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主料：茯神 15 克，朱砂适量，百合

20克，玉米粉60克，老冰糖适量。

制法：先将茯神用朱砂拌匀；百合

用水浸泡一夜；玉米粉去杂质；冰糖打

碎成屑。再将茯神、百合放入锅内，加

水 350 毫升，置武火上烧沸，文火煮 20

分钟，再把玉米粉徐徐倒入，边搅边倒，

搅匀，煮熟，加入冰糖屑即成。

心神不安及失眠，高血脂，高血压，

尿路结石之人可用之。

茯神百合玉米粥 由由柳忠中西医结合诊所柳忠中西医结合诊所提供提供

老中医柳忠老中医柳忠
谈食疗谈食疗









□记者 章芳敏 潘燕佳

本报讯 20 日，我市 2020 年全民

营养周暨“5·20”中国学生营养日活动

启动仪式在民主小学举行。市疾控中

心卫生科科长陈寿江为学生送去了一

场深入浅出、妙趣横生的营养知识讲

座。

据悉，5 月第三周（5 月 17—23 日）

是第 6 届全民营养周，而 5 月 20 日正

是第 31 个“5·20”全国学生营养日。

今年的宣传主题是“合理膳食 免疫基

石”及“合理膳食倡三减 良好习惯促

三健”。

“今年突如其来的疫情，让我们更

加感到合理膳食、养成健康生活方式

的重要性。”陈寿江从“三餐合理，规律

进餐，培养良好饮食习惯”“每天要吃

多样化的食物，让营养摄入更加均衡”

“合理选择零食，多饮水少吃含糖食

品”“不偏食、多运动，保持适宜体重增

长”这四个方面，号召广大学生从现在

做起，学会科学营养搭配，养成健康的

饮食习惯，努力成长为积极阳光、体魄

强健的新时代好少年。

合理膳食和均衡营养是维持机体

良好免疫力、保持身体健康的基础。

21 日，市疾控中心又组织人员前往市

社会福利中心（绿康丽州家园）开展全

民营养周活动，详细解析《中国居民膳

食指南》核心信息及营养相关知识，倡

导“三减三健”行动。在现场，工作人

员从医学食疗与健康、优质蛋白十佳

食物排行榜、三减三健等方面进行营

养膳食指导，建议大家摒弃不文明的

饮食习惯，通过分餐制预防交叉感染。

市疾控中心相关负责人表示，希

望通过此次宣传活动，提升全民合理

膳食意识，共同营造关心儿童青少年

营养、守护民族健康未来的氛围，形成

全民文明就餐、减少浪费、树立健康饮

食的新风尚。
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我市开展全民营养周暨中国学生营养日宣传活动

合理膳食倡三减 良好习惯促三健

□通讯员 童洁梅

近日，针对如何科学有效预防颈

椎反弓，云山骨伤科门诊部医生吕锋

接受了笔者采访。“预防颈椎反弓，与

改变人们一些不良习惯密切相关。”吕

锋医生说，如果颈椎在不正确的状态

下工作，可能导致颈椎体磨损等问题，

如何预防颈椎反弓的发生，他着重提

出六点建议。

1.平时应养成良好的生活、学习习

惯，不卧床看书报、看电视，掌握正确

的写字姿势等。

2.注意用枕不应过高。有侧卧睡

姿者睡前将枕头塑形成中凹状，枕头

分成三等分，两边可高出一些，以适应

侧卧时颈椎的正常生理曲线。枕芯材

料以芦花或质地稍硬的苇芯、绿豆壳

为好，不提倡使用过软的海绵枕或是

夏季使用过硬的竹枕等。

3.多活动。尤其是长期伏案工作

者每小时应有 5 分钟—10 分钟的休息

时间，并做颈椎自我保健操。加强颈

肩部肌肉的锻炼，在工间或工余时，做

头及双上肢的前屈、后伸及旋转运动，

临床上称之为“米”字操，既可缓解疲

劳，又能使肌肉放松、韧度增强，从而

有利于颈段脊柱的稳定性，增强颈肩

顺应颈部突然变化的能力。

4.勤锻炼。适当参加力所能及的

健康体育运动，如羽毛球、倒退行走

等，以改善颈椎供血，防止和延缓颈椎

退行性变的发生年龄。

5.常咨询。如经常出项“落枕”或

颈肩臂痛、转头性眩晕等症状时，应及

时到骨科医生处就医确诊，切忌盲目

推拿而留下后患。

6.做颈椎病康复操。颈椎病康复

操可改善患者颈部的血液循环，松解

粘连和痉挛的软组织。颈椎病康复操

中不少动作对颈椎病有独特疗效；无

颈椎病者可起到预防作用。
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云山骨伤科门诊部提醒

科学有效预防颈椎反弓

□通讯员 吴越超 记者 潘燕佳

本报讯 夏季是学生发生溺水

事故高发期。为避免溺水事件发

生，近日，市人民小学“珍爱生命

预防溺水”主题安全教育活动正式

启动。

启动仪式上，校长施佩佩作

了“珍爱生命，谨防溺水”安全主

题教育讲话，强调了开展此次活

动的重要性和必要性。大队辅导

员徐微向全体师生阐述了面对突

发溺水事件应该如何正确、科学

地自救，同时对安全方面提出了

明确要求。

随后，该校少先队大队长施予

诺上台带领全体学生宣誓“六不

准”，铿锵有力的防溺水宣誓响彻

校园，让每位学生都牢牢记住了防

溺水的安全要求。各班还派出代

表在“珍惜生命，预防溺水”的横幅

上郑重签下自己的名字，学生纷纷

表示要远离危险地带，做好自我保

护。

该校还通过主题班队课、防溺

水绘画、手抄报、黑板报齐上阵的

方式，加强防溺水安全教育。同

时，该校向家长推送了相关资料，

通过微信群等每天对学生和家长

进行安全温馨提示，提醒学生做好

防溺水等各种安全防范，做到警钟

长鸣。

本次活动，让教师、学生、家长

在实际行动中牢记防溺水知识，时

时保持警惕，为每个孩子远离“黑

洞”全程护航。

人民小学
开展防溺水
主题安全教育

受委托，定于 2020 年 6 月 5 日（星期五）上午 9：30 在金华市公共资源交易
中心永康市分中心（金城路 518 号汽车东站大楼九楼）召开拍卖会，对以下国有
资产经营权以竞拍的形式向社会进行公开招租，具体事项公告如下：

一、竞拍标的起拍价、保证金：
1.古山镇经纬路190号、192号、196号、198号、208号、200号、202号、210号共8

间店面一年租赁权，出租面积每间约30㎡，起拍价每间6.8万元/年，保证金每间1万元；
2.四路小学教师宿舍楼8间1-3层二年租赁权，出租面积约1200㎡，起拍价

13.5万元/年，保证金1万元；
3.南苑路 56 号东起 1-2 间店面二年租赁权，出租面积约 55㎡，起拍价

9 万元/年，保证金1万元；
4.永拖路64号大门南边第1、2、4间店面三年租赁权，出租面积约105㎡，起

拍价1.7万元/年,保证金0.3万元；
5.永拖路 64 号大门南边第 5-8 间店面三年租赁权，出租面积约 140㎡,起

拍价2.1万元/年，保证金0.4万元；
6.南苑路68号6间店面三年租赁权，出租面积约221㎡，起拍价24万元/年，

保证金2万元；
7. 永 富 南 路 13 幢 2 号 104 室 三 年 租 赁 权 ，出 租 面 积 约 16㎡，起 拍 价

0.45 万元/年，保证金 0.1 万元；
8.城南路 277 号临街金胜路店面北侧 4 间三年租赁权，出租面积约 144㎡，

起拍价10.29万元/年，保证金1万元；
9.四路管理处四路口上村中心路 2 号、6 号店面五年租赁权，出租面积约

40㎡，起拍价6万元/年，保证金1万元；
10.四路管理处四路口上村中心路 8 号、10 号店面五年租赁权，出租面积约

40㎡，起拍价4.75万元/年，保证金1万元；
11.四路管理处四路口上村中心路12号、16号店面五年租赁权，出租面积约

40㎡，起拍价5.1万元/年，保证金1万元；
12.解放街12号西北角西边三米宽店面1间三年租赁权，出租面积约4.5㎡，

起拍价7万元/年，保证金1万元；
13.南苑路 10 号东起第六间店面三年租赁权，出租面积约 220㎡，起拍价

18 万元/年，保证金2万元；
14.南苑路 33 号东起第一间店面三年租赁权，出租面积约 112㎡，起拍价

14.4万元/年，保证金1万元；
15.南苑路 33 号东起第二间店面三年租赁权，出租面积约 112㎡，起拍价

14.4万元/年，保证金1万元；
16.南苑路 33 号东起第四间店面三年租赁权，出租面积约 112㎡，起拍价

14.4万元/年，保证金1万元；
17.东库街 16-2 号店面三年租赁权，出租面积约 29㎡，起拍价 0.5 万元/年，

保证金0.1万元；
18.东库街 22-4 至 6 号三间店面三年租赁权，出租面积约 63㎡，起拍价

2 万元/年，保证金0.4万元；
19.飞凤山10号房屋五年租赁权，出租面积约360㎡，起拍价1.6万元/年，保

证金0.3万元；
20.永拖路 72 号南起第 1-3 间店面五年租赁权，出租面积约 87㎡，起拍价

2.4万元/年，保证金0.5万元；
21.永拖路 72 号南起第 4-5 间店面及二楼五年租赁权，出租面积约 203㎡，

起拍价1.8万元/年，保证金0.4万元；
22.永拖路 72 号南起第 6-7 间店面五年租赁权，出租面积约 58㎡，起拍价

1.6万元/年，保证金0.3万元。
二、招租要求：除餐饮、易燃易爆、危化品及噪音等外,符合卫生、环保、消防

安全要求的行业(其中 1 号标的可经营奶茶店；2 号标的办学，经资产单位审核同
意的三级及以上资质的幼儿园；4-5号标的不可重型机械类加工；8号、20号标的
不可经营娱乐业；12 号标的不可烧烤油炸；13 号标的要求无污水排放；17-19 号
标的不可经营钢材、水泥、石灰；22号标的可餐饮)。

三、拍卖方式：增价拍卖。
四、报名及展示时间、地点：2020 年 6 月 3 日至 4 日止，欲竞租者个人带身份

证，企业带营业执照、法人代表身份证、委托书、代理人身份证原件及复印件各两
份，交报名资料费50元并交足保证金（户名：金华华丰拍卖有限公司永康分公司；
账号：201000162385472；开户行：永康农商行营业部）到金城路518号汽车东站
大楼八楼报名。

咨询电话：87187839、745313、18767970296
公司地址：华丰东路69号三楼

金华华丰拍卖有限公司永康分公司
2020年5月29日
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