
由县政协牵头尧 县教育局承办的 2016年家庭经济
困难大学生第一批资助工作已告一段落遥 本项工作由
学生个人申报尧调查组入户调查袁经财政局尧审计局尧民
政局尧广电局尧县报社尧县残联尧团县委等相关部门组成
的联席会议研究袁现将拟资助的学生名单予以公示袁对
公示名单如有不同意见袁请与 8月 29日前向盱眙县捐
资助学活动组委会反映遥 联系电话院88265011

二〇一六年八月二十四日

附院
盱眙县 2016年考入公办本科拟资助学生名单

蔡晨阳 黄雅娴 孙加杰 臧守娟 蔡静怡 姬 宇
孙 娟 张古月 蔡士培 吉文清 孙 丽 张 丽
曹晓敏 贾必胜 孙苏杰 张 朋 曹忠原 姜守平
孙珍珍 张苏皖 陈华伟 李 季 汤梦悦 张艳红
陈 静 李 兰 唐现影 张 洋 陈 露 李 理
陶玉迟 张 芸 陈香香 李 婷 田德飞 赵 朋
陈星雨 李 雪 万震宇 赵启蕊 陈 秀 林 玲
王大鹏 赵兴中 程 雨 刘家辉 王慧贤 赵 耀
戴 薇 刘 洁 王 娇 赵 屹 单宏林 刘彤影
王晟昊 赵 悦 单万强 刘 毅 王雪莲 钟华荣
丁 萌 刘 悦 王 永 喻 月 丁闻远 陆杰瑛
王玉洁 周 杰 杜海芹 罗方杰 王志强 周露艳
段伏笑 罗沁雨 肖 晓 周 帅 方如会 吕思远
谢 恒 朱爱媛 伏 婷 麻士红 谢 婷 朱克宇
高伟霞 马 彪 熊金雷 朱 兰 高永凡 马 品
许皇瑞 朱丽丽 高宇岑 穆 奎 许述飞 朱生杰
顾文慧 骈 梦 许学婷 朱声啸 郭政铭 齐乃娟
薛思敏 朱伟宇 韩志超 齐亚慧 颜习慧 朱文翔
郝宏燕 宋 磊 杨登京 朱 岳 何香莲 宋 冉
杨浩唅 朱宗文 候雨梅 宋叶红 杨 淇 庄玉娟
胡 雁 苏丹丹 杨天宇 邹培浩 胡禛哲 孙 回
杨志成 于 凯 黄幕豪 孙慧娴
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上班族每天都奔波在家与公司之间袁很多白
领早晨匆匆忙忙起床袁 对于早餐的要求也不高袁
但是专家认为袁早餐是非常重要的袁上班族想要
保健身体袁那么要避免 8类早餐遥

1尧甜点面包
早上的时间对于每一位上班族来讲都是非

常紧张和不够用的袁因此甜点面包就成了大家最
方便的一种选择遥 有不少人已经将甜甜圈尧丹麦
曲奇尧玛芬蛋糕等作为常吃的早餐了吧遥 然而袁这
类甜点面包中虽然含有砂糖尧脂肪和碳水化合物
等袁但是营养价值并不高遥 因此袁并不会成为人体
所需的能量袁不建议当作早餐遥

2尧太辣的食物
大家都知道吃辣的食物有帮助开胃的效果袁

不过吃太辣的食物也是不利身体健康哦遥 同样的
原因袁早晨的肠胃要尽量避免受刺激袁过于辛辣
的食物显然是伤胃的袁这绝对是早餐的大忌遥

3尧未经加热的剩饭菜
有时候时间来不急了只能吃没有加热过的

剩饭菜袁随便对付两口就草草了事这是很多上班
族的一种早餐状态遥 这是很糟糕的情况袁隔夜饭
菜经过一个夜晚的存放袁会产生一些微生物的变
化而导致不良细菌产生袁很容易野病从口入冶遥

4尧熟食卤菜当早餐
如今熟食卤菜也越来越

成为广大上班族们的一大爱
好吃的食物袁 不过把这熟食
卤菜当早餐可不是事遥 这显
然和上面说到的道理一致遥
90%的熟食都需要加热后食
用袁 同样是因为预防病菌的
滋生遥另外袁尽可能食用自己
亲手烹制的熟食袁 因为在菜
市场里的买回来的即便口味
很不错袁 但却难保时间是否
新鲜遥

5尧罐装咖啡
压力大睡不醒种种现象

都让上班族身心俱疲袁 可是
每天还要应对很多的工作袁因此就用罐装咖啡来
提神了遥 在市场上销售的罐装或瓶装咖啡实际上
加了很多牛奶和糖遥 虽然甜甜的很好喝袁但是要
注意其实它是没有营养的袁并且让血糖值快速上
升遥 血糖值快速上升袁或许会让你一时感到精神
振奋袁但是效果持续时间短袁很快就会感到疲累遥
因此袁尽量自己泡咖啡袁适量加糖为好遥

6尧蛋包饭和炒鸡蛋
众所周知鸡蛋是一种很营养健康的食物袁也

是早餐的一大推荐食物袁 不过吃多了也是不好
的遥 像蛋包饭和炒蛋等使用鸡蛋较多的食物还是
不要作为早餐为好遥 鸡蛋中由于富含脂肪袁胆固
醇较高袁一天吃 1~2个就够了遥

7尧香肠火腿
还有一些上班族是想让自己吃的营养一些

于是就把香肠火腿当作早餐来吃袁 看着是有营
养袁不过对健康也不利遥 香肠尧火腿和培根等都是
加工肉制品袁早上吃这些袁容易引起心脏病等循
环系统疾病遥 心脏不好的人早餐最好不要吃遥

8尧过于冰凉的果蔬汁
很多上班族喜欢一早喝蔬果汁袁虽说可以提

供蔬果中直接的营养及清理体内废物袁但大家忽
略了一个最重要的关键袁那就是人的体内永远喜

欢温暖的环境袁 身体温暖袁 微循环才会正常袁氧
气尧营养及废物等的运送才会顺畅遥 所以吃早餐
时袁千万不要先喝蔬果汁尧冰咖啡尧冰果汁尧冰红
茶尧绿豆沙尧冰牛奶等等袁短时间内也许您不觉得
身体有什么不舒服袁事实上会让你的身体日渐衰
弱的遥

上班族吃这些早餐才健康
不要过多摄入脂肪
一般来说袁早餐应该减少脂肪摄入量袁少吃

油炸食品袁以防超重和肥胖遥 如果脂肪摄入过多袁
则容易导致脂质过氧化物增加袁 使活动耐力降
低袁影响工作效率遥

谷类早餐应受青睐
一顿好早餐应包括这样三件东西院谷类食品

渊如未去麦的粗面粉面包尧八宝粥尧黑米面包尧窝
窝头尧茴香菜包等冤水果和含脂肪少的牛奶遥
注意摄取维生素尧叶酸和铁
25~40岁的白领女性的早餐应至少满足其

50%的日维生素和叶酸袁 特别是维生素 c和铁的
需要量遥 当今袁大多数女性都没有从食物中摄取
足够的铁和叶酸遥 如有可能袁可从午餐和晚餐予
以补充遥 肉尧内脏尧小米尧茴香可满足人每日所需
的 10至 18毫克铁的需求量遥 维生素 b则可从瘦
肉尧鱼尧肝尧全麦面包尧土豆尧花生等食物中摄取遥

来源院39健康网

生病的时候我们经常会去药房买药袁除了要
注意购买的药物是否对症以外袁药名上如果出现
野扑冶尧野敏冶尧野苯冶尧野啉冶尧野麻冶尧野美冶尧野氨冶尧野酚冶尧
野疏风冶这 10个字袁请你一定要谨慎购买遥

野扑冶野敏冶野苯冶司机别吃
氯苯那敏渊扑尔敏冤尧苯海拉明均为常见的抗

过敏药物袁但是这些药具有一定的中枢神经抑制
性袁可能引起嗜睡尧困倦等症状袁所以服药期间不
要驾车袁从事高空作业尧机械作业及操作精密仪
器袁司机最好别吃遥

一般情况下袁 此类药物连续使用不宜超过 1
个月袁否则会有耐药风险遥 应用一种抗过敏药物
治疗袁若症状未明显改善袁可遵医嘱换用作用机
制不同的其他药遥

心脏病者慎用野啉冶

心脏病患者慎
用遥常见促胃动力药袁
如吗丁啉尧路得啉等袁
其中主要有效成分为
多潘立酮遥

2011年欧洲药物
管理局曾发布提醒袁
多潘立酮可能引起严
重室性心律失常等症
状袁 建议心脏不好的
患者慎用遥

另外袁吗丁啉仅适用于胃动力不足引起的消
化不良袁常表现为上腹疼痛尧嗳气等遥一般情况下袁
若连续服用 7天症状还未缓解袁应当就医遥

高血压不宜用野麻冶
高血压不宜用遥 美扑伪麻片尧伪麻那敏片中

的野麻冶袁是指其中含伪麻黄碱遥 它可收缩血管袁因
此高血压尧眼压高的患者不宜用遥 此外袁它还可对
神经产生影响袁加重前列腺患者排尿困难遥

痰多患者慎服野美冶
痰多患者慎服遥 右美沙芬是临床常用的中枢

性镇咳药袁含此成分的复方药物通用名大多含有
野美冶字遥

慢性支气管炎尧肺炎患者痰多时应慎用该药
或含该成分的复方感冒药袁因为它具有的镇咳作
用可能影响痰液排出尧堵塞呼吸道袁或使用右美沙

芬时应同时服祛痰药遥
除此之外袁孕妇也要慎用右美沙芬类药物袁以

免影响胎儿发育遥 野右美沙芬冶与止咳药里的野可
待因冶相似袁过量服用也会成瘾遥
消化道溃疡者慎用野氨冶和野酚冶
消化道溃疡密切观察遥 对乙酰氨基酚渊扑热

息痛冤是常用退热药袁但它对胃黏膜有一定刺激作
用遥 某些消化道溃疡患者服用时袁存在出血风险遥
这类患者用药期间应注意观察袁发现异常及时停
药遥

市面上的复方感冒药很多都含扑热息痛袁若
多种一起吃袁很易过量袁扑热息痛成人一天不能超
过 4克袁否则存在肝毒性风险遥服此类药期间还应
避免饮酒及含酒精饮料袁以免使其生成的一些代
谢物与肾细胞结合而伤肾遥
风寒感冒慎服野疏风冶
风寒感冒慎服遥 治疗感冒的中成药中袁有很

多有野疏风冶字样袁如感冒疏风颗粒尧疏风清热胶
囊遥一般情况下袁这类药多用于风热感冒即出现咽
喉疼痛尧痰液发黄尧口干等症状遥 风寒感冒患者袁
即出现怕冷尧咳嗽吐稀白痰等症状时应慎用遥

还需注意的是袁虽然上述方式可大致初步判
断药物禁忌遥 但药物具体用法尧用量应遵循医嘱袁
服药期间出现不良反应袁要停药就医遥

来源院99健康网

智齿是指人类口腔内袁 牙槽骨上最里面的第三磨
牙袁上下左右各一颗共四颗遥 由于人的咀嚼更多依靠第
一磨牙袁智齿常被认为是多余的野零件冶袁但它却让人很
不省心袁长智齿时常伴随疼痛发炎遥 如果没有长正袁又
未能及时医治袁龋齿尧炎症尧囊肿甚至败血症尧肿瘤等继
发性疾病都可能发生遥
县医院口腔科医生告诉记者袁 一般正常萌出的智

齿和智齿本身没有龋坏以及周围软组织没有反复发炎
和疼痛史袁有正常咬合的智齿都是不需要拔除的遥 但如
果智齿没长正袁就应该尽早拔除遥 当智齿与其他牙齿排
列不齐袁比如与第二磨牙高低不平有台阶袁或者排列位
置与邻近的牙齿有角度袁 就会因为不易清洁可以损害
邻近的牙齿遥 部分长出的智齿还可能因为食物残渣没
有及时清洁滋生细菌而腐蚀智齿和出现牙龈疾病遥 久
而久之袁会引起牙齿龋坏尧牙周炎症袁产生肿胀尧疼痛尧
咬颊肉袁甚至发烧尧咽喉痛等不适症状遥 如果长期咬颊
肉袁引发持续异常刺激袁有可能发生癌变遥 所以袁该拔的
智齿应该尽早拔除袁千万不要等到野不得不拔冶时才来袁
那时有的智齿已经连累相邻的牙齿袁对口腔伤害更大遥

记者 周国庆

生姜袁是大家
都很熟悉的一种
调味品袁很多朋友
在煮菜的时候都
会放一点生姜袁但
是有些人却不宜
吃生姜遥
一尧阴虚体质的人
阴虚就是燥热体质袁表现为手脚心发热袁手心有汗爱

喝水袁经常口干尧眼干尧鼻干尧皮肤干燥尧心烦易怒尧睡眠不
好袁而姜性辛温袁阴虚的人吃姜会加重阴虚的症状遥
二尧内热较重者
如患有肺热燥咳袁胃热呕吐尧口臭袁痔疮出血袁痛疮溃

烂等疾病的人不宜食用生姜遥 如果是热性病症袁食用生姜
时一定要配伍寒凉药物中和生姜的热性遥
三尧肝炎病人
因为常吃姜会引起肝火旺遥 想要克制吃姜引起的肝

火旺袁可以同时选择一些可舒肝尧理气的食物袁比如用山
楂尧菊花泡泡茶喝袁这样就可以消除生姜引起的燥热而不
伤身体遥
如何选购生姜
嫩姜一般指新鲜带有嫩芽的姜遥 姜块柔嫩袁水分多尧

纤维少袁颜色偏白袁辛辣味淡薄遥 嫩姜口感脆嫩袁一般可用
来炒菜尧腌制成糖姜等食品遥
老姜外表呈土黄色袁表皮比嫩姜粗糙袁且有纹路袁味道

辛辣袁一般用作调味品遥 熬汤尧炖肉时用老姜再合适不过遥
如果是硫磺熏过的姜袁一般太过干净袁好像打了蜡一

样袁光滑水嫩遥 用手蹭下姜皮袁硫磺姜的皮很容易剥离袁而
且姜肉的颜色和姜皮的差别很大遥 还可用鼻子闻一下袁若
有淡淡的硫磺味袁千万别买遥
如果发现姜心变黑尧变糠或是姜上生嫩芽袁说明姜已

经坏掉遥 另外袁姜受热变质会生出白毛袁姜受冻则会产生
毒素袁轻轻一捏就会流出汁液袁这样的野异常姜冶不要选
购遥 来源院99健康网

上班族这 8 类早餐最好别吃

药 盒 上 有 这 10 个 字 要 慎 买

金针菇又称为 野增智菇冶袁 含有丰富的赖氨
酸尧锌和精氨酸等袁是人们所需的营养元素袁对增
强智力尤其是对儿童的身高和智力发育有良好
的作用遥 今天就介绍一下金针菇怎么做既好吃又
开胃遥

金针菇性寒袁味甘尧咸袁具有补肝尧益肠胃尧抗
癌的功效袁主治肝病尧胃肠道炎症尧溃疡尧肿瘤等
病症遥 金针菇中锌含量较高袁对预防男性前列腺
疾病较有帮助遥 而且金针菇还是高钾低钠食品袁
可防治高血压袁对老年人也有益遥 补肝袁益肠胃袁
抗癌曰主治肝病尧胃肠道炎症尧溃疡尧癌瘤等病症袁
益智遥
营养成分
鲜金针菇富含 B族维生素尧维生素 C尧碳水

化合物尧矿物质尧胡萝卜素尧多种氨基酸尧植物血
凝素尧多糖尧牛磺酸尧香菇嘌呤尧麦冬甾醇尧细胞溶
解毒素尧冬菇细胞毒素等遥
营养价值
1尧金针菇含有人体必需氨基酸成分较全袁其

中赖氨酸和精氨酸含量尤其丰富袁且含锌量比较
高袁对增强智力尤其是对儿童的身高和智力发育
有良好的作用袁人称野增智菇冶曰

2尧金针菇中还含有一种叫朴菇素的物质袁有
增强机体对癌细胞的抗御能力袁常食金针菇还能
降胆固醇袁预防肝脏疾病和肠胃道溃疡袁增强机
体正气袁防病健身曰

3尧金针菇能有效地增强机体的生物活性袁促
进体内新陈代谢袁有利于食物中各种营养素的吸
收和利用袁对生长发育也大有益处袁因而有野增智
菇冶尧野一休菇冶的美称曰

4尧金针菇可抑制血脂升高袁降低胆固醇袁防
治心脑血管疾病曰

5尧食用金针菇具有抵抗疲劳袁抗菌消炎尧清
除重金属盐类物质尧抗肿瘤的作用遥

6尧经常食用金针菇袁不仅可以预防和治疗肝
脏病及胃尧肠道溃疡袁而且也适合高血压患者尧肥
胖者和中老年人食用袁这主要是因为它是一种高
钾低钠食品遥

那么袁金针菇怎么做既好吃又开胃
茄汁金针菇
材料院金针菇 500克尧西红柿 2个尧番茄酱 2

瓷勺尧葱姜蒜适量尧油少许尧盐适量尧糖少许
步骤一院金针菇切掉根部袁撕开袁洗净曰西红

柿洗净切小块儿袁我没去皮袁您去不去自己说了

算哈曰准备好番茄酱袁请忽略它的品牌曰葱姜蒜切
碎备用遥

步骤二院热锅热油袁放入西红柿中小火翻炒
出红油袁然后放葱姜蒜炒出香味袁再放番茄酱略
微翻炒几下袁添加清水袁大火烧开袁水开后转中小
火袁调入一点点糖和盐袁煮三四分钟袁让汤入味曰
放入金针菇袁煮开后再煮 1分钟左右关火遥 适当
地加点糖袁既能中和西红柿的酸味袁也能提鲜袁金
针菇本身就很鲜美袁 糖的加入让这道菜鲜上加
鲜袁还可以让菜回味更好遥 来源院99健康网

金针菇怎么做既开胃又好吃

智齿健康不可忽视

秋季吃姜有禁忌
这 3类人千万别碰生姜


