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晴间多云
26℃~36℃

（感谢武威提供信息）

8月9日

8月10日

晴到多云，局部有
分散性阵雨雷阵雨
25℃~35℃

今明后三天天气

晴间多云
26℃~36℃

生活小常识

8月8日
晨练结束后回到家，看家人还没起

床，不少老人也趁着疲劳劲，来个“回
笼觉”。专家提醒，晨练过后，老人如果
马上上床休息，会造成几个后果。

1.脏器缺血。当老人从运动状态转
为相对静止状态，静脉血管失去律动，
血液就滞留在下肢静脉血管，回心血量
减少，易造成心、脑、肺等脏器缺血缺
氧，对心肺功能恢复不利。

2.四肢酸痛。运动会产生大量代谢
废物，如乳酸，淤积于肌肉、韧带、关
节、皮肤等组织内，容易让人四肢酸
痛、精神恍惚。

3.影响睡眠。“回笼觉”让一些老人

生物钟混乱，影响晚间睡眠，随之白天
更易困乏，形成恶性循环。

如果老人已经养成睡“回笼觉”的
习惯，不要马上强行停止，应逐步摆
脱。一是控制运动量，二是慢慢停下
来，锻炼结束后，老人不妨做些缓慢的
徒手体操、散步，或根据个人爱好看报
纸、听音乐和广播，起到稳定心情、减
轻疲劳的效果。三是过一会儿吃早餐，
建议晨练完身体平静下来后再进食。四
是午后睡一觉，午睡能帮助老人缓解疲
劳、恢复体力。晨练后有头晕、乏力等
症状，且通过上述方法不能缓解，建议
去医院排查疾病。 晚综

晨练后不宜睡“回笼觉”

红 丝 线 婚 介
重诚信 讲信誉 服务规范 专业保密
十二周年庆典活动中，优惠多多，
敬请您来参与，欢迎您的垂询!

爱情热线：2923599 13069559387（微信）
QQ：1239969982 丁湾法院路南方远电脑学校二楼红丝线婚介

05677女25 无婚史 1.68米 大专学历 苗条白净 恬静内秀
05678女34 离 婚 1.65米 短婚未育 文静端庄 知书达理
05679女42 离 婚 1.60米 本科事业 体态端庄 纤细玲珑
06392男28 无婚史 1.77米 本科机关 阳光帅气 房宽车靓
06393男33 无婚史 1.75米 大专事业 洒脱帅气 独自有房
06395男46 离 婚 1.75米 本科机关 车房齐备 沉稳儒雅

传递最实用的生活资讯传递最实用的生活资讯

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

（32923） 男 ， 27 岁 ，
1.78米，无婚史，本科学历，公务
员，爱好运动。觅性格开朗的女孩。
电话：13137960297 微信：luohe6179

●征婚：

世纪缘

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

（62640） 女 ， 34 岁 ，
1.62米，离异，私企，善解人意，
大方漂亮，觅有责任心的男士。
电话：2116177 微信：13523953597

●征婚：

（31915） 男 ， 32 岁 ，
1.78米，无婚史，大专学历，私
企，踏实可靠，觅善解人意的女孩。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

（91767）男，41岁，1.78
米，离异，本科学历，个体商户，性
格稳重，觅懂生活居家的女士。
电话：2121213 微信：13193907179

●征婚：

婚介信息

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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出租出售
厂房、库房出租 位于交通路南段
源汇区公安局东200米，一个300平方
米，一个660平方米。15839583088

钢 构 400 平 方
米，银鸽大道北段路
东13603474456

厂房
出租

□本报记者 朱 红
见习记者 党梦琦

8月6日，家住市区海河小区的张先
生拨打本报热线 3139148 反映，经常有
人晚上在海河社区居委会休闲场地的周
边“方便”。“这种行为非常不文明，而
且还破坏小区的环境卫生。”张先生说。

张先生告诉记者，在海河社区居委
会前的休闲场地，每天下午 5 点多，就
有一群老人在这里或锻炼，或唱戏，或
聊天，但苦于小区内没有公厕，有个别
老人就会找处隐蔽的地方“方便”。

8月6日下午5点30分，记者来到海
河小区。在海河社区居委会前的休闲场
地已聚集了不少人，有几个孩子在打乒
乓球，一群老人在唱歌。记者在周围转
了一圈，发现个别地方确实有“方便”
过的痕迹。据记者了解，在这儿休闲纳
凉的人们，大部分是该小区的居民，内
急时可以往家跑。但有一部分人是居住
在附近小区的，内急时就没有地方可去
了。

据张先生说，该小区就这一个公共
活动场地，不少人晚上都来这里纳凉。
小区没有公厕，有些带孩子的家长，直
接让小孩儿在路边找个地方大小便。不
仅如此，即使家住在该小区的个别老人
也有在绿化带随便找个地方‘方便’的
行为。夏天天气热，很容易滋生蚊蝇

等，这种行为真的是让人又生气又尴
尬。“希望小区居民能够自律，养成文明
的生活习惯，也希望相关部门能在小区
居委会附近建个公厕。”张先生建议道。

“有人在此乱‘方便’，这个事情目
前我们还没有接到居民的投诉，但我们
会加强这方面的管理。”在记者向海河社
区居委会反映这些情况时，一位姓陈的
工作人员说，以前有人反映过小区内小

狗随地大小便，主人不清理的事，小区
也曾贴过告示，但有人在此大小便的事
还没接到过投诉。

对于居民提议建公厕的事，这名工
作人员表示，这个需要小区业主商议，
她会将这个建议尽快反映给上级领导。
这需要一个过程，要一步步来，但她会
尽快给记者一个答复。本报记者也将持
续关注此事。

小区休闲场地 有人随地“方便”
居民呼吁：小区内可否建所公厕

居民在海河社区居委会前的休闲场地纳凉、休闲。 本报记者 朱红 摄

每天坚持用茶叶泡脚不仅能
缓解疲劳，解表散寒，疏通经
络，祛除寒湿，杀菌止痒，同时
还能改善睡眠，预防感冒。

防治感冒用清茶 清茶泡脚
能宣通腠理，解表发汗，温通血
脉，改善血液循环，增强免疫功
能，既可以预防感冒，又能缩短
感冒病程，减少并发症及预防感
冒复发。

祛除寒湿用红茶 红茶性质
温燥，其含有的咖啡碱、茶多酚
等物质能够有效祛除体内湿气，
加上少许生姜末，可以有效祛除
体内寒湿，缓解腰、肩、臂、腿

等疼痛。
促进睡眠用普洱茶 脚掌上

的无数神经末梢与大脑紧密相
连，刺激脚底上的神经，通过经
络达于“心”，经过发酵的普洱
茶，茶碱和茶多酚含量比普通茶
要少，能起到安神定志的作用，
对大脑皮层产生足够的抑制，加
快入睡，减少做梦。

治疗足裂兑点醋 茶叶的收
敛固涩之功效，能很好地修复裂
开的皮肤，用茶叶水泡脚时，如
果在水里加点醋，一周后可愈合
裂口。

晚综

茶叶泡脚胜似吃药

据市气象台预报，受
副热带高压边缘影响，未
来三天，我市以晴到多云
天气为主，局地有强对流
天 气 ， 气 温 将 会 逐 步 回
升 ， 最 高 气 温 将 达 到
36℃，最低气温在 26℃。
大家需防范强雷电、短时
强降水和局地雷雨大风等
强天气带来的不利影响。

8 月本来就处在盛夏
时节的三伏天里，此时出
现的高温属于再正常不过
的 现 象 ， 此 时 来 提 秋 老
虎，为时过早。气象学上
的“秋老虎”指“处暑”
节气后连续 5 天最高气温
在 35℃以上，形成连日晴
朗、日射强烈，重新出现
的暑热天气。在漯河，真
正 气 象 意 义 上 的 “ 秋 老
虎”得到9月才算。

大 热 天 的 ， 骄 阳 似
火，出门之前防晒措施一
定要做好。


