
招 聘 启 事

鹤壁日报社根据报纸增期扩版
的需要

，

按照公开
、

公正
、

竞争
、

择优的原则
，

通过考试
、

考察的形
式

，

面向社会公开招聘政治素质高
、

热爱党的新闻事业
、

具备岗位工作
所需的文化水平和业务知识

、

身体
健康

、

能适应夜班工作的采编
、

广
告

、

网络技术人员共计
32

名
。

一、 招聘对象和条件

(

一
)

采编人员
25

名
大学本科以上学历

，

年龄在
35

周岁以下
；

有新闻从业经验和较强
的语言文字能力者

，

条件可适当放
宽

。

(

二
)

广告策划
、

设计人员
5

名
大专以上学历

，

年龄在
35

周岁

以下
；

有广告策划
、

业务实践经验
者

，

条件可适当放宽
。

(

三
)

网络技术人员
2

名
大专以上学历

，

年龄在
30

周岁
以下

；

有网站制作
、

开发
、

维护经
验
,

熟练掌握各类网站制作软件
,

有独
立完成的相关案例作品

，

会五笔字
型中文录入

。

二、 注意事项

(

一
)

报名时间
：

10

月
27

日
~

10

月
30

日
(

二
)

报名地点
：

鹤壁日报社人
力资源部

(

新区华夏南路鹤壁报业大

楼三楼 308室

)

(

三
)

咨询电话
：

3313857

(

四
)

有关要求
：

1.

报名

报名者持本人简历及相关证件
（

身份证、 毕业证等原件、 复印件及

近期免冠 2 寸照片两张

）；

有相关从
业经验者

，

须交验相关证明材料原
件

。

2.

资格审查
审查合格者参加综合素质考试

。

3.

考试
考试采取百分制记分

，

笔试
70

分
，

面试
30

分
。

11

月
1

日上午
9

时
~11

时在报社五楼会议室笔试
；

笔
试入围者

11

月
3

日在报社三楼会议
室面试

。

4.

考察
、

体检
根据考试成绩

，

择优对入选者
进行考察

、

体检
。

5.

聘用
经考察

、

体检合格者聘用
，

试
用期

6

个月
，

试用期满合格者
，

签
订聘用合同

，

实行人事代理
。
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看嘴唇

知道你中 有多深

唇是你身体所有器官中
第一时间把你的身体状况暴
露出来的窗口

。

因为没遮没
拦

，

你身体里的所有良好或
不好的情况

，

都会一览无遗
地暴露出来

。

如果你想知道
什么是不健康的唇

，

那么一
定得先知道什么是健康的
唇

。

健康的唇
：

淡红色
，

圆
润饱满而不干燥

，

无溃疡
、

开裂
、

疱疹
。

颜色

一、 嘴唇为红色、 深红

色或是紫红色

提示
：

你的体内火比较
旺

。

舌头就像体内能量的指
示灯

，

当你身体里的能量过
多时就会因能量过盛而产生
“

火
”，

而且颜色越向着深红
色发展

，

就说明体内的火越
旺

。

常见不适
：

牙疼
、

头
疼

、

头晕
、

便秘
、

尿黄等
。

防治方法
：

1.

立即减少以下物质的
摄入

：

辛辣食物
、

糖类
、

鸡
肉

、

羊肉
。

它们会产生更多
的能量

，

让你体内的火气更
旺

，

导致唇色更加深红
。

2.

尽量不要服用含有人
参

、

大枣等的补品
。

3.

产生了这么多不适
，

需要药物来帮个忙了
。

玄参
30

克
、

生地
30

克
、

麦冬
30

克
、

肉桂
2

克
，

水煎服
。

这
个方子是古代的名方增液
汤

。

对于上述不适有缓解
、

治疗作用
，

可以在清理人体
“

火
”

的情况下
，

同时补充
阴液

，

让我们不再是
“

干
柴

”，

不怕再见
“

火
”

就着
了

。

二、 嘴唇为淡白色

提示
：

你的身体里不论
是气还是血

，

都是处于相对
匮乏状态

，

因为它们都没有
充盈到足以让你的唇显示出
那种本来该有的淡红色

。

常见不适
：

乏力
、

困
倦

、

背痛
、

性欲低下等
。

防治方法
：

1.

加大营养比较高的物

质的摄入量
，

不要挑食
，

不
要想着减肥

，

生命比苗条更
重要

。

建议食品
：

鱼肉
、

鸡
肉

、

牛肉
、

羊肉
、

鸡蛋等
。

2.

带红色内皮的花生
，

每天适当嚼服
，

不限量
。

干
枣

，

至少一天
15

枚以上
。

3.

不要过度熬夜
，

那样
会加剧你体内本已不足的能
源的破坏性消耗

。

三、 嘴唇为青黑(紫)色

提示
：

你的身体里还是
有比较明显的血瘀气滞的情
况存在

，

血液正常速度流动
的时候是不会呈现出这种颜
色的唇的

。

常见不适
：

胸闷
、

爱叹
气

、

胸部偶有刺痛
、

做噩
梦

。

防治方法
：

1.

如果你很少运动
，

那
么每天

30

分钟慢跑会彻底
改变你的唇色

。

2.

建议每天饮用
1

汤
匙

~2

汤匙山西老陈醋
，

这
绝对能让你黑青色的唇在一
段时间之后发生改变

。

3.

如果有吸烟爱好
，

最
好能够减少吸烟量

，

体内的
尼古丁还是少点好

。

四、 嘴唇周围的皮肤泛

起一圈黑色

提示
：

你的身体里有比
较明显的湿气存在

，

同时也
意味着你的肾和脾胃都开始
有亏虚现象出现了

。

常见不适
：

食欲下降
、

消化较差
、

下肢沉重
、

小便
频多

。

防治方法
：

1.

尽量避免吃各种甜食
、

油炸
、

油腻
、

比较黏的食
品

，

生冷食品等
，

因为它们
能够让你的身体里产生更多
的湿气

。

2.

饭后一定不要急于卧
倒或是睡眠

，

这会直接导致
体内因食物的运输迟缓而产
生湿气

。

3.

肾和脾胃的经脉都起
源在脚

，

双脚就相当于植物
的根一样重要

，

试着每天用
热水泡一下脚

，

这会把热能

直接从你的
“

根
”

补充到相
关联的脏器里

。

唇部干燥起皮

提示
：

你体内的津液处
于一种匮乏状态

，

至少已经
不能满足唇部的水分保障
了

。

防治方法
：

1.

润唇膏只是外部作用
，

要从内部调理
。

2.

不要舔你的唇
。

唇部
皮肤比较容易脱水

，

人们就
下意识去舔

，

这就造成了越
干越舔

，

越舔越干的不良循
环

。

3.

什么水果或是蔬菜的
汁液比较多

，

就吃它们
，

这
种植物内的汁液不同于我们
日常饮用的水

，

它们更容易
被我们的身体所利用

。

上唇或是下唇起疱

提示
：

需要注意了
，

你
身体里的湿气太重了

，

并且
已经开始变成湿毒了

。

检点
一下你的饮食是否过于偏重
油炸类或是糖类

、

油腻类
，

它们都是让你的身体里产生
湿毒的因素

。

防治方法
：

1.

减少上述食物的摄入
，

如果实在抵制不了诱惑
，

至
少也不要再像以前那样吃那
么多了

。

2.

注意有意识地增加蔬
菜的摄入量

，

饮食清淡些没
坏处的

。

上唇或是下唇内溃疡

提示
：

有的人是上火才
会起溃疡

，

大约还有一半的
人则不完全是因为上火才
起

。

关键在于区别溃疡面的
颜色

，

如果明显是红色
，

多
半为上火

；

如果是以白色为
主的

，

则人体还是偏虚
。

防治方法
：

1.

一定要吃维生素
C

含
量高的水果

，

如山楂
、

橙
子

、

猕猴桃
、

西红柿等
，

切
记不要拿西药的

VC

片来代
替水果

，

天然的
VC

比提取
物制成的药片好很多

。

2.

范伟常说
： “

一般人
，

我不告诉他
。”

这里给大家
介绍一个治疗口唇溃疡的好
方法

：

用棉花多蘸些云南白
药

，

直接按压到溃疡面上
，

停留
30

分钟
，

每天重复四
五次

，

很快就会感觉到有效
果的

。

3.

像一首歌中唱的那样
，

“

把愁情烦事都忘了
”，

你也
一定不要把那些不好的情绪
积攒着

，

现在就找个地方发
泄吧

，

或是唱歌
、

或是健
身

、

或是暴走
……

双侧或单侧口角开裂

不知道你是否有过这样
的经历

，

那就是上下唇交
界的两边口角处经常莫名
地开裂

。

如果在那几天里
，

是无
论如何都不能听郭德纲的
相声

、

看赵本山的小品的
，

如果哪位同事拿着手机念
一条搞笑短信

，

恐怕都会
引得你嘴角刚刚愈合住的
伤口再次开裂

，

撕心裂肺
般疼痛

……

你看它长得那个缺德位
置吧

，

无论是说话还是吃
喝

，

只要张开嘴
，

就一定会
让你痛苦一次

。

提示
：

不管你是说话还
是吃东西

，

在口唇上下运动
的过程中

，

口角的位置还是
相对不动的

，

它们所起到的
作用类似于门轴

，

所以一旦
身体内出现脾胃阴虚的状
况

，

那么最容易
“

缺油
”

的
部位还是在口角

。

这种情况
下

，

它们往往容易开裂
。

防治方法
：

1.

到街上买那种熟透了
的猕猴桃

，

每次吃
3

个
，

每
天吃

3

次
。

三天之后
，

你就
会相信为什么说它有魔力
了

。

2.

建议少看相声
、

小品
和搞笑类节目

，

以免伤口再
度裂开

。

伤口反复裂开
，

不
利于最终的恢复

。

3.

建议暂时性地多吃一
些油脂比较大的食品

。

（顾 伟）
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五第 08285 期
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大奖！
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款，单位个人均可接产。

手工加工合作
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健康之友

市

中

医

院

腰椎间盘突出症患者

日常注意事项

市中医院 田文艺

腰椎间盘突出症是临床上
最为常见的疾患之一

，

主要的
发病原因是由于椎间盘的退行
性改变所致

。

在此基础上有了
诱发因素

，

就可引起本病
。

有了
这个病

，

也不用恐慌
。

只要我们
加强防护

，

消除诱发因素
，

就不
会轻易犯病了

。

一
、

纠正不良体位
、

姿势
。

1.

睡眠姿势
：

睡姿以头颈保
持自然仰伸位最为理想

，

最好
平卧于软硬合适的床上

，

膝
、

髋
略弯曲

。

对不习惯仰卧者
，

侧卧
位亦可

，

但头颈部及双下肢仍
以此种姿势为佳

。

仰卧位起床
时

，

最好先采取侧卧位
，

然后在
双上肢的支撑下

，

使躯干离开
床面

。

2.

站立体位
：

正确站姿是昂
首挺胸

，

腰部轻度前凸
，

收腹
，

不要弯腰驼背
。

长时间站立者
，

应适当使双臂上伸和做下蹲动
作

，

这样可使腰部骨关节及肌
肉得到调节

，

消除疲劳
，

增强腰
肌耐力

。

应尽量避免以一个固
定的体位长时间工作

。

3.

坐位
：

正确的坐姿是腰部
挺直

，

椅子要有较硬的靠背
。

椅
子腿的高度与病人膝到足的高
度相等

。

坐位时
，

膝部略高于髋
部

，

可在后腰部放置一软垫
，

减
轻腰部的压力

。

自坐位起立时
，

应先将上身前倾
，

两足向后
，

使

上身力量分布在两足
，

然后起
立

。

4.

弯腰体位
：

应尽量避免
“

两膝伸直弯腰位
”

拾
、

抬重物
，

尽量采取屈膝
、

髋关节的方法
。

日常还有许多工作均应在不弯
腰或少弯腰的姿势下完成

，

如
洗衣服时

，

可将洗衣盆架高
；

扫
地时

，

可将扫帚柄加长等
。

应注
意采取保护性屈伸体位

。

5.

搬东西的正确姿势
：

靠近
重物站立

，

双脚分开
。

屈膝
、

髋
至重物高度

，

抱紧重物
，

通过伸
直膝

、

髋关节抬起重物
，

起身时
不要太猛

。

站直后
，

移动脚来转
身

，

避免扭动腰部
。

挑
、

抬重物
时

，

要直腰挺胸
，

起身要稳
，

步
子要协调

。

集体抬重物时
，

大家
要步调一致

，

同时抬起
，

同时放
下

。

二
、

劳逸结合
：

注意劳逸结
合在预防腰腿痛疾病中也是一
个重要措施

。

三
、

注意腰部的保暖
。

四
、

患有该病的同志不要
“

逞强
”

干重活
。

过敏性鼻炎患者怎么办

秋季是过敏性鼻炎的多发
季节

，

近期医院接诊的过敏性
鼻炎患者数量不断上升

，

鹤壁
军分区门诊鼻炎专科提醒患者
及时防治

，

远离过敏源
。

秋高气爽
，

空气中漂浮着
大量的植物花粉

，

这些植物花
粉很容易引起或诱发过敏性鼻
炎

。

临床表现打喷嚏
、

流鼻涕
、

流眼泪
，

有的鼻腔黏膜水肿或
破损

，

上鼻窦感染或喉咙痒
、

眼
睛痒

，

会影响患者的工作和学

习
，

如延误治疗或治疗不当还
可诱发鼻窦炎

、

中耳炎
、

鼻息
肉

、

哮喘等疾病
。

目前治疗过敏性鼻炎一般
从三方面入手

，

即药物治疗
、

物理治疗和调整免疫系统治
疗

，

快速修复鼻腔黏膜使之产
生

“

防护墙
”。

全程无痛治疗
，

且无任何不良反应
，

通过治疗
过敏性鼻炎是完全可以康复
的

。

垂询电话：3976644

� � � � � � � 3322774

不管是交谈还是做其他事， 人们都会有意无

意地观察对方的唇。 很多人会在见面的第一时间

告诉你， “你最近身体不好吧， 唇色那么淡啊”、

“你该少抽点烟了， 嘴唇都是黑青色的， 缺氧了

都”。


