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清炒藕片
材料：莲藕
调料：植物油、白醋、盐、白糖、

小香葱粒
做法：1. 莲藕去皮切成薄片，

浸泡在水中。
2. 烧开清水放入莲藕片，加白

醋1勺，将莲藕片断生捞出备用。
3. 锅置火上倒入植物油，待油

温8成热放入备用的藕片翻炒2分
钟，加入盐、白糖炒匀。

4. 出锅前放入香葱粒即可。

新华社北京电 随着西非埃博拉病例数
破万，各国都加紧从国家层面采取应对措
施，严防病毒进一步蔓延。那么，对于疫区
之外的普通百姓而言，如何从个人层面做
好防范？

一、个人尽可能不要去非洲疫区旅行。
如果非去不可，专家建议，需要出发之

前咨询相关疾控部门，了解一些注意事项，
准备常用药物。抵达非洲后，先要了解当
地卫生部门提供的信息，避免去已经被划
定为疫区的村庄、城镇，尽量避免与确诊和
疑似患者接触，减少与人握手的次数。

二、从疫区回来的人最好主动隔离三
周。

从疫区回国的人员应在入境时接受体
检，看看是否发热，即使一切正常，也应该
主动按照病毒的最长潜伏期21天，进行居
家隔离。不要外出，不使用公共交通工具，
不去人多的地方。

三、出现发热症状及时就医。
从疫区回国的人员一旦出现任何症

状，应及时告知相关卫生部门，接受紧急隔
离和消毒，积极配合医生治疗。世界卫生
组织不建议病人在家中治疗，主张病人或
他们的家庭成员寻求医疗机构进行专业救
治。

四、如果怀疑周边的人感染了埃博拉
病毒，应该鼓励并支持感染者到有能力应
对该病毒的医疗机构就医。

五、当探望医院中的病人或在家中照
料家人时，建议在接触病人或其体液、其周
围物品后用肥皂洗手。

六、处理埃博拉病死者时必须穿戴和
使用合适的防护服及用品，由经过安全丧
葬培训的人员将死者立即掩埋。

七、个人应该减少与果蝠、猴子或猿等
感染病毒风险高的动物接触。若怀疑某动
物已被感染，就不要再去处理它们。血、肉
等动物制品被食用前应确保熟透。

新华社伦敦电 一项新研究发现，常年
食用过多红肉和加工肉制品可能增加患乳
腺癌的风险。但专家也指出，若要确定吃
红肉与患乳腺癌风险之间是否存在必然联
系，还需更多研究加以证实。

新一期《英国医学杂志》刊登美国哈佛
大学等机构研究人员的报告说，他们对约
8.9万名24岁至43岁的女性进行了超过20
年的跟踪研究，调查了她们日常饮食习惯
和健康记录，并参考年龄、体重、吸烟习惯
和乳腺癌家族病史等因素。在调查过程
中，共有近3000名女性患上乳腺癌。分析
结果表明，经常吃红肉和加工肉制品的女
性患乳腺癌的风险比较少吃红肉的女性高
出22％。

研究人员说，如果用豆类、鱼和家禽肉
替代部分红肉，可将乳腺癌风险降低约
14％。这可能是因为红肉中的饱和脂肪酸
含量较高，会提高人体胆固醇和激素水平，
增加肿瘤产生的风险。

不过也有英国专家指出，这项研究尚
不足以确定吃红肉与患乳腺癌风险之间存
在必然联系。当然，平衡饮食种类、多从事
体育运动、戒烟限酒等都有助预防乳腺癌。

英国卫生部曾建议民众少吃红肉和加
工肉制品，其每天食用量不要超过70克。
据调查，英国有42％的男性平均每天吃超
过90克的红肉或加工肉制品，过去30多年
里，英国男性的肠癌患病率增长近30％。

挂 失

非疫区普通人
防“埃”小贴士

少吃红肉或有
助预防乳腺癌

猪皮烧海带
材料：猪皮、海带结、腐竹、葱头、红椒
调料：植物油、葱段、盐、糖、鸡精、料酒、生

抽、蚝油
做法：1. 猪皮去毛上火煮40分钟捞出切块备

用，海带结、腐竹泡发切段备用，葱头、红椒切块
备用。

2. 锅置火上倒入植物油，带油温7成热放入
葱段炒香，放入备用的猪皮块、海带结、腐竹炒
匀。

3. 炒锅中依次放
入料酒、盐、糖、鸡精、
生抽、蚝油，补充少许
开水，继续炒匀，小火
炖至汤汁收浓。

4. 待锅内汤汁收
浓后放入葱头、红椒
炒熟即可出锅。

风湿病是一种侵犯关节、骨骼、
肌肉、血管及有关软组织或结缔组
织为主的疾病，具有发病隐蔽、缓
慢，病程较长等特点，发病后关节病
变比例高达70%～80%，并出现关
节红、肿、热、痛及关节功能受损等
炎症表现。被侵及关节大小视病种
而有不同。不仅如此，风湿疾病还
具有异质性，即同一种疾病，存在有
不同亚型，临床表现的类型、症状、
轻重及治疗反应也不尽相同。

风湿病发病前有征兆，比如关
节疼痛、关节沉重、肌肉酸楚、肌无
力等症状，人们常说的“阴天下雨关
节疼”也是其典型的表现。除此之
外，还有一些症状需警惕。

“天变冷晨发僵”。通常双手笨
拙僵硬的现象称为晨僵，是类风湿
性关节炎的早期信号之一。

眼睛里的风湿病信号。当出现
眼痛、畏光、流泪、视力下降，以及睫

状充血或混合充血、房水混浊、角膜
后有沉着物，前房纤维渗出或前房
积脓等，其罪魁祸首可能就是风湿
病。

秋季易诱发风湿
秋季昼夜温差大，为寒邪侵入

机体提供了条件，此时人体受病原
体感染后产生免疫反应因而引起风
湿。一些慢性积累性损伤造成受累
组织的充血、水肿、粘连，也会导致
风湿病的发生。此外，不良心理反
应，导致内分泌失调，免疫功能出现
异常，也会诱发风湿疾病。不良的
工作生活习惯，如野外喜欢席地而
坐、衣服汗湿后不勤换等，都容易招
惹风寒湿邪。

多措并举防治风湿
避免风寒湿邪侵袭，做好防寒

保温措施。清晨起床时注意保温，
平时注意穿衣保暖，特别是关节部
位要做好防护，防止关节受寒。垫

褥、被盖应勤洗勤晒，以保持清洁和
干燥。另外，贴身衣服汗湿后应及
时更换洗净，不穿湿衣、湿鞋、湿袜。

加强体育锻炼，增强身体素
质。利用休闲时间做保健体操、打
太极拳、广播体操等，注意劳逸结
合。热水泡脚有利于预防风湿，每
天泡15分钟～20分钟。热水泡脚
时，不断用手按压脚心的涌泉穴，促
进气血运行和新陈代谢，加快下肢
血液循环，消除下肢沉重感和全身
疲劳，此举还能促进睡眠。热水不
能太烫，以不超过45摄氏度为宜。

秋冬季是进食滋补的“黄金
期”，多吃鸡肉、兔肉、牛肉、羊肉等
可以补充气血，预防风湿。此外，用
薏仁、白糖、桂花煮成的薏米粥，用
赤小豆、白糖做成的赤小豆粥，用粳
米、生姜、葱煮成的生姜粥，也能起
到较好的预防效果。

（职工健康管理中心）

怎 样 防 治 风 湿 病

本人现有兴华
苑丽日小区住房一
套，三层，两室两厅，
面积73.5平方米，欲
出售，紧临汇丰学
校 ，有 意 者 请 与
3017509联系。

本人现有22宿
舍高层一套，面积
90.48 平方米，楼层
28/33，采光好，价格
面议，有意者请与赵
女 士 联 系 ，电 话 ：
18903466582。

李秀荣，不慎将
太钢 20 宿舍 8 栋 4
单元 2 层 58 号的交
款收据遗失，特此声
明。

刘志富，不慎
将太钢 35 宿舍 5 栋
3 单元 22 号的购房
收据遗失，特此声
明。

张健乐，不慎将本
人身份证遗失，特此声
明。身份证号码为：
140108198111182
526，本证办理于太
原市杏花岭区涧河
派出所。

李澜亮，不慎将本
人身份证遗失，特此声
明。身份证号码为：
1401031980061200
30，本证办理于太原
市杏花岭区巨轮派
出所。

售 房

住房手续挂失

居民身份证挂失

中冶天工太钢
冷轧项目部崔中中，
卡号：30388570

中冶天工太钢
冷 轧 项 目 部 邢 晋
峰 ，卡号：30375070

中冶天工太钢
冷 轧 项 目 部 崔 二
娃 ，卡号：30388571

中冶天工太钢
冷轧项目部王正月，
卡号：30375409

中冶天工太钢
冷轧项目部何国龙，
卡号：30388575

中冶天工太钢
冷轧项目部于新芳，
卡号：30375407

中冶天工太钢
冷 轧 项 目 部 吕 明
超 ，卡号：30800198

中冶天工太钢
冷轧项目部张忠元，
卡号：30388573

中冶天工太钢
冷轧项目部周合全，
卡号：30375405

中冶天工太钢
冷轧项目部范文杰，
卡号：30389182

中冶天工太钢
冷轧项目部刘元荣，
卡号：30375408

中冶天工太钢
冷轧项目部张涛，卡
号：30389181

以上职工太钢
出入卡遗失或注销，
特此声明。

为了给就餐职工调剂口味为了给就餐职工调剂口味，，钢新公司各食堂自己钢新公司各食堂自己
动手腌制特色小菜动手腌制特色小菜，，满足职工的就餐需求满足职工的就餐需求。。

钢新党委办公室钢新党委办公室 提供提供

图片新闻图片新闻


