
知识与健康

洋葱的好处有哪些？
1.美白养颜
洋葱具有谷胱甘肽， 有效抑制黑色素的合成和

分泌， 也有非常好的氧化效果， 杀死皮肤表面的细
菌，有效改善湿疹、皮肤炎、荨麻疹等皮肤的感染疾
病，达到美白的功效。

2.帮助消化
洋葱味道刺激性较强，可以增强消化液分泌。不

仅增加食欲，促进消化，也能保障肠胃的正常功能。
但是需要注意的是，洋葱吃太多，肠胃会分泌过多胃
液， 影响内环境的酸碱平衡， 不利于正常的消化系
统，因此大家要重视食用量。

3.促进内分泌系统的稳定
洋葱含有丰富的斛皮黄酮， 类似于人体的雌性

激素，可促进内分泌的协调，让激素水平始终维持在
比较健康的状态，避免出现失调紊乱的问题。

4.帮助清血
洋葱具有丰富的可溶性纤维， 可促进血液系统

循环，远离高血压、高血脂以及动脉血管硬化等心血
管的症状。 另外， 洋葱能减少血液中的污染物和血
栓，达到清血作用。 （据《生命时报》）
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周周一一谈谈天天

信阳消息（记者 韩 蕾）上周
末，阳光充足，洒在身上暖洋洋
的，让人心情也很舒畅。 本周伊
始，我市依然延续着周末的好天
气，不过到了周三，雨水开始时
不时光临我市，气温也开始慢慢
下降，所以，趁着周一周二的好
天气，晒被子洗衣服可都要抓紧
时间了。

记者从市气象台了解到，本
周一、 周二我市天气还比较温
暖，白天的最高温度都在 15℃左
右。 而从周三开始，雨水就一直
伴着阴天或者多云的天气，一直
到这周末结束。 与小雨同时“光
临”的还有降温，白天的最高温
度逐渐下降到 10℃以下，早晚的

最低温度还在 0℃以上。
具体天气预报如下：12月 17

日 （星期一）， 晴天间多云，1℃～
15℃；12 月 18 日（星期二），晴天
到多云 ，4℃～17℃ ；12 月 19 日
（星期三 ）， 阴天有小雨 ，6℃～
9℃；12 月 20 日（星期四），小雨
转阴天，6℃～12℃；12月 21日（星
期五）， 多云转阴天有小雨，5℃～
12℃；12 月 22 日（星期六），阴天
有小雨，6℃～9℃；12月 23日（星期
天），小雨转多云，4℃～9℃。

本周六是农历二十四节气

之一的冬至。冬至后白昼时间日
渐增长。但是地面获得的太阳辐
射仍比地面辐射散失的热量少，
所以在短期内气温仍继续下降。

而且冬至的到来也标志着“数九
寒天”的开始，也就是说本周就
“进九”了。

“一九二九不出手， 三九四
九冰上走……”这首九九歌相信
大家都已耳熟能详了。 所以，小
伙伴更要注重保暖了，应早睡晚
起，同时，要在饮食上更加注意，
多吃能增加热能供给， 富含脂
肪、 蛋白质和碳水化合物的食
物； 要多吃有防燥功能的食物，
新鲜水果蔬菜等。

晴天“余额”已不足 洗洗晒晒要抓紧
本周气温有所回升，但伴有小雨

居民欢聚一堂 共叙冬日温情
河区肖湾社区举办“迎新年 送温暖”联欢会

信阳消息 （记者 李 倩）在
元旦即将来临之际 ,为了丰富居
民的精神文化生活，12 月 14 日
上午，河区五里墩街道肖湾社
区联合河区民政局共同举办

“迎新年 送温暖”联欢会暨文明
知识有奖竞答比赛，社区老党员
和老年人 20 余人欢聚一堂。

“回首这即将过去的一年 ，
我们要感谢社区里每一位居

民，感谢你们关注社区的成长、
助力社区的发展。 社区的每一
次进步， 都是大家集体智慧的
体现 ;社区的每一点成绩 ，都是
大家同舟共济的结果， 建设一
个和谐有序、 环境优美的文明
社区是我们共同的心愿， 让我
们一起努力吧。 衷心地祝大家
幸福美满、 身体健康、 万事如
意。 ”伴随着喜气洋洋的音乐，

社区负责人郑钰向在场的居民

致以感谢和祝福。
随后， 暖场游戏拉近了居

民之间的距离。 活动中大家共
同参与游戏 “夹乒乓球 ” “套
圈”，每个游戏项目都突出一个
“乐”字，让大家玩得开心。 社区
工作者和居民们一起参与 、一
起互动，大家相互配合、彼此默
契。 围观的居民也兴致勃勃，时
不时还发出阵阵欢呼声， 活动
现场一片欢声笑语。

知识竞答收获知识，社区居
民争先恐后地参与文明知识有

奖竞答环节。不仅激发了大家的
好胜心， 更在活泼欢乐的氛围
中，寓教于乐，激发大家的学习
热情。让现场居民了解了文明知
识的相关内容，切实做到了以赛
带学、以学促用，让文明知识家

喻户晓、深入人心。
活动中每一个项目获胜的

居民都得到了社区工作人员准

备的精美奖品。 不仅如此，联欢
会结束后， 社区的志愿者还为
现场的老人们提供了体检 、理
发等义务项目， 受到了社区居
民的一致好评。 “此次活动既丰
富了居民的文化生活， 加强了
社区与居民的沟通交流， 也让
大家感受到了新年的浓厚氛

围，营造幸福美满的和谐环境。”
居民王伟国说。

▲夹乒乓球比赛▲

志愿者为居民理发 本报记者 李 倩 摄


