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本报讯（记者 吴艳敏） 家
住市区嵩山路锦绣淞江小区的刘
女士想把自己的户口迁入到爱人
的户口上，需要社居委开个证
明，从 2017 年开始，她多次找
到社居委，证明也没办好。3月
18 日，记者接到她的求助后，
陪她一起办，3月19日上午，这
张证明开出来了。

2017年4月，市民刘女士和
爱人结婚，爱人的户口所在地是
郾城区孟庙镇中村。2017 年 8
月，她想把自己的户口也迁到爱
人的户口上，就到市公安局沙北
分局孟庙社区警务队咨询。

民警告诉她，户口迁入需要
迁入地的社居委开个证明。由于
当时中村面临拆迁，刘女士几经
打听找到了社居委的办公地点，
第一次去的时候，没有找到相关
负责人。2018 年年初，刘女子
来到社居委，见到了社区工作人
员，但相关负责人不在。社区工
作人员告诉她，社居委的人员正
在忙拆迁，等过段时间再来。

2018年4月，刘女士来到中

村社居委，发现办公地点已经搬
了，打听得知搬到了嵩山东支路
北段的锦绣淞江小区隔壁。社居
委离小区门口不到 50 米，刘女
士就去了，没想到这次还是没找
到相关负责人。

今年3月初，刘女士再次来
到中村社居委，还是没有办成。
跑了几趟没办成，刘女士有点苦
恼，3月18日，她拨打本报新闻
热线求助。

3月18日上午8点40分，记
者和刘女士来到中村社居委的办
公地点。了解到刘女士的诉求
后，工作人员告诉记者，开证明
盖章需要找社居委主任，上午8
点的时候他还在，后来有个紧急
公事离开了。随后，工作人员提
供了社居委主任的电话，让记者
和刘女士联系一下。

刘女士告诉记者：“因为我
在单位上班，平时也只能抽空来
办理。但是每次来的时候，都没
有找到相关负责人。”

随后，记者拨打了社居委主
任的电话，他说，确实在忙一件

紧急公事，让刘女士3月19日上
午再去社居委找他。

3月19日上午，记者和刘女
士再次来到中村社居委办公地
点，见到了社居委主任。核实有
关情况后，刘女士顺利拿到了证
明。

社居委主任告诉记者：“从
五里庙社区拆迁工作开始，我和
其他工作人员每天要到拆迁现场
办公。如果有居民找我办理事
务，需要提前与我联系，我会从
拆迁现场回办公室给居民办理。”

市民求助 开证明真难
记者帮办 跑两趟办成
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春分养生宜“吃春”

生活提醒

3 月 21 日是春分节气。
春分节气平分了昼夜、寒
暑，此时的节气特点是阴阳
平衡，保健养生时也要顺应
节气的特点。银川市中医医
院治未病中心副主任医师吴
晓晶建议，此时节，天气虽
然转暖，但昼夜温差较大，
乍暖还寒，建议做到慎起
居、避风寒、调饮食、适运
动、畅情志，以保持人体的
阴阳平衡状态。

宜“吃春”养生

关于春分前后的饮食，
民间有很多流传，中医也有
很多讲究，俗称“吃春”。
所谓“吃春”，既是指要在
春天吃适宜养生的食物，也
是指要多吃时令季节的果
蔬。春天可食用的春芽很
多，如香椿、豆芽、蒜苗、
豆苗等。春季也是葱和蒜在
一年中营养最丰富、最嫩的
时候，此时食之可预防春季
最常见的呼吸道感染。适合
在春季多吃的蔬菜还有菠
菜。虽然菠菜一年四季都
有，但以春季为佳，对解
毒、防春燥有益处。

此时还宜多吃富含植物
蛋白质、维生素的清淡食
物，可以增强体质抵御病菌
的侵袭。初春肝气盛易伤
脾，适量多吃大枣、山药等
甜食可以养脾，最好做些大
枣粥、山药粥等食用。

大寒大热的食物要少吃

这个时节的饮食也要讲
究平和，可以根据食物寒热
温凉的不同性质，来帮助我
们调整身体的阴阳平衡。总
体的原则是，大寒大热的食
物要少吃，食物多样。

“ 由 于 食 物 分 为 寒 、
热、温、凉、平五种属性，
春季食补养生还应注意食物
的阴阳互补，如在烹调鱼、
虾、蟹等寒性食物时，添加
葱、姜、酒、醋等温性调味
品，以防止菜肴性寒偏凉；

在食用韭菜、大蒜等助阳类
食材时，配上蛋类等滋阴食
材，可达到阴阳补的目的。”

春分时节最大的特点多
风干燥，很多人常被咽喉疼
痛、口臭、便秘等上火症状
困扰。对此则应适当多吃点
养阴润燥的食物，如蜂蜜、
梨、香蕉、百合、白萝卜
等。

讲究“春捂秋冻”

吴晓晶建议，除饮食调
理外，春分时节人们的作息
起居习惯，也是必不可少的
养生环节。主张此时节宜早
睡早起，在庭院或环境好的
自然环境中慢慢散步。

另外，春分时节，不建
议做剧烈运动。剧烈运动容
易导致阳气过于亢盛，大汗
淋漓的状态易致阳气外泄，
这些都是不利于养生的。人
们应该顺应向上升腾的感
觉，既不要损伤阳气，又不
能使阳气过亢。由于晚睡导
致晚起、久卧的过程也是耗
气的过程。

另外，此时节养生还要
讲究“春捂秋冻”。所谓

“捂”不是要大汗淋漓，春
分时节早晚温差较大，要注
意增减衣物以顺应节气的变
化，适当保暖即可。

据《银川晚报》

“春三月，每朝梳头
一二百下”。春季每天梳
头是很好的养生保健方
法。因为春天是自然阳气
萌生升发的季节，这时人
体的阳气也顺应自然，有
向上向外升发的特点，表
现为毛孔逐渐舒展，代谢
旺盛，生长迅速。

此外，在精神调养方
面，春分时节要做到心平
气和，保持轻松愉快，从
而安养神气，切勿大喜大
悲、情绪波动大，不利于
肝气疏泄。

链接
每天梳头百下

睡眠不足 影响身体健康
□本报记者 齐 放
实 习 生 李博昊

彻夜不眠之后，你是否有头
晕脑胀、精神不振、昏昏欲睡的
感觉？3 月 21 日是世界睡眠日，
市区某医院神经内科主任、主任

医师李惠敏提醒市民：睡眠不
足，会影响人的身体机能，出现
严重的健康问题。

人的一生约三分之一的时间
是在睡眠中度过，睡眠关系到人
的生存质量和生活质量。长期睡
眠出现问题，将导致人体生理机
能紊乱。李惠敏说，失眠的影响
是多方面的，影响的程度与失眠
的严重度及时间长短有关。轻微
或偶发性的短暂失眠，对工作或
学习并不会造成明显的影响。持
续睡眠时间低于生理的需要（约
六至八小时），达两三天以上会
造成明显的影响，学习效率和创
造性思考力也会显著减退。

睡眠严重不足时，还有可能
诱发精神错乱。李惠敏告诉记
者，失眠往往是抑郁症的先兆之
一。失眠和抑郁症是相辅相成
的，睡眠不足会加重抑郁症的状
况，而抑郁症反过来又会令人更
加难以入睡。长期睡眠质量不佳
的人，不仅脾气会变坏，还会增
加患病几率。另外，身体内分泌

系统也会产生紊乱，造成人体免
疫力低下。李惠敏说：“要想有
个好身体，得先学会休息睡觉。”

许多人特别是年轻人作息时
间不规律，周末或节假日，更是
晚睡、熬夜。因此，李惠敏提醒
说，要想拥有好的睡眠，作息时
间一定要调整到最佳的规律状态。

“如果自我调节起不到入眠
的目的，这时就要借助药物调
节，比如镇静安眠药物。”李惠
敏最后提醒说，长期失眠或者睡
眠不好的人，容易出现精神异常
症状，比如抑郁、狂躁、烦燥和
焦虑等，这时需及时就医。

6个小贴士助你提高睡眠质量

1.睡前放松自己，如上床前
1小时洗个温水澡、听一会儿音
乐等；避免紧张气氛，学会控制
自己的情绪。

2.下午后少用刺激性药物或
饮食，睡前6小时内不喝含咖啡
因的饮料；睡前1~2小时避免酒
精类饮料和吸烟。

3.养成定时活动的习惯，早
餐后或下午定时锻炼为宜；下午
少剧烈运动，更不要睡前做剧烈

运动。
4.疲倦后想睡觉时才上床，

不要刻板地遵守“上床时间”；
不要养成在床上办公、看书报、
电视或吃东西等习惯。

5.躺在床上轻轻呼吸，呼气
后屏几秒钟再吸气，以增加体内
二氧化碳含量，可帮助入睡。

6.如 10~15 分钟后还是无法
入睡，建议起床看看书报或电
视，直到有睡意再上床。 晚综

教你一招

胖人嗅觉差
日前，新西兰奥塔戈大

学一项研究显示，与体重正
常者相比，肥胖者发现、辨
别气味的能力较差。

研究人员分析一系列涉
及体重与嗅觉的论文，收集

“全球实证研究和临床研
究”近 1500 名参与者的数
据，发现“一个人的体重与
嗅觉关联密切，嗅觉越好，
越有可能身材苗条，反之亦
然”。

美国今日医学新闻网站
援引研究人员的话报道，嗅
觉对进食行为起着至关重要
的作用，因为它影响人们发

现和选择不同气味的食物。
嗅觉差的人更容易选择偏
咸、口味偏重的食物，如培
根、枫糖浆等不健康食品，
不喜欢低糖低脂的燕麦片等
健康食品，从而增加肥胖风
险。

肥胖问题日益引人关
注。世界卫生组织数据显
示，2016 年全球大约有 20
亿成年人超重，其中 6.5 亿
人属于肥胖；超重或肥胖的
5 岁以下儿童达到 4100 万。
先前研究显示，肥胖会增加
罹患糖尿病、心脏病等多种
疾病的风险。 据新华社

最新研究


