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教你一招

看樱花何必去武大

市区六个地点赏樱正当时

漯河晚报微信公众号

□文/图 本报记者 齐 放

又到一年樱花季。特别是
久负盛名的武汉大学校园，樱
花更是在象牙塔内演绎着这个
季节独有的烂漫。于是，每到
周末，我市总有不少趋之若鹜
的市民，或驾车，或坐高铁，
不顾旅途劳顿去赏花。

“其实，我市就种植了许多
樱花树。花开的季节，同样很
惊艳动人。”3月28日，市城管
局园林处一位工作人员告诉记
者，只不过我市的樱花树目前
还没有长大，但这也不影响观
赏樱花。“等将来我市的樱花树
也长成参天大树的时候，相信
那时的景色绝不输给武大，可
能还会吸引外地人来漯河看樱
花呢！”该工作人员说。

的确，记者近日在市区嵩
山东支路就看到，道路外侧绿
化带内的樱花树树干目前虽然
不算高大，但已经成了规模。
眼下，气温回升，樱花树上已
长满了含苞待放的花蕾，有的
已经迫不及待地绽放，看上去
娇艳无比。

市沙澧河管委会有关工作
人员向记者介绍，沙澧河风景
区内也种植有樱花树，只不过
不是连片大规模种植。

那么，如果不出市区就能

欣赏樱花，我市连片成规模的
樱花树都分布在哪些地方呢？3
月 28 日，记者采访了市城管局
园林处和市沙澧河建管委，梳
理出我市樱花树成规模分布的
赏花路线，具体如下：

1.市区嵩山东支路和嵩山西
支路，环形道外侧绿化带。

2.市区淞江路与金山路交叉
口向北，金山路至京珠高速公
路出站口道路两侧。

3.市区淞江路与金山路交叉
口向东，双汇国际花园小区北
墙外。

4.市区辽河路与泰山路交叉
口向东，市教育局大门口附近

绿化带。
5.市区泰山路沙河桥西侧沙

澧河风景区内的樱花林。
6.市区嵩山路沙河桥北岸向

西约 300 米沙澧河风景区一绿
地。

市区嵩山东支路上盛开的樱花市区嵩山东支路上盛开的樱花。。
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男（61405 ） 38岁，1.74米，
本科学历，教育系统，无不良嗜好，离异无
孩 。寻年龄相当、身高1.60米以上、贤惠
会持家、带一孩子、职业不限的女士为伴。
电话：18839527539 微信：luohe6179

征婚：男（32059） 29岁，大
专学历，1.70米，无婚史，银行上班，性
格温和，长相帅气。寻29岁以下、1.59
米以上、大专学历、性格开朗的女孩。电
话：2116177 微信：13569691097

征婚：女 （33072） 28 岁，
1.58米， 本科学历，相貌俊美，性格温
和。寻年龄相当、1.70以米上、性格随
和、人品好的男士，职业不限。电话：
2121213 微信：13523953597

征婚：女 （33102） 28 岁，
1.65米， 本科学历，政法系

统，肤白苗条，性格温柔，多才多艺。寻
30岁左右、大专以上学历 、1.75米以
上、行政事业单位工作的男士。电话：
18839527539 微信：luohe6179

“民以食为天”，一日三
餐是保证我们身体机能正常
运转的基础。如果能做到科
学饮食、合理搭配，还可以
为健康加分。若想把三餐的
好处放大，抓住饭后半个小
时尤为关键。那么，三餐后
半小时适合做些什么呢？

早餐后半小时

宜吃点水果。早餐后吃
一点水果是对早餐很好的补
充，最佳的选择是猕猴桃和
草莓。因为这两种水果，维
生素的含量非常丰富，早晨
摄入丰富的维生素可以提神
醒脑，保证一上午的工作效
率。

宜按摩膝盖。从中医理
论上讲，早晨 7~9 点主胃
经，胃经在中医经络里被称
作“长寿经”，经过膝关
节。饭后 20 分钟左右，用
手反复摩擦膝关节，可以使
胃经通畅。

宜敲打小腿外侧。早餐
后敲打小腿外侧5分钟，有
助延年益寿。这里有一个穴
位：足三里。饭后拍打可生
发胃气、燥化脾湿，有利长
寿。虽然只是一个小动作，
但有益健康。

中餐后半小时

宜喝杯酸奶。午饭后来
杯酸奶，很有必要。酸奶中
含有大量的乳酸、醋酸等有
机酸，它们不仅赋予了酸奶
清爽的酸味，还能帮助形成
细嫩的凝乳，从而抑制有害
微生物的繁殖。同时，使肠

道的碱性降低，酸性增加，
促进胃肠蠕动和消化液的分
泌。并且，研究发现，酸奶
中的酪氨酸对于缓解心理压
力、高度紧张和焦虑感也有
帮助。

宜漱漱口。吃完饭后漱
口，是保护口腔健康的有效
方法。可以清除食物残味，
有利于清除口腔中的食物残
渣，细菌就不容易在牙齿上
滋生， 一般来说，用盐开
水漱口的效果最好。

宜伸腰、踮脚尖、深呼
吸。刚吃完饭，不要立马坐
下，可以稍稍站一会，利用
这段时间，伸伸腰、踮踮脚
尖、做做深呼吸，都能提神
醒脑。

晚餐后半小时

宜做点家务。这段时间
不妨做点家务，比如洗碗或
者整理房间，既可活动活
动，又不会对消化系统造成
负担。

宜拍打经络。主要针对
任脉，也就是小腹以上正中
间的部位，有很多重要的穴
位分布在此。吃完饭从上到
下轻轻拍打 20 分钟，可以
帮助消化、强身健体。

宜泡泡脚。泡脚能使肾
经、肝经都得到养护。特别
是脚底的涌泉穴，是肾经的
首穴，经热水刺激后，可消
除一天的疲劳，补充肾气。
泡完脚，可用双手掌心轮换
着对脚进行按摩揉搓，还可
请家人帮忙，自上而下捶叩
背部，能改善内分泌、宁心
安神、促进睡眠。 晚综

餐后半小时
养生黄金期

近日，深圳市反电信网络
诈骗中心接到多起冒充微信客
服诈骗警情，骗子以需要“实
名认证”为由，诱使事主点击
木马链接，骗取银行卡信息，
最后套走验证码，导致银行卡
被盗刷。

“根据规定，您的微信需实
名认证，今日 24 点前未认证将
停用所有功能，为避免给您带
来不便，请登录XX网址进行认
证。”今年3月25日，家住深圳
市罗湖区的邵先生收到这样一
条来自95017的短信后，信以为

真地登录了短信中的网站，并
按提示填写了自己的身份证资
料、银行卡卡号、银行卡密码
以及验证码，随后发现所填的
银行卡里的钱分三笔被转走，
共计9738元。

“这类诈骗手法去年10月份
就开始出现，目前又有多人上
当受骗。”深圳市反诈中心负责
人王征途说，不法分子通过伪
基站屏蔽了真正运营商基站的
信号，利用虚拟微信客服号码

“95017”发送包含虚假钓鱼网
站的短信，这是骗子为了让事

主点击木马链接的借口而已，
微信官方不会离开自身应用功
能，更不会通过短信方式通知
填写或完善任何资料，尤其是
涉及填写身份证、银行卡或账
户 密 码 等 包 含 隐 私 信 息 的 资
料。

反诈中心提醒，切勿点击
不明网页链接，更不要填写社
交账号密码、手机验证码、银
行卡密码等涉及财产安全的重
要信息；目前微信并没有进行
所谓的“二次实名认证”。

据新华社

“微信实名认证”骗术又来了
反诈中心提醒谨防上当受骗

限时进食或有助防癌
先前研究显示，肥胖关联

多种癌症罹患风险，尤其是乳
腺癌，一些医生因而建议控制
热量摄入等方式减肥，以降低
患癌风险。

近日，美国加利福尼亚大
学圣迭戈分校一项研究显示，
就降低患癌风险而言，注意什
么 时 间 吃 可 能 比 吃 多 少 更 管
用。

研究结果显示，限时进食

的肥胖小鼠，肿瘤生长比那些
不限时进食的肥胖小鼠慢，与
那些低脂饮食、不限时进食的
小鼠相当。

研究人员还发现，因植入
胰岛素泵而导致体内胰岛素水
平较高的小鼠，肿瘤生长比胰
岛 素 水 平 正 常 的 对 照 组 小 鼠
快。相反，胰岛素水平被抑制
的小鼠，肿瘤生长比胰岛素水
平正常的对照组慢。

“今日医学新闻”网站 3 月
26 日援引研究牵头人马纳希·
达 斯 的 话 报 道 ， 这 些 结 果 显
示，限时进食的抗癌效果至少
部分在于降低胰岛素水平，这
种干预方式可能对乳腺癌的预
防和治疗有一定效果。研究人
员认为，这一发现有望帮助癌
症高危人群寻找更好的防癌方
式。

据新华社

温馨提示

最新研究


