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中医张诗军认为
!

炎热夏

季对抗亚健康应多吃人参生麦

饮
!

打败亚健康还提倡多睡

"

子午觉
#$

张诗军介绍
!

根据
%

黄帝

内经
&

的睡眠理论
!

夜半子时

为阴阳大会
'

水火交泰之际
!

称为
"

合阴
(!

是一天中阴气

最重的时候
!

也是睡眠的最佳

时机
$

因此
!

夜晚在子时以前

!

!" !" !# !

"

上床
!

可在子

时进入最佳睡眠状态
$

)

按照中医理论
!

在炎热

的 夏 天 里
!

提 倡 睡
*

子 午

觉
+$#

张诗军介绍
! )

子
#

时

是人体经气
)

合阴
#

的时候
!

有利于养阴
#

晚上
$$

点以前入

睡
!

效果最好
$

因为这个时候

休息
!

最能养阴
!

睡眠效果最

好
!

可以起到事半功倍的效

果
$ )

午
#

时是人体经气
)

合

阳
#

的时候
!

有利于养阳
!

午

觉只需在午时
!

"" !" "# !

"

休息
%&

分钟即可
!

因为这时

是
)

合阳
#

时间
!

阳气盛
!

所

以工作效率最高
$
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夏天天气炎热
!

温度一天

比一天高
!

要想舒服点当然是

在工作的地方和家里把空调的

温度调得低低的
!

不一会儿凉

风习习
!

室温骤降
!

感觉就舒

服多了
!

但随着一段时间的冷

气吹送
!

不注意的人便会染上

头痛等疾病
,

还有
!

当人从外

面炎热的环境里进入空调地

带
!

一进一出的过大温差也会

引起身体不适
--

其实
!

空调

病就隐藏在这些安逸的环境

里
$

除了应注意空调保养
'

室

内空气转换外
!

适当吃一些食

物也可以使空调病有所改善
$

空调病主要表现在两个方

面
.

一是适应能力差或体弱的

老人在室外高温出汗的情况下

进入清凉的空调房间
!

顿时冷

气袭来
!

犹如中医说的外感风

寒
!

出现类似风寒感冒的头

痛
'

身痛
'

鼻塞等症状
,

二是

由于空调提供的是再循环空

气
!

关门闭窗新鲜空气很少进

入
!

室内空气负离子极少
!

还

会产生一些臭氧等异味气体
!

使人出现胸闷心慌
!

头昏乏

力
!

肢体酸痛
!

恶心欲吐
!

胃

腹胀满等不适症状
!

但查血查

尿都是正常的
$

这与夏天暑湿

之气弥漫
!

在空调房内因冷而

汗腺紧闭
!

体内的湿热不能通

过出汗散发
!

郁积体内
!

形成

"

寒冷外束肌表
!

湿热内蕴脾

胃
(

之症有关
$
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中医学认为
!

生姜具有发

汗解表
'

温胃止吐
'

解毒三大

功效
$

处在空调环境中的人们

经常喝点姜汤
!

可有效防治

"

空调病
($

经常处在空调环境中
!

由

于室内室外温差太大
!

很容易

外感风寒
$

如果能及时吃上几

片生姜或者喝上一碗红糖姜

汤
!

将有助于驱寒解表
!

或者

用姜汤
/
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0

泡足亦

可收到很好的疗效
$

在空调房里呆久了
!

肩膀

和腰
'

背易遭受风寒湿等病邪

的侵袭
!

特别是老人容易引发

肩周炎
$

遇到这种情况
!

可烧

制一些热姜汤
!

在热姜汤里加

少许盐和醋
!

然后用毛巾浸水

拧干
!

敷于患处
!

反复数次
$

此法能使肌肉由张变弛
!

舒筋

活血
!

可大大缓解疼痛
$

肚脐是人体对外界抵抗力

最薄弱的部位
!

加上夏季人的

胃酸和消化液分泌减少
!

抵抗

细菌的能力减弱
!

在有空调的

场所容易受冷空气刺激引起胃

肠功能紊乱
!

导致病菌入侵
!

出现呕吐
'

腹痛
'

腹泻等胃肠

系统疾病
$

适当吃些生姜或者

喝些姜汤
!

能起到预防作用
$

科学家研究发现
!

生姜能起类

似抗菌素的作用
!

尤其对抗击

沙门氏菌效果明显
$
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空调病多属于热病
!

日常

保健预防很重要
$

平时应多喝

清凉饮料
!

如菊花茶
'

金银花

茶
'

绿豆汤
'

莲子银耳汤等
$

另外
!

要多吃冬瓜
'

丝瓜类蔬

菜和蛋
'

肉
'

牛奶等
!

少吃冷

冻品
!

多食蛋白质丰富的食

品
$

冰箱里的食物开封超过一

天的
!

最好别再食用
$

同时
!

还要勤洗澡
!

尽量不要在太阳

下长时间暴晒
!

保持室内通

风
!

外出时要注意防晒
$

睡觉

时空调温度不要调得太低
$
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荷藿薏仁粥
.

荷藿薏仁粥

是用鲜荷叶
$&&

克
'

藿香
%&

克
/

()

0!

鲜藿香则用嫩茎

叶
'&

克
!

加水
(&&

毫升煮沸

后
!

小火再熬
)&

分钟
!

滤去

渣
$

取药液约
'&&

毫升与薏米

仁
$&&

克煮成稀粥
$

早晚各吃

$

次
$

荷叶既芳香化湿
!

又清热

解暑
!

是夏日的解暑佳品
$

配

藿香能增强芳香化湿的功效
!

其性味辛温
!

又能疏散外寒
$

薏米仁健脾利湿
!

使暑湿从小

便而去
$

现代研究表明
!

薏米

仁还有增强免疫功能
!

提高适

应能力的作用
$

所以
!

本方对

从高温环境进入空调房间
!

因

适应力差而出现类似感冒
'

风

寒等症状者
!

有很好的防治效

果
$
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凡报我校的所有农村和城市家庭贫困学生
!

国家每年资助
!#$$

元
$

%&

半工半读
!

免费入学
!

优质就业
$

'&

对口升学
!

升学率高
!

年均
(#!

$

)&

教学形式多样化
'

实用化
'

市场化
$

#&

就业基础牢
!

就业形势好
!

满意率高
$
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电子技术应用
/
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专业
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机电技术应用

模具钳工与数控

电子技术应用

计算机应用
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机电技术应用

电子技术应用

计算机应用

数控技术
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鹤壁虎亨江混凝土管道制品有限

公司位于新区黎阳路东段淇滨区东杨

工业区
!

主要生产预应力钢筒混凝土

管道
/

以下简称
*++*

0!

是目前河南省

规模最大的
*++*

管道生产厂家
$

$
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为满足公司生产经营对人才的需

求
!

同时也为广大有才
'

有识
'

有志与公

司共谋发展的人士提供广阔的发展舞

台
!

公司现面向社会诚招以下人才
.

z{|}~�

$,

副总工程师
)

名

),

生产技术部部长
$

名
'

副部长
)

名

%,

行政后勤部部长
$

名
'

副部长
)

名

-,

办公室副主任
$

名

',

销售部部长
$

名
'

副部长
)

名

.,

供应部副部长
$

名

/,

质检部部长
$

名
'

副部长
)

名

(,

人力资源部副部长
$

名
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大专以上学历
!

'&

岁以下
!

具

有一定的组织协调能力
!

应聘正职岗位

的具有本岗位
%

年以上工作经验
!

具有

相关中级以上职称或资质者优先
$

对工

作经验丰富
'

应往届本科以上学历毕业

生从宽从优招录
$
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$,

电焊工
$&

名

),

机修工
'

名

%,

电工
%

名

-,

锅炉工
-

名

',

质检员
%

名

.,

操作工
'

名

/,

辅助员工
)&

名

(,

办公室文秘
)

名

��

.

年龄
-'

岁以下
!

特殊工种需

有相关操作资格证
!

在混凝土制品行业

从事过相关工作的复员转业军人
'

下岗

职工
'

农民工优先
$

��.

工资不低于
$&&&

元
0

月
!

参加

社会劳动保险
$

'{d�����

$,

厨师
-

名

),

餐厅工作人员
%

名

��.

女性
!

)'

岁以下
$
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)&&/

年
/

月
%&

日以前
!

每

日早
(

时
1

下午
'

时

�-.

鹤壁市新区黎阳路东段淇滨

区东杨工业区虎亨江公司西门岗

���.

王先生 赵女士
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