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教你一招

生活提醒

晴间多云
10℃~20℃

晴间多云
9℃~22℃

多 云 到 阴 ，
有零星小雨
11℃~21℃

今明后三天天气

肩周炎的康复治疗，除了急性
期常用消炎止痛药物，早期的康复
治疗也是非常有效的手段。患者
可以根据自己的实际情况进行以
下训练。

1.钟摆运动。弯腰，上肢自然
下垂，用患者自身重量进行环转动
作，可进行顺时针及逆时针两个方
向的运动，每个方向5～10次。

2.肩梯活动。好像在攀登楼
梯，俗称“爬墙”。患者面朝墙壁，
肩关节上举至最高的位置，停留
5～10 秒后，缓慢放下。一天做两
组，每组10～30次。

3.肩关节周围肌肉的力量训
练。通过远端负重等训练，如手握
哑铃上举、侧举、后伸，加强肩关节
周围肌肉的力量。

肩周炎早期训练用“三法”

实用宝典

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

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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联系人及电话：李先生 17796869639

空房转让

金秋时节，个大味美的
螃蟹总会受到“吃货”们的
追捧。不过近来气温下降。
很多人知道螃蟹性寒，那么
天冷了还能愉快地享用螃蟹
吗？

天冷了要少吃螃蟹

医生提醒，螃蟹营养丰
富，味道鲜美，但吃的时候
一定要适量，一般建议成人
每次吃两三只即可。螃蟹本
就是寒性食物，天气较冷时
尤其要注意不能多吃，否则
可能会降低人体免疫力，使
人受到风寒等疾病的困扰。
平时有体寒胃虚、手脚冰冷
等症状或过敏性体质的人吃
螃蟹时更要谨慎，以免影响

健康。由于螃蟹性寒，吃螃
蟹时最好在佐料中加入适量
切成碎末的生姜。吃完螃蟹
后，建议喝一碗热汤，以此
抵消螃蟹的寒性，缓解肠胃
的不适。吃螃蟹后，不宜立
即进食梨、猕猴桃、黄瓜、
茄子、海带、冷饮等寒性食
物，以免加重体内的寒气。

孕妇少吃螃蟹

孕妇可以吃螃蟹吗？很
多准妈妈怕影响肚子里的孩
子，看到美味的螃蟹时只能
强忍住口水。

目前在网上流行的“孕
妇不能吃螃蟹”的说法过于
绝对。其实，大多数孕妇还
是可以稍微品尝一下美味的

螃蟹，但一定要控制量，一
般一次最好不要超过一只，
一周也不要超过两次。虽然
在 《本草纲目》 等传统中医
典籍中有关于螃蟹堕胎功效
的记载，但剂量要很大才

行，效果也根据孕妇个人体
质有所不同，所以一般认为
吃螃蟹和导致流产并没有直
接关系。实际上即使是普通
人一次吃螃蟹太多也会产生
副作用。 晚综

天冷了还能吃螃蟹吗
医生提醒：适当少吃无碍

□本报记者 张玲玲

10 月 22 日，网友“星”
给记者发消息称，有人借口
加油站只收现金，向她借
钱，当时她也没有多想就借
了，现在感觉上当了。

看到消息后，记者联系
上网友“星”了解情况。据
她介绍，22 日下午 5 点多，
她骑电动车去召陵区颍河路
一家复印店准备复印材料，
正走着手机响了，便停在路
边接电话。“我接电话时，一

辆汽车停在我旁边，车里一
名40多岁的男子向我借钱。”
网友“星”说，“刚开始我没
有听明白，又询问了一遍，
才知道他的车没油了，加油
站不能使用网络支付，所以
向我借200元现金，然后给我
发红包还钱。”

据她所知，加油站一般
都可以通过微信或支付宝支
付。“正好我的手机坏了，不
能联网，但对方说要记下我
的手机号，回头把钱转给
我。”网友“星”说，“我对

他表示质疑，但又想或许他
真的遇到困难了，就帮他一
把。”

网友“星”告诉记者，
当时，她一共带了 40 元钱，
借给那名男子30元。“他打算
把我的钱都借走，因为我还
要复印材料，所以没有全部
给他。”网友“星”说。男子
开车离开后，她特意记下了
对方的车牌号，但因为又继
续打电话，后来只记得是一
辆皖开头的轿车。

复 印 完 资 料 后 ， 网 友

“星”在返回时，路过附近
的一家加油站，她特意去询
问 ， 发 现 可 以 网 络 支 付 。

“当时我就觉得上当了，后
来分析他是趁我打电话时注
意力分散，找理由借钱。到
目前为止，我也没有收到对
方给我转的红包。回家后，
我在网上搜了一下，外地也
有 类 似 的 案 例 。” 网 友

“星”说，“虽然损失不大，
但还是很难过，在这里提醒
大家遇到类似情况，一定要
提高警惕。”

借钱加油？小心别上当

在我们身边，相信总有几
个人是不吃晚饭的，他们自认
为不吃晚饭是一种健康的生
活方式。然而，不吃晚饭，真
的健康吗？晚饭到底该不该
吃？

这些年，你听说过哪
些“晚饭谣言”？

1.不吃晚饭能减肥？错！
一般来说，减肥人士一天

基本只吃两餐，晚餐的话，他
们宁愿忍饥挨饿也不会吃，并
以“不吃晚饭有助于减肥”的
言论来自我安慰。其实，一天
中，不管你不吃哪一顿，都会
减少能量的摄入，都能起到减
肥的效果，这跟不吃哪一顿一
丁点儿关系都没有。

2.不吃晚饭能护胃？错！
有人说，晚上的时候，人

体肠胃系统需要休息，如果吃
了晚餐，肠胃系统就会被迫

“加班”，从而增加肠胃系统的
压力，对肠胃不好，而不吃晚
餐，则有利于保护肠胃。其

实，晚餐在傍晚六七点吃，肠
胃有足够的时间对食物进行
消化，并不会令肠胃“加班”。

3.不吃晚饭能长寿？错！
科学家通过动物实验发

现，限制饮食有助于延长动物
寿命。于是，人们就误以为人
类限制饮食也能延长寿命。
其实，这种科学研究只限于动
物实验，我们不能盲目套用在
人类身上。另外，所谓“限制
饮食”是指少吃，而不是指不
吃晚饭。

不吃晚饭的危害有哪些？

1.影响睡眠质量
不吃晚饭的话，在睡前的

几个小时里，人们经过加班、
娱乐等活动后，身体会消耗许
多能量，容易产生饥饿感，而
饥饿感又会令人的神经一直
保持兴奋状态，导致失眠，影
响睡眠质量。

2.造成肠胃功能紊乱
当人体处于空腹状态时，

肠胃会分泌大量消化液，导致

胃部呈酸性状态，而胃酸又会
腐蚀胃黏膜，易造成肠胃功能
下降，长期如此便容易诱发胃
溃疡、胃炎等疾病。

3.诱发身体不适，易生病
长期饿肚子不吃晚饭，人

体营养会跟不上，免疫力也会
随之下降，到头来你会发现身
体出现精神颓靡、体力不支、
脸色黯淡等症状，非常容易诱
发疾病。

怎么吃才健康？

1.时间：晚餐开饭时间，最

好选在17：00～20：00之间，并
养成规律。

2.主食：米、面、玉米、红薯
等健康食物都可以，不要让身
体“闹饥荒”就行。

3.菜式：营养要均衡，蔬
菜、肉、鱼、蛋换着吃，避免暴
饮暴食，避免摄入辛辣、刺激
性食物。

如果你觉得自己下午吃
撑了，晚饭也可以简单地吃几
根蔬菜，避免出现消化不良的
状况。

晚综

不吃晚饭身体棒？你可千万别信！
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受冷空气影响，今
天有小雨相伴，风力加
大，西北风 4～5 级，最
低气温在 11℃左右，深
秋的冷意愈发明显。

进入霜降节气后，
天气逐渐变冷，大家外
出需注意添加衣物，谨
防感冒。


