记忆大师
全国公益行沧州站活动中，国
际特级记忆大师甘考源亲临才
智大脑沧州运营中心——文迪
教育，传授高效科学的记忆方
法，并在授课之余解读了“才智
大脑”在帮助孩子提高记忆力
方面的重要性和显著效果。

记忆背诵一直令学生和
家长犯难，尤其是初中之后，
背诵的内容相对小学增加了
很多。如果连基本的内容、概

念都背不下来，那考试的题目
自然也做不出来。

“记忆对个人来说是一个
非常重要和基础的能力。”甘
考源说，一切知识的学习都源
于记忆。很多人有一个误区，
认为人的记忆能力是天生的，
其实不然，很多人包括《最强
大脑》选手以及记忆大师们，
他们超强的记忆能力背后都
是来自于后天方法的培养和
训练。只要掌握科学的方法，

每个人都可以记得更快、更
牢，快速提升记忆力。

记忆的关键在于掌握科
学的方法。才智大脑就是以
创新记忆法训练为基础，传播
高效学习方法，快速提升孩子
的记忆力、思维力、学习力，后
续提升孩子的“德、才、智”等
综合素质的品牌。才智大脑
针对数字类、中文类、英语类
三大版块，都有不同的高效科
学的记忆方法。

公益课上，小朋友们的表
现印证了才智大脑快速提升
记忆力的效果。甘考源介绍，
才智大脑的科学记忆法，不仅
帮助孩子们快速提高记忆力，
而且过程非常有趣。孩子们
在课堂上异常活跃，学习兴趣
和积极性被充分调动起来，一
些复杂、枯燥的内容，也变得
直观、有趣并容易记住了。科
学记忆法让孩子们由“让我
学”变为“我愿学”。

这样的例子举不胜举，甘
考源介绍了他培训的一个6
年级的学生，曾非常讨厌背英
语单词，导致英语成绩不佳。

甘考源用了3个晚上教授科
学的英语单词记忆方法，孩子
发现，原来记单词并不一定是
重复读写，还可以通过联想故
事来掌握，记单词变得不再枯
燥，而且记得很快很牢。现
在，这个孩子非常期待听写，
而且每次都能拿满分，对英语
学习兴趣提高了，成绩也快速
提升。

才智大脑沧州运营中心负
责人宫文迪介绍，本周末，世界
记忆大师全国公益行沧州站活
动继续举行，世界记忆大师张
秋芹将亲临文迪教育，免费分
享科学高效的记忆方法。

沧州晚报广告部地址：北京路19号传媒大厦17楼

公 告
由建设单位河北冀春房地产开发有限

公司开发、施工单位河北天森建设工程有
限公司施工建设的冀春国际大厦工程，在
建设中没有拖欠农民工工资。现工程已竣
工验收合格，农民工工资已全部结清。

特此公告
河北冀春房地产开发有限公司

2020年11月12日


