
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

欢迎刊登本报分类信息广告

理财投资

版面中的房产面积
均为建筑面积

东阳江北街道甘溪西街（山口
附 近）厂 房 每 层 2600㎡，共 十
层 ，可 分 租 ，诚 邀 规 上 企 业 租
金从优，联系电话：18869937326

东阳出租
中唐臻选是一家优选特色礼品的

集合店，现招聘营业员 2 名，要求女
性，年龄25-40岁，品貌端正，亲和力
强，身体健康，高中以上学历。待遇面
谈，为底薪+提成。

地址：义乌市江东东路33号
联系人：王经理13958400777

招聘营业员

2024年2月21日 星期三
责任编辑：王莉莉 校对：陈庆彪 电话：0579-8538110266
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中国体育彩票浙江省20选5第24041期开奖公告
开奖日期：2024年2月20日
本期销售金额：172098元
本期开奖号码：02 03 18 19 20
本期出球顺序：20 18 03 19 02

本期中奖情况

奖 级

一等奖

二等奖

三等奖

本地中奖注数

（注）

20

1246

7374

单注奖金

（元）

500

50

5

0.00元奖金滚入下期奖池。本期兑奖
截止日为2024年4月22日，逾期作弃奖处
理。本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票排列3（浙江省）第24041期开奖公告
开奖日期：2024年2月20日
本期全国销售金额：41550394元
本省（区、市）销售金额：3464478元
本期开奖号码：9 0 5

本期中奖情况

投注方式

直选

组选3

组选6

全国中奖注数（注）

13095

0

29555

本地中奖注数（注）

1002

0

1861

单注奖金（元）

1040

346

173

47385295.88元奖金滚入下期奖池。本期兑奖
截止日为2024年4月22日，逾期作弃奖处理。本信
息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票排列5第24041期开奖公告
开奖日期：2024年2月20日 本期全国销售金额：21439842元
本期开奖号码：9 0 5 5 8

本期中奖情况

奖级

一等奖

合计

中奖注数（注）

66

66

单注奖金（元）

100000

/

应派奖金合计（元）

6600000

6600000

46421775.20元奖金滚入下期奖池。本期兑奖截
止日为2024年4月22日，逾期作弃奖处理。本信息若
有误以公证数据为准。

中国体育彩票浙江省6+1第24018期开奖公告
开奖日期：2024年2月20日 本期销售金额：831650元

正选号码 特别号码
本期开奖号码：7 3 6 3 9 2 4

本期中奖情况

19739588.81元奖金滚入下期奖池。本
期兑奖截止日为2024年4月22日，逾期作
弃奖处理。本信息若有误以公证数据为准。

奖级

特等奖

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

本期中奖注数
（注）

0

1

8

157

1574

17270

单注奖金
（元）

/

24257

6064

300

20

5

义乌市城市环境空气质量日报
（2024）第051期 义乌市生态环境监测站 2月20日

站点
名称

江 东

北 苑

第五中学

儿童公园

空气污染指
数AQI

50

58

57

67

空气质量
级别

Ⅰ
Ⅱ
Ⅱ
Ⅱ

空气质量
状况

优

良

良

良

首要污染物

/

可吸入颗粒物、细颗粒物

可吸入颗粒物

细颗粒物

简要说明：当日我市城区空气质量状况为良，空气污染指数AQI
为56，首要污染物为可吸入颗粒物。空气质量可以接受，但某些污染
物可能对极少数异常敏感人群健康有较弱影响。

春节假期结束，大家陆续复工，假
期时大鱼大肉吃得越过瘾，现在肠胃
可能就越难受。不少人表示自己出现
了食欲不振、腹胀、嗳气、大便不爽等
症状。这里为大家带来一份“量身定
制”的肠胃修复锦囊！

肉食过量解腻法
当您不小心吃多了肉类，可能会

觉得胃中沉甸甸、油腻腻的。此时，您
可以尝试以下食物来助消化：

山楂：山楂被誉为“天然消食片”，
它所含的有机酸不仅能增强胃液酸
度，促进肉食消化，还能帮助分解脂
肪，减轻油腻感。此外，山楂还具有降
血脂、降血压的功效，对于经常大鱼大

肉的人来说，是极佳的餐后水果。
绿茶：绿茶中的茶多酚是一种天然

的抗氧化剂，它不仅能分解体内的脂肪，
减轻油腻感，还能促进新陈代谢，加速脂
肪燃烧。餐后一杯绿茶，不仅能解腻，还
能助您保持身材。

甜品过量解腻法
甜品含有大量糖分，过多糖分摄入

不仅容易导致肥胖，还可能让您感觉腻
烦。此时，您可以尝试：

柠檬：柠檬的酸味可以中和体内过
多的糖分，促进胰岛素分泌，从而加速
糖代谢。同时，柠檬中的维生素 C 也有
助于提高身体代谢，让您更快地消耗掉
多余糖分。

苹果：苹果中的果胶是一种可溶性
纤维，它能稳定血糖水平，减少因甜品而
导致的血糖波动。此外，苹果中的有机酸
也能促进胃肠蠕动，加速甜品消化。

坚果过量解腻法
坚果虽然营养丰富，但其中的脂肪

含量也不容忽视。当您不小心吃多了坚
果，可以尝试以下方法来助消化：

酸奶：酸奶中的益生菌能够平衡肠
道菌群，促进消化和吸收。同时，酸奶中
的蛋白质和钙质也有助于中和坚果中的
油脂，减轻胃肠负担。

橙子：橙子中富含的维生素C不仅
有助于提高身体免疫力，还能帮助分解
坚果中的油脂，促进其代谢。此外，橙子

中的柠檬酸也能促进胃肠蠕动，加速坚
果消化。

药茶推荐：健脾消食茶
【组成】焦山楂 5g、焦麦芽 3g、焦神

曲3g、决明子3g、红茶3g。
【用法】500ml 水煎煮 20 分钟后饮

用，可酌情加入少许冰糖。
【功能】山楂、麦芽、神曲消积化滞。

山楂尤善消化肉食，还能降血脂；麦芽
可消化米面薯芋等淀粉性食物；决明子
可降火，有润肠通便的功效；红茶也可
促进消化。

【特别注意】山楂有活血化瘀的功
效，孕妇需要在专业医师的指导下使用。

据央广网

假期过后，肠胃“热辣滚烫”？

速速查收这份肠胃修复锦囊

运动多样化，老少皆宜“快步走”

快利用空闲时间，选择适合自己
的运动方式，动起来吧。

有氧运动 如快走、跑步、骑自
行车、跳绳、游泳等可以提高人体心
肺耐力，也可以有效减少机体脂肪
堆积，控制体重，防治高血压、高血
糖和高血脂。

这里向大家推荐老少皆宜的快步
走。快步走是指中等强度的步伐速度，
走的时候感觉到呼吸速度和心跳明显
加快，如同匆匆忙忙赶公交车一样。它
是最简单最优良的身体活动，而且提
供多种保健益处。

日常生活中，建议每天快步行
走 6000 步，就相当于瑜伽 40 分钟，
太极拳 60 分钟，骑自行车、打乒乓球
和跳舞 40 分钟，打网球、篮球和羽毛
球 30 分钟，慢跑和游泳 25 分钟。如
果坚持有规律步行，全家人都会收
获到意想不到的愉快和健康，提升
耐力，舒缓压力，改善睡眠，增加健
康信心。

抗阻运动 如哑铃、沙袋、弹力带
和健身器械等可以延缓运动能力下
降、强壮骨骼关节和肌肉。

抗阻练习每周 2~3 次，预防和控
制心血管病和2型糖尿病，改善姿势、
移动能力和平衡力；预防摔倒，维持独
立行为能力，提高生活质量。

特别提醒：运动时间可累计，但每
次持续时间应不少于10分钟；运动频
率至多隔一天，最好天天运动。

三类重点人群收下专属“处方”

儿童青少年 应增加户外活动，每天
至少60分钟；多培养运动习惯和爱好，
如自行车、慢跑、跳绳、仰卧起坐、柔韧训
练、游泳等。

孕妇 适当活动有益于维持体重增加
在适宜范围，也有利于自然分娩，宝宝也
会更健康。可以选择走路和其他运动强度
较低的方式，避免发生危险。

老年人 老年人应时常监测体重变
化，使体重保持在适宜的稳定水平。寻找
适合老人自己身体情况的活动方式，通

过有针对性的身体锻炼，注意安全，也可
以有效、显著地降低跌倒的风险。

注意，老人不要尝试过于激烈的运
动如快跑等。此外，如果有冠心病、糖尿
病、骨关节病等，或者年龄超过 80 岁，
应咨询营养师或医生相关注意事宜。

运动有益也要避免损伤

运动不仅仅是减肥的作用，更重要
的是增强体质，改善健康状况。不过，在
这里特别提醒大家，在运动的时候也要
注意安全，从自己的兴趣出发，寻找适合
自己的运动，避免运动中可能发生的风

险。以下几点需要注意：
•每次运动前应先做些准备活动，

运动开始应逐渐增加用力。
•运动后不要立即停止活动，应逐

渐放松。
•出汗多时适当补充水和盐。
•步行、跑步应选择安全平整的道

路，穿合适的鞋袜。
•肌肉力量锻炼避免阻力负荷过

重，应隔天进行。
•运动中出现持续加重的不适感

觉，应停止运动，及时就医。
据人民网（图片来自网络）

过年没少吃吧？快起来动一动
●健康直通车 ●生活百科

●营养识堂

穿耳孔也被称为打耳洞，它可以说是不少爱美女士的
常规操作，有的人甚至会在耳朵上打多个耳孔，以便佩戴各
种时尚耳饰。不过，医生喊话了——打耳洞看似简单也是有
风险的，最好还是去医院完成。

穿耳孔是一项需要谨慎对待的有创操作，选择正规医
疗机构的最大优点就是安全。医疗机构会使用专业的设备
和消毒工具，在穿耳孔前，医生还会进行详细检查，确保耳
朵没有任何感染或其他问题。穿耳孔之后，医生也会交代注
意事项，降低并发症的风险。

非正规场所通常没有经过专业培训的医生，也没有适
当的设备和消毒措施。这可能导致感染、疼痛和其他并发症
的发生。此外，这些地方的操作可能不够精确，导致耳孔位
置不合理或不对称，影响美观。

除了一般的风险外，穿耳孔还有一个特殊的风险，那就
是瘢痕疙瘩的形成。瘢痕疙瘩是指在伤口愈合过程中，产生
过多的胶原蛋白，最后表现为隆出形状不一、色红质硬的良
性肿块。这种情况在穿耳孔中比较常见，尤其是当伤口愈合
不良或感染时。 据北京青年报

“打耳洞”这件小事
劝你还是去医院

近期车厘子大量上市。它颜值高、口感好，价格更是吊
打绝大多数的水果，时不时还会占领网络上的热搜位置。车
厘子的价格是普通樱桃的十几倍，是不是营养也翻倍？整体
来看，车厘子其实属于樱桃的一种，跟中国樱桃的区别是品
种不一样。只不过大家习惯把进口来的甜樱桃叫做“车厘
子”，而把国产的甜樱桃称为大樱桃，其实车厘子和普通樱
桃的营养差别较小，我们一一来说明。

维生素C：无论是车厘子还是樱桃，都不是补充维生素
C的理想水果。车厘子的维生素C含量为7mg/100g，樱桃
10mg/100g，远不及橙子（33mg/100g），不过强于苹果（3mg/
100g）。

铁：车厘子果实颜色较深红，直观上给人感觉很补铁。
但其实车厘子和樱桃的铁含量都很低，分别为 0.36mg/
100g、0.4mg/100g，仅约为猪瘦肉的1/10。它之所以颜色深
红，是因为含有丰富的花色苷。

钾：含量还不错，每百克都为230mg左右，平时多摄入
钾能帮我们维持血压的健康，也有利于改善心肌收缩能力。

膳食纤维：和樱桃相比，车厘子的皮厚，膳食纤维含量更
高一些，为2.1g/100g，对预防便秘、保护肠道健康有益。

生物活性成分：樱桃中含有生物活性成分，具有抗氧化
作用；车厘子中含量更为丰富，含有大量酚类、黄酮类、花色
苷等生物活性成分，果肉中含量较高的酚类物质是表儿茶
素、对香豆酸、儿茶素和芦丁，它们都有助于减轻身体的炎
症反应、预防癌症和心血管疾病。

对血糖较为友好：樱桃血糖生成指数GI只有22~29，属
于低GI食物，即便血糖偏高也能放心吃。颜色太深的车厘
子GI会相对较高，可能会达到63，属于中等GI的水果，如
果买来的车厘子颜色很深，少吃几颗就好。

此外，车厘子和樱桃的热量都不算高，但樱桃的热量相
对更低，为46kcal/100g，仅为车厘子的73%。对于有减肥需
求的小伙伴，吃车厘子得稍微控制点，如果一次吃下去20
来颗，几乎相当于半碗米饭了。 据人民政协报

樱桃和车厘子
到底有什么区别？

过节这些天，大家走亲访友、穿梭在各种
饭局聚会之间，想必是没少大吃大喝吧？吃得
多，动得少，黑白颠倒睡眠少……这些都是我
们过节长胖的原因。假期结束了，节也快过完
了，是时候开启“甩肉”模式了。

今天让我们来看看医生针对不同人群开
出的节后“运动处方”。记住，只要你动得勤，
肥肉就追不上来！

由温州博建交通建设工程有限公司承
建的义乌美丽乡村精品串联线新厅至堂阁
改造工程于2021年4月22日竣工验收，工
程已按时足额支付农民工工资，如有异议，
请在10日内拨打监督电话：

1.企业劳务负责人电话：13757916618
2.建设领域农民工工资主管部门投诉

电话：0579-85435078
温州博建交通建设工程有限公司

二⚪二四年二月二十一日

无拖欠农民工工资公示


