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由新疆开源建设工程有限责任公司承建的柯坪县

2021年大棚建设项目（三标段），于2021年4月30日完工

验收完毕，民工工资、机械费用已全部支付完毕。

特此公告

新疆开源建设工程有限责任公司

2021年6月17日

公 告
由新疆开源建设工程有限责任公司承建的柯坪县

2021年大棚建设项目（三标段），于2021年4月30日完工

验收完毕，工程款已按合同约定支付。

特此公告

柯坪县农业农村局

2021年6月17日

公 告
由新疆三河建设工程有限责任公司承建的柯坪县

2021年阿恰勒镇库勒村高效节水建设项目，于2021年5月

10日完工验收完毕，民工工资、机械费用已全部支付完毕。

特此公告

新疆三河建设工程有限责任公司

2021年6月17日

公 告
由新疆三河建设工程有限责任公司承建的柯坪县

2021年阿恰勒镇库勒村高效节水建设项目，于2021年5月

10日完工验收完毕，工程款已按合同约定支付。

特此公告

柯坪县农业农村局

2021年6月17日

公 告

地区第一人民医院营养科营养师马永

梅介绍，日常生活中，一杯柠檬水就可以起

到养生效果。

马永梅说，柠檬水有以下功效：提高

免疫力，柠檬水富含维生素C，有助于免

疫系统抗击感冒；促进伤口愈合，还有助

于中和自由基，抑制体内炎症；帮助消化，

柠檬水具有帮助肝脏分泌胆汁的作用，进

而帮助消化，同时还能减轻烧心和便秘等

不适症状；利尿作用，通过尿液排出身体

中的毒素，保证泌尿系统器官的健康；美

肤效果，柠檬水中含有的维生素C能够将

毒素从血液中赶出，使肌肤光滑柔嫩，减

少皱纹的产生；益肝排毒，柠檬水有助于

促进胆汁生成，净化肝脏；控制胆汁过量，

减少体内黏液质生成，减少胆结石风险；

去除口臭，柠檬酸能够去除口腔内细菌，

缓解牙痛和牙周炎带来的口腔不适和口

腔异味。

（本报记者 汪霞 通讯员 曹翰文）

喝柠檬水有哪些好处

运动提示

专家作答

饮食与健康

保健课堂

养生快车

一日三餐是我们身体机能正

常运转的基础，做到科学饮食、合

理搭配，可以为健康加分。地区维

吾尔医医院心病科主任、主任医师

王立新介绍，若想把三餐的好处放

大，抓住饭后半个小时尤为关键。

宜吃水果 最佳的选择是可

减少脂肪聚集的猕猴桃和可降低

血糖的柚子，以及维生素含量高

的草莓，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 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5分

钟，这里有人体最重要的一个穴

位——足三里，饭后拍打可生发

胃气、燥化脾湿，有利长寿。

忌急于锻炼 吃过早餐后，最

好不要马上运动，建议过半小时

再运动，不然很容易引起消化不

良。如果运动强度较大，还会引

起腹痛或胃肠道疾病，对心脑血

管疾病患者也有危险。

宜打个盹 午饭后半小时是调整

身体和精神状态的关键时刻，可以利

用这个时间打个盹，可缓解压力、提

高记忆力。

宜伸腰、踮脚尖、深呼吸 如

果不能入睡，最好也要让嗓子休

息下，还可以利用这段时间伸伸

腰、踮踮脚尖、做做深呼吸，都能

提神醒脑。

忌喝浓茶 饭后喝浓茶会影

响蛋白质的吸收，茶叶中的鞣酸

物质还会妨碍铁元素的吸收，长

期养成饭后喝浓茶的坏习惯，容

易引发缺铁性贫血。此外，饭后

马上喝茶，大量的水进入胃中，还

会冲淡胃所分泌的消化液，从而

影响胃对食物的消化工作。

宜做家务 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，

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。

忌急于洗澡和泡脚 这样做

会让身体体表血流量增加，胃肠

道的血流量则会相应减少，从而

使肠胃的消化功能减弱，建议最好先

休息1—2个小时。

忌马上活动 为避免出现身体不

适，最好吃完饭后过半小时再去跳广

场舞、打拳等。

（本报记者 汪霞 通讯员 崔攀登）

夏日炎炎，不少人选择中午小憩

一会，以免影响下午的工作和学习。

那么，长期趴着睡对于身体会有哪些

伤害？阿克苏市人民医院骨科医生

徐远想表示，在课桌和办公桌上午

睡，对颈椎的健康有害，还会引起胀

气、颈部受凉等一系列问题。

首先，睡觉时脖子后面的肌肉不

能有效放松。在桌边午睡时，颈部保

持前屈位，颈后肌肉拉伸，处于紧张

状态。睡觉后，肌肉过度疲劳，容易

引起紧张。当出现颈部肌肉酸痛的

感觉时，基本上是劳损的信号。

其次，趴桌睡觉改变了颈椎的生

理曲度。为保证脊柱的相对稳定性、

机动性和机械缓冲效果，健康的人体

有一个自然弯曲，称为“生理弯曲”。

长期午睡姿势会改变脊柱的生理曲

度，引起一系列的颈椎健康问题。

再次，午饭后睡在桌子上很容易导致胀气。通常午餐和

午休时间都不会太长。如果午饭后很快就趴在桌子上睡觉，

头会向前弯曲，压迫食道。这种情况下不容易像平时一样呼

吸顺畅，胃里的气体由于排出阻力增加而停留在胃里。随着

睡眠时间的增加，胃里积聚了大量的气体，容易导致胀气。

那么，怎样做才能既安全无害，又能有个高质量的午觉

呢？徐远想说，最理想的睡姿当然是平躺在一张床上，枕着

高度适中的枕头入睡。在这种姿势下，脊柱各部分能得到有

效放松，脊柱也会处于更加稳定的状态。如果学校和办公场

所没有配备午休空间，那么可以选择让头部正后方靠在墙上

或者椅背上入睡。需要注意的是，要让腰骶部紧靠椅子靠

背，或者带个腰垫承托腰骶部，避免悬空。在这种情况下，一

个U型枕也可以部分地让脖子得到支撑，缓解不适。

徐远想提醒，如果受场地限制，只能趴着午睡，在这种情

况下，也有个补救的简单小办法——可以准备比较高的、不

易变形的立式午睡抱枕，在午休时双手自然垂抱抱枕入睡。

这样可以垫高并固定头部，减轻趴着入睡的时候颈椎和颈后

肌肉群受到的压力，也可以减少胃胀气的风险。

（本报记者 刘丽 通讯员 陈婉仪）

读者王先生打进本报新闻热线
2142110咨询：我经常口腔溃疡，有时

轻有时重，凉茶也喝了，水果维生素也

补充了，但是都没啥用，这是上火了

吗？如何解决？

地区第二人民医院口腔科主任赵
昆介绍：口腔黏膜本身容易受损，吃坚

硬、过热的食物，以及龋齿等都可能导

致黏膜破损，形成溃疡，但黏膜的愈合

能力也很强。所以，如果是反复口腔溃

疡，更大可能是有其他原因导致黏膜更

加脆弱，或者愈合延迟。

最常见的原因，是大家常听说的某

些营养元素如维生素、铁、锌等的缺乏，

这容易出现在偏食、挑食或者食物过于

精细的孩子身上。成年人最常见的原

因则是自主神经功能紊乱，也就是精神

情绪紧张、睡眠情况差等。此外，口腔

感染（有龋齿）、胃肠功能紊乱（常伴有

便秘、口臭）也很常见。

以上这些原因，去除诱发因素，溃疡

时使用一些喷剂、贴剂，对症处理即可。

但如果口腔溃疡严重且频繁，甚至

身上其他部位也容易出现溃疡，或有关

节疼痛、容易发热等，就要警惕是否有

自身免疫性疾病，最好及时就医。

（本报记者 刘丽 通讯员 何少恒）

经常口腔溃疡，是上火了吗？

久坐不喝水 当心肾结石 饭
后
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时
是
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肾结石是泌尿系统结石的一种，炎

炎夏日，久坐不爱运动或饮水不够都容

易形成结石。地区第一人民医院泌尿外

科副主任顾勇指出，夏季是肾结石、肾绞

痛高发季节，科学合理的饮食、饮水、治

疗及复查对于救肾保肾至关重要。

顾勇介绍，肾结石的主要症状为脓

尿、疼痛，大部分肾结石患者会出现腰痛

或腹部疼痛、肾功能不全甚至无尿，有的

患者还会伴发胃肠道症状、贫血等。肾

结石早期，大部分患者没什么症状，或者

是无疼痛感，但严重时痛感强烈。

“很多人因为它无特别症状就忽略

了治疗，或者是治愈后就不再复查，这

样都极有可能会加重病情，导致肾功能

衰竭。”顾勇说，定期体检很重要，以便

及时发现及时治疗。

顾勇说，很多就诊的肾结石患者有

一个共同点，运动少、喝水少。“不一定

非要跑步才算运动，日常的散步、走动

等轻微运动都可以算作运动。同时，不

要等口渴才喝水，很多肾结石患者不渴

就不喝水，这是不正确的生活方式，不

利于体内结石微粒排出，日积月累就容

易形成结石。”顾勇提醒，除此之外，不

合理的饮食习惯也会导致肾结石，如脂

肪、糖分摄取过多等。

如何预防肾结石？顾勇强调，要养

成多喝水的习惯，且最好是白开水。大

量饮水可以稀释尿液，促进排石并且预

防结石复发。一般每日饮水量至少达

2000毫升，需要少量多次饮水。

（本报记者 汪霞 通讯员 曹翰文）
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地区第一人民医院中医一科（皮肤）副

主任顾煜介绍，香菜根煮水饮用有淡化色

斑、缩小毛孔的作用，还能预防由于年龄增

长而带来的黄褐斑、毛孔粗大等肌肤问题。

方法：将准备好的香菜洗干净后留下根部，

凉水下锅煮10分钟，待到水色青绿即可关

火，放凉后可直接饮用，也可用来洗脸。

顾煜说，除了美白祛斑，香菜还有以下

功效：发汗治麻疹，香菜具有清热透疹的功

效，其特殊的气味还能刺激汗腺分泌，帮助

机体发汗透疹；治伤风感冒，夏季坐在空调

房中最容易伤风感冒，流涕、打喷嚏难受极

了，这时您需要一把香菜；祛除寒气，香菜性

温，脾胃虚寒的吃点香菜能暖身暖胃，缓解

胃痛；治疗呕吐，反胃恶心呕吐时，只需取适

量香菜捣碎取一勺汁，配上两勺甘蔗汁，温

服，每日两次便可缓解症状；治疗消化不良

或食欲不振，香菜中富含甘露醇、芳樟醇等

多种挥发油物质，能促进唾液分泌，加速肠

胃蠕动，有效增进食欲；治疗痔疮，将香菜煮

汤熏洗患处，坚持几日，便可消肿止痛，缓解

痔疮症状；缓解高血压，取新鲜香菜、葛根各

10克，水煎服，早晚各饮50毫升，坚持半个

月，有助于稳定血压；保护心血管，香菜中富

含维生素C和钾，能有效扩张血管，并具有降

低血脂、软化血管等作用，还能预防动脉粥

样硬化和多种心血管疾病；明目护眼，香菜

富含维生素A和维生素C，能调节视网膜感

光物质的合成，可有效缓解眼疲劳，还能预

防干眼症、夜盲症；提高免疫力，香菜富含胡

萝卜素，能保护眼部、呼吸道、泌尿道及胃肠

道的黏膜，防止细菌和病毒的感染，有效提

高免疫力。

顾煜提醒，香菜虽好，但以下人群少吃

为宜：胃热人群，吃多口臭；汗多人群，吃多

容易加重体味；气虚人群，多吃会耗气、损

精神，加重气虚；术后患者，多吃容易虚弱、

疤痕增生；皮肤过敏、大病初愈者，容易病

情反复。 （本报记者 汪霞 通讯员 曹翰文）

香菜煮水喝美白又祛斑

蜂蜜是工蜂经过唾液腺内淀粉酶作用

而酿成的一种天然的甜味食品，具有很高的

营养价值。地区第一人民医院中医二科（风

湿免疫）主任吴鸿霞提醒，蜂蜜虽好，却不是

人人皆宜。

吴鸿霞说，蜂蜜有养心肌、保护肝脏、降

低血压、防止血管硬化的作用，常可用于心

脏病、神经衰弱、高血压、肝病、眼病、便秘、

贫血、胃溃疡、关节炎、神经炎、尿路结石等

的辅助治疗。蜂蜜药性温和，亦可久服常

服，内服外用俱佳，适用人群十分广泛。

“晨起一杯蜂蜜水有助于通便，可这并

不代表喝蜂蜜水能减肥。”吴鸿霞说，网上流

传着很多蜂蜜减肥法，但其实这些方法都是

要把蜂蜜和水、醋等低热量食物勾兑后食

用，用以代替正餐或实质上减少正餐摄入，

其本质都是节食减肥。因此，在这里要强调

蜂蜜含糖量很高，减肥期间，糖分摄入过高

会囤积更多的内脏脂肪，对于肥胖患者来说

得不偿失，科学的减肥方法是离不开均衡的

膳食和运动的。

吴鸿霞提醒，对蜂蜜过敏的人群不适合

食用；蜂蜜含糖量高，血糖不稳定的糖尿病

患者不建议食用；部分未充分灭菌蜂蜜会引

起儿童肉毒杆菌中毒，故1岁以下儿童不建

议食用；蜂蜜性味甘平，偏于补中润燥，故脾

虚泄泻、脾阳不足及湿阻中焦的脘腹胀满、

苔厚腻者不建议食用。

（本报记者 汪霞 通讯员 曹翰文）

大部分胃病都是不良习惯导致。地区

维吾尔医医院消化内分泌科主任陈香提

醒，胃不好，少吃“三果”，多饮“三茶”。

少吃“三果”
柿子含有一定的单宁，柿皮含量更高，

单宁有很强收敛作用，在胃内易与胃酸结

合，从而凝固成块，形成结石。

猕猴桃属寒性，过量食用会损伤脾胃

的阳气，产生腹痛、腹泻等症状。此外，其

所含的大量维生素C和果胶成分，会增加胃

酸，加重胃的负担，产生腹痛、泛酸等症状。

鲜枣吃太多会伤肠胃，而且鲜枣皮薄

而坚硬，边缘很锋利，如果胃黏膜刚好有炎

症或者溃疡，会加重疼痛和不适。

多饮“三茶”
蒲公英黑苦荞茶有很好的养胃暖胃效

果。蒲公英可以清胃热、消胃炎、治胃痛，

对幽门螺旋杆菌也有抑制作用。黑苦荞能

消食化积，有降气宽肠健胃的作用。

红茶护胃养胃，性质温和，经过发酵烘制

而成，茶多酚在氧化酶的作用下，发作酶促氧

化反应，含量削减，对胃部的刺激性就随之减

小了，还能够促进人体消化。

大麦茶改善肠胃功能，促消化。大麦

味甘、性平，有去食疗胀、消积进食、平胃止

渴、消暑除热等功效。大麦茶最好现煮现

喝，效果更佳。

（本报记者 汪霞 通讯员 崔攀登）

胃不好，少吃“三果”多饮“三茶”蜂蜜虽好却不是人人皆宜
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