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你需要吃保健食品吗
目前市面上各类保健食

品琳琅满目，很多亲戚朋友也
相继推荐，也许你会感到有些
困惑：“我需不需要吃保健食
品呢？保健食品真的能对我的
身体起到保健功效吗？ ”各类
人群补充保健食品的理由主
要有以下几个方面，可根据自
身情况进行选择。

1.

各年龄阶段、不同性
别、不同体质人群，对营养的
需求不同。

2.

由于生活节奏加快，

压力增大， 导致饮食习惯不
佳、营养摄取不均衡。

3.

不良的生活习惯，如
熬夜、吸烟、喝酒等。

4.

种植和加工技术不

当、环境污染、食物储运不当
等原因造成食物本身营养价
值下降。

5.

疾病患者或亚健康人
群， 无法从食物中吸收充足
营养， 需要通过保健食品补
充缺乏的营养物质。

用好保健食品
人参
什么人适合吃： 免疫力

弱者、心血管功能不佳者
人参皂甙是人参的主要

功能成分之一， 与多种维生
素、矿物质协同作用，可提高
人体自身的免疫力，消除身体
及精神上的疲劳，使身体保持
活力，还可改善老年人的大脑
功能，特别在注意力集中及长
时间思考能力方面有改善，对

智力、记忆力减退及思维迟钝
有兴奋作用。 此外，人参还有
强化心脏功能、 改善贫血、促
进血液循环、降低血压、调节
血脂等多方面的功能。

人参泡煮后服用最有效。

如果要滋养身体、保持强壮，可
每天摄取

1.5

克至
5

克。 也可
通过人参制成的茶叶包、 颗粒
或饮用剂摄取，还有人参粉、人
参浓缩液、人参皂甙胶囊、人参
萃取物等产品可供选择。

一下几种情况应该避免
摄取人参： 因肾脏功能障碍
而尿量少或有浮肿症状；感
冒等有发烧症状时； 因长期
摄取人参导致失眠、心悸、血
压上升、头痛者；因高血压引
起头昏、燥热症状者。

●

兹有信阳永大光华税务师事务
所（普通合伙）的行政公章壹枚，因不慎
遗失，特声明作废。

●

兹有徐柳生毕业于郑州工业大
学建筑系建筑学专业的专科毕业班证
（编号

:00386767

），因不慎遗失，特声明
作废。

声明

太阳常在线也没那么冷
我市将在晴好天气中辞旧迎新

信阳消息（首席记者韩蕾）

上周，我们迎来了冬至，但是气
温却没有想象中的那么冷。而本
周，作为

2017

年最后一周，气温
依然很“淡定”，不降水不下雪，

坚定不移走“温和”路线。

根据市气象台的天气预
报， 本周， 太阳会在我市“常
驻”，气温也不低，最高温度都
在

10℃

以上， 尤其是星期天，

最高温度达到了
19℃

，让人有
种身在春天的“错觉”。 而最低
温度除了周一在零下以外，其
余几天最低温度都在

3℃

左右
徘徊， 由此可见，

2017

年将会
以温暖收尾， 这对很多小伙伴
来说是个不错的消息， 因为周
六是元旦小长假的第一天，如

此好的天气会让这个小长假增
色不少。

具体天气预报如下：

25

日
（星期一）， 晴天间多云，

-1℃～

11℃

；

26

日（星期二），晴天间多
云，

1℃～11℃

；

27

日（星期三），晴
天到多云，

2℃～13℃

；

28

日（星期
四）， 阴天间多云，

4℃～12℃

；

29

日（星期五），多云间晴天，

3℃～

12℃

；

30

日（星期六），多云，

3℃～

11℃

；

31

日（星期天），多云间阴
天，

2℃～19℃

。

从天气预报上可以看出，

2017

年最后一周的天气几乎可
以用“温暖如春”来形容，再加
上星期天是新旧交替的一天，

在这么温暖的天气里， 相信不
少小伙伴都会出门跨年。当然，

出门跨年是一件让人高兴的事
情， 但是不管是在家里还是出
门在外， 跨年时都要格外注意
安全。 尤其是去外地旅游的小
伙伴， 出门前要提前查好目的
地的天气情况， 带好相应的衣
服，要根据天气情况增减衣服。

再加上天气较干燥， 所以不管
身在外地还是在家里，多喝水，

多补充水分，依然是
2017

年最
后一周不变的话题。 希望小伙
伴们记着这些注意事项， 尽情
享受

2017

年剩下的时光。

为了给辖区居民一
个更好的生活环境，提
高辖区居民生活品质，

五星街道河南路社区于
22

日组织辖区志愿者
和保洁员开展清洁家园
志愿服务活动， 对文华
路、南苑小区的绿化带、

散在垃圾、 卫生死角进
行清理， 美化辖区的居
住环境。 图为志愿者们
正在义务打扫卫生。

本报记者郭晓雨摄


