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围巾系不对，麻烦找上门
可能影响呼吸系统、颈椎和心脏

冷天出门，为了提高保暖性，你可能会将围巾多绕几
圈，围在脖子上，或者用围巾掩住口鼻。其实，系围巾也是
个技术活儿。

系围巾最容易犯三个错系围巾最容易犯三个错

系围巾虽能保暖，但也要警
惕以下错误系法带来的隐患：

1.当口罩用，易诱发呼吸
系统疾病 围巾大多是用羊
毛、兔毛或混纺毛线织成的，纤
维很容易脱落，如果不常清洗，
就会吸附大量灰尘和细菌。如
果用围巾捂住口鼻，口唇就会
经常处于潮湿状态，致病的微
生物、细菌和尘埃等就会积聚
在围巾上，很容易被吸入体
内，诱发呼吸道疾病。

2.围巾太长，可能导致窒
息 围巾不宜太长，最好将围
巾的两端塞进衣服或进行固定。

特别是小朋友，家长要留
意孩子在玩滑梯、乘坐自动扶
梯或坐在自行车、电动车的后
座上时，是否已将围巾掖到衣
服内。一旦发生围巾绞缠引起
的窒息事故，救人者应先划破
围巾，解除伤者脖子上的束
缚，同时及时拨打急救电话。

3.系太紧，易伤颈椎、影响
心跳 脖子上的颈动脉窦，位
于颈部两侧的颈动脉处，其血
管壁上由丰富的神经末梢组
成一个“压力感受器”。

正常人在颈动脉窦受到
压迫时，迷走神经的张力会增
加，直接抑制心跳，从而使心
跳减慢。围巾系得过紧，就会
使颈脉窦较长时间受压，可能
影响心跳。对已有颈椎病的人
来说，还可能因压迫颈椎而加
重病情。

不是系得越紧越保暖不是系得越紧越保暖

有人认为围巾系得越
紧，就越保暖。其实，冬季
围巾的保暖度主要取决于
以下几点：

材质 建议买针织面

料或者羊毛材质的围巾，
颜色以纯色为宜。化纤、混
纺的材质相对来说安全
性、保暖性比较差，且容易
造成湿疹。

有些劣质围巾中的甲
醛、重金属等有害成分，会
通过毛孔进入人体内，因
此不建议购买。

厚度 很多人选购围
巾时，总喜欢挑选又大又
厚的。殊不知，厚重的围巾
不仅会压迫脖子，还会影
响呼吸。

要想围巾系得既保暖
又美观，可将较薄的宽围
巾对折后再围到脖子上，
这样能使围巾有一定的厚
度，并能充分贴紧脖子。松
紧度以围好后脖子后面能
伸进一根手指为宜。推荐
采用左图的两种系围巾方
式，保暖效果佳，也不会影
响健康。

据《生命时报》
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莲子要不要去芯
莲子中所含的一种生物碱，有辅助

降低血压的作用；它所含的棉子糖，对
于久病、产后或老年体虚者，是健脾益
肾的滋补佳品。莲子芯性寒味苦，也有
轻微毒性，常被作为中药使用，体质燥
热者可以用开水冲泡，代替茶水饮用。

吃莲子时建议去芯，至少不要自
作主张，一次食用过多莲子芯。

——《北京日报》

六件事让你饿得快

你有没有这样的感觉：明明刚吃
完饭，过了一会儿又饿了。这可能和以
下6个习惯有关：1.睡眠不足 缺乏睡
眠会扰乱食欲调节激素，增加饥饿感。
2.狼吞虎咽 仔细咀嚼每一口食物，能
减轻饥饿感、增加饱腹感。3.早餐不够
丰盛 应吃好早餐。4.蔬菜吃得少 绿
叶菜富含维生素K，它能调节胰岛素，
有助抑制食欲。5.喝水少 脱水和饥饿
的感觉相似。6.老看食物图片 牛津大
学的研究发现，网上的美食图片能从视
觉层面上引起饥饿感。

——《健康时报》

中午散步更利于减压

到底什么时间散步更好？这可能
取决于你的需求。英国伯明翰大学的
研究发现：午餐后散步更能解压，并保
持头脑清醒。研究结果表明，在午餐后
散步30分钟，会让情绪产生积极变化。
从生理层面来看，户外散步能增加体
内的含氧量，改善体态和促进血液循
环，同时，自然光线会对大脑形成刺
激，增加维生素D的含量。

——《健康时报》

八个不典型的
心梗预兆

心梗的典型症状是胸骨正中间
或中间偏左的地方出现心绞痛，有濒
死感、压迫感，可持续 5 分钟—15 分
钟或以上，还有人伴有出汗、恶心等。
有时心梗也会出现不典型症状：1.牙痛；
2.脐周疼痛；3.胸口束缚感；4.左上肢无
力；5.突然变懒、乏力；6.肩胛骨疼；7.双
耳突聋；8.脚底疼痛。

如果你的身体出现以上症状，就应
注意是不是心梗或心肌缺血所致。

——《生命时报》

疫情期间，防疫工作也要注意
“过犹不及”。下面是专家介绍的几
个常见误区：

误区1 佩戴多层口罩
佩戴多层口罩、面屏、N95、

KN95或更高级别的口罩，都是没

有必要的。正确的做法是只佩戴一
个一次性医用口罩或医用外科口
罩，并及时更换。

误区2 在日常生活中穿防护服
除专业人员在采集核酸、护理

感染者等工作中需要穿防护服，普
通人在生活与工作中并不需要穿。
只要正确佩戴口罩、做好手部卫
生、保持一米社交距离等就可以
了。

误区3 家中每天消毒
有人为了放心，每天用含氯消

毒剂等反复擦拭家中的地面、桌面
等处。其实，这种做法没有必要。在
家中没有疑似或确诊病例时，做好
日常清洁、通风就可以了。

宗合

红薯内部颜色不同，口感也随之不同。它们
的主要成分都是淀粉，营养价值都差不多。

公共营养师武媚说，红心红薯和黄心红薯
尝起来同样软糯、甘甜，而红心红薯中的胡萝卜
素含量要高一些。白心红薯水分较少，吃上去更
干燥。这是因其淀粉含量比红心红薯、黄心红薯
高出4%—5%。而红心红薯中的可溶性膳食纤维
含量也更高，可以跟花椰菜、菠菜等蔬菜相媲
美。

紫心红薯的薯肉呈紫色至深紫色，硒元素
和花青素含量较高，是名副其实的抗氧化高
手。紫心红薯中的赖氨酸、多酚、黄酮、锌等元
素的含量略高于一般红薯，但它的主要成分也
是淀粉。因此，并不能说紫心红薯比其他红薯营
养价值更高。

据《健康时报》

紫心红薯
营养并不更高

常见的防疫误区
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专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

出 售
位于铁西市场沿街门市紧挨
火车站，面积20平方米，现有
租户，预售20万元，可议。
电话：18713688769

帮你找员工 代理员工招聘
资源置换

电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
福日公司招聘

销售经理，女，45岁以下，有相关
的工作经验和素质，有驾照优先，工
资5000元+奖金，月休四天，上三
险。电话：18730711666张经理

冷鲜肉店招聘
送 货 工 ，男 ，50岁 以 下 ，
3000-4000元，身体健康，工作
认真，工作时间4：30-12：00。
电话：13171703386
地址：沧州市运河区四合市场

5A塬头贡特招
微信客服，无责底薪3600+提
成，上班时间自由，碎片化的
工作时间，能熟练操作智能手
机！15511790389孙经理

卫隔装饰材料有限公司

诚 招
装 修 木 工 师 傅 5名 ，

6000-8000元；普工5名，工资
4000至6000元，干过卫生间隔
断按装的工资可上调。以上人
员要求50岁以下，身体健康，
长期干，会开车，单位可住。
地址：沧州市运河区二医院附近
电话：13231728515吴经理

招 聘
办公文员：男，35岁以

下，大专以上学历，会电脑，
有一定的写作能力。

联系电话：2012968

学校餐厅招聘
厨师5500-6000公休两天，勤杂
工，服务员，洗碗工2700-3300，配
菜工，面点工3300-4000，暑假寒
假有补助，包吃住。18931706041

火凤祥鲜货火锅招聘
后厨，服务员20名，18一40周岁，
底薪3500，加全勤，加提成，月休2
天，工龄奖，包食宿。地址：吾悦
广场店 电话：18031732626

沧州市区学校
招聘

厨师：4000-6500元；面点：
4000元 ；服 务 员 若 干 ：
3000-4500元 ；保 洁 员 ：
2500-3000元。
以上人员包吃住，每月2
天公休，市内多所学校，可
就近分配安排工作，环境
舒适，要求身体健康，有责
任心。
电话：15230788970陈经理

沧州众邦塑料
有限公司招聘
1、塑料设备熟练工3名，
45岁以下，（有气泡膜或流
延膜设备操作经验最佳，
必须有塑料设备操作经
验）6000-9000元；日工，
工资随技术随时调整。
2、流水线工人（普工）10
名，年龄不限，4500-7000
元，夫妻工最好。
以上人员两班倒，包吃住，
待遇优厚，常年有活。
地址：沧县姚官屯工业路
11号
电话：15532850818王经理

19903173339郎经理

沧州市彩瑞广告材料公司

招 聘
一、厢货司机：c本

5000-7000元；
二、电三轮送货师傅

（男）：4000-5000元；
三、仓库工人：货物入

库出库，4000-5000元（可
以只上18:00晚班按小时
计工资）；

四、电话跟单员（女）：
3000-4000元。

以上招聘要求：年龄
20-50岁，认真负责，吃苦
耐劳，有公休，年终奖，交
保险，免费提供食宿。
地址：沧州市新华区物
华市场
联系电话:18803171801

（微信同号）

小吃店集合店
招 聘

长期工数名，女，18—50岁，工
资3700—4500元，工作简单，
易学会，易上手，工作环境好。
电话：13653376655刘经理
地址：沧州市运河区荣盛购物

广场、吾悦广场

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
河北沧狮文化体育科技发展有限公司

招聘启事
1、北京办事处国际贸易部经

理：底薪7000—15000元+岗位津
贴1000元+提成+工龄工资；

2、国际贸易部业务员：底薪
4000—7000元+岗位津贴+提成；

3、办公室主任：4000—6000
元；销售经理：底薪+提成，月收
入 4000—10000元，业务员：
3000—8000元，以上人员专科以
上，有工作经验者不限学历，有
相关工作者，会做标书者优先；

4、智慧校园网络平台集成销
售副总：底薪+提成，月收入
5000—10000元；

5、智慧校园网络平台集成业
务员、技术人员：底薪+提成，月收
入4000-7000元；

享有五险，单休，年终奖，全
勤奖等福利

地址：沧州市运河区北京路
华商大厦北侧一层

电话：18131718413张女
士 13283211105吴女士

荣万家物业
招 聘
保洁员：65周

岁以下，身体健
康，2500元/月；保
安：45周岁以下，
4500元/月；洗车
工：50周岁以下，
3500元/月；监控
员：50周岁以下，
2800元/月。
联系电话：5304777

沧州玉新信息咨询有限公司

急 聘
话务员10名，售后2名，主
管 1名 。 工 资 待 遇
3000-8000元，55岁以下，
男女不限，会说普通话，有
责任心，上进心，有亲和
力，有很好的沟通能力，工
作环境优越，月休四天。
地址：沧州市新华区维明
路天浩大厦12楼
电话：18732766834

（微信同步）

塑料制品厂
招 聘
操作工数名，

男，三班倒，可免费
提 供 食 宿 ，工 资
6500元-8000元，
年龄50岁以下，身
体健康，吃苦耐劳。
地址：沧县汪家铺乡杨桥村
电话：186317166583066686

翰熹会计服务公司
公司规模扩大现招聘财税顾问
2名，记账会计5名，实习生2名，
月休6天，法定节假日休息，工
资面议。电话：13513170531

润朋水产招
4米2厢货司机+市区三轮送货工+
电脑开票员，4000-6000元；有销
货提成，50岁以下，司机两年以上
驾龄，上工伤保险！13633374415

机关单位招聘
室内保洁员，女，35-55

岁，月薪2000元，月休2天。
地址：高新区
电话：18631739157（微信同号）

医院高薪
诚 聘
超声科医生、

护士、药房工作人
员、妇科医生、肛肠
科接诊、内科医生、
妇科治疗护士、会
计、收费、导医、打字
员。上保险，月休2
天，管中餐。
电话：2033193

13833709752

河北巨万建设工程有限公司
招 聘

会计人员、文秘人员：以上人员
有从业经验者优先，工资面议。
电话：306738213931748362

分类
广告

电话：0317-5590779

出租宿舍楼
沧州市运河区军分

区对过后辛庄供销社宿
舍6楼，90平，水电暖气
齐全，位置优越，长租最
好，详情面议。

电话：18631739157

旺铺出售
署西家园商铺一套，

位置优越，毗邻育红小学，
客流量大，门前宽敞，上下
两层89平米另带15平米
南向小院，水电暖齐全。
联系电话：18103377775

（非诚勿扰）

帮你找员工 代理员工招聘
资源置换

电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

出 售
位于铁西市场沿街门市紧挨
火车站，面积20平方米，现有
租户，预售20万元，可议。
电话：18713688769

帮你找员工 代理员工招聘
资源置换

电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
福日公司招聘

销售经理，女，45岁以下，有相关
的工作经验和素质，有驾照优先，工
资5000元+奖金，月休四天，上三
险。电话：18730711666张经理

冷鲜肉店招聘
送 货 工 ，男 ，50岁 以 下 ，
3000-4000元，身体健康，工作
认真，工作时间4：30-12：00。
电话：13171703386
地址：沧州市运河区四合市场

5A塬头贡特招
微信客服，无责底薪3600+提
成，上班时间自由，碎片化的
工作时间，能熟练操作智能手
机！15511790389孙经理

卫隔装饰材料有限公司

诚 招
装 修 木 工 师 傅 5名 ，

6000-8000元；普工5名，工资
4000至6000元，干过卫生间隔
断按装的工资可上调。以上人
员要求50岁以下，身体健康，
长期干，会开车，单位可住。
地址：沧州市运河区二医院附近
电话：13231728515吴经理

招 聘
办公文员：男，35岁以

下，大专以上学历，会电脑，
有一定的写作能力。

联系电话：2012968

学校餐厅招聘
厨师5500-6000公休两天，勤杂
工，服务员，洗碗工2700-3300，配
菜工，面点工3300-4000，暑假寒
假有补助，包吃住。18931706041

火凤祥鲜货火锅招聘
后厨，服务员20名，18一40周岁，
底薪3500，加全勤，加提成，月休2
天，工龄奖，包食宿。地址：吾悦
广场店 电话：18031732626

沧州市区学校
招聘

厨师：4000-6500元；面点：
4000元 ；服 务 员 若 干 ：
3000-4500元 ；保 洁 员 ：
2500-3000元。
以上人员包吃住，每月2
天公休，市内多所学校，可
就近分配安排工作，环境
舒适，要求身体健康，有责
任心。
电话：15230788970陈经理

沧州众邦塑料
有限公司招聘
1、塑料设备熟练工3名，
45岁以下，（有气泡膜或流
延膜设备操作经验最佳，
必须有塑料设备操作经
验）6000-9000元；日工，
工资随技术随时调整。
2、流水线工人（普工）10
名，年龄不限，4500-7000
元，夫妻工最好。
以上人员两班倒，包吃住，
待遇优厚，常年有活。
地址：沧县姚官屯工业路
11号
电话：15532850818王经理

19903173339郎经理

沧州市彩瑞广告材料公司

招 聘
一、厢货司机：c本

5000-7000元；
二、电三轮送货师傅

（男）：4000-5000元；
三、仓库工人：货物入

库出库，4000-5000元（可
以只上18:00晚班按小时
计工资）；

四、电话跟单员（女）：
3000-4000元。

以上招聘要求：年龄
20-50岁，认真负责，吃苦
耐劳，有公休，年终奖，交
保险，免费提供食宿。
地址：沧州市新华区物
华市场
联系电话:18803171801

（微信同号）

小吃店集合店
招 聘

长期工数名，女，18—50岁，工
资3700—4500元，工作简单，
易学会，易上手，工作环境好。
电话：13653376655刘经理
地址：沧州市运河区荣盛购物

广场、吾悦广场

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
河北沧狮文化体育科技发展有限公司

招聘启事
1、北京办事处国际贸易部经

理：底薪7000—15000元+岗位津
贴1000元+提成+工龄工资；

2、国际贸易部业务员：底薪
4000—7000元+岗位津贴+提成；

3、办公室主任：4000—6000
元；销售经理：底薪+提成，月收
入 4000—10000元，业务员：
3000—8000元，以上人员专科以
上，有工作经验者不限学历，有
相关工作者，会做标书者优先；

4、智慧校园网络平台集成销
售副总：底薪+提成，月收入
5000—10000元；

5、智慧校园网络平台集成业
务员、技术人员：底薪+提成，月收
入4000-7000元；

享有五险，单休，年终奖，全
勤奖等福利

地址：沧州市运河区北京路
华商大厦北侧一层

电话：18131718413张女
士 13283211105吴女士

荣万家物业
招 聘
保洁员：65周

岁以下，身体健
康，2500元/月；保
安：45周岁以下，
4500元/月；洗车
工：50周岁以下，
3500元/月；监控
员：50周岁以下，
2800元/月。
联系电话：5304777

沧州玉新信息咨询有限公司

急 聘
话务员10名，售后2名，主
管 1名 。 工 资 待 遇
3000-8000元，55岁以下，
男女不限，会说普通话，有
责任心，上进心，有亲和
力，有很好的沟通能力，工
作环境优越，月休四天。
地址：沧州市新华区维明
路天浩大厦12楼
电话：18732766834

（微信同步）

塑料制品厂
招 聘
操作工数名，

男，三班倒，可免费
提 供 食 宿 ，工 资
6500元-8000元，
年龄50岁以下，身
体健康，吃苦耐劳。
地址：沧县汪家铺乡杨桥村
电话：186317166583066686

翰熹会计服务公司
公司规模扩大现招聘财税顾问
2名，记账会计5名，实习生2名，
月休6天，法定节假日休息，工
资面议。电话：13513170531

润朋水产招
4米2厢货司机+市区三轮送货工+
电脑开票员，4000-6000元；有销
货提成，50岁以下，司机两年以上
驾龄，上工伤保险！13633374415

机关单位招聘
室内保洁员，女，35-55

岁，月薪2000元，月休2天。
地址：高新区
电话：18631739157（微信同号）

医院高薪
诚 聘
超声科医生、

护士、药房工作人
员、妇科医生、肛肠
科接诊、内科医生、
妇科治疗护士、会
计、收费、导医、打字
员。上保险，月休2
天，管中餐。
电话：2033193

13833709752

河北巨万建设工程有限公司
招 聘

会计人员、文秘人员：以上人员
有从业经验者优先，工资面议。
电话：306738213931748362

分类
广告

电话：0317-5590779

出租宿舍楼
沧州市运河区军分

区对过后辛庄供销社宿
舍6楼，90平，水电暖气
齐全，位置优越，长租最
好，详情面议。

电话：18631739157

旺铺出售
署西家园商铺一套，

位置优越，毗邻育红小学，
客流量大，门前宽敞，上下
两层89平米另带15平米
南向小院，水电暖齐全。
联系电话：18103377775

（非诚勿扰）

帮你找员工 代理员工招聘
资源置换

电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136


