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健康道 栏目记者 苏立萌

工商银行郑州分行
举行纪检监察业务培训

本报讯（记者 张慧）日前，工商银行郑州分行举办纪检监察
业务培训班，对全行监察条线全体从业人员进行业务知识、履
职能力提升培训。

培训会上，该行特别邀请上级行 3名监察工作专业人员为
大家进行授课，围绕“当前全行廉政案防形势及员工异常行为
排查等重点防范措施”“派驻支行内控监察员履职操作指引及
其履职考核意见”，分析了当前全行廉政案防形势和特点、案件
查防需重点关注的领域和问题、案件管理存在的问题，对做好
当前案防及员工异常行为排查提出了要求。同时，对该行当前
员工异常行为排查工作现状、员工存在的主要异常行为进行了
剖析，并对新版员工异常行为排查系统应用进行了讲解。

培训丰富了内控监察员履行岗位职责的必备知识，引导大
家树立纪律规矩意识，加强廉政案防工作规定和行内制度的学
习和执行，争做遵章守纪、合规经营的模范。

如今，微信成为人们常用的社
交软件，也成为产品推介销售的场
所。每当你打开微信朋友圈，或许
都能看到许多产品推销信息，化妆
品、服装、减肥产品、保健品、饰品
等比比皆是。然而，通过微商购买
产品一旦买到假货，或产品存在问
题，维权难度较大。因此，消费者
莫要被微商销售的保健品蒙蔽了

双眼，如要购买保健品，最好到有
经营资质的正规商家或有第三方
平台保障的正规购物网站购物。

现在年轻人的健康意识普遍
提高，越来越多的年轻人开始吃保
健品，今年天猫“双 11”公开数据
显示，卖得最好的进口品牌是保健
品，因此很多投机者加入到微商这
个平台中开始售卖保健品，而微商
销售的保健品等产品之所以卖成

“爆款”，一是微信朋友圈这些产品
的广告宣传非常诱人，往往打着

“无效全额退款”等广告语，一些微
商为了制造生意火爆的假象，还会
利用软件杜撰微信聊天和转账记
录，再晒到朋友圈，让人信以为真；
二是消费者有时经不住这种广告
的“狂轰乱炸”和诱惑，便从微商处
购买保健产品，发现产品无效后，
却被卖家拒绝退货或退款，更有商
家以代理可以享受低价的模式发
展下线，让消费者拿货、压货后继
续发展下线，很多消费者在微商平
台购买的保健品没有国药准字生
产批号，不符合国家强制生产标准
和使用标准。

微商销售产品最难的就是售

后维权问题，保健品不是药品，具
有功能性的保健品不能代替药品
使用，一些微商抓住公众的认知误
区，夸大保健效果，误导和欺骗消
费者。消费者如需购买，要认准保
健食品标志和批准文号，在选择购
物场所时更要提高警惕，增强辨识
能力，务必到证照齐全的商场或超
市购买，在使用时不混淆保健品与
药品的概念，更不要相信某些微商
保健品宣传中所谓的治疗效果。
在今年上半年，浙江工商部门已经
开始探索“互联网+行业协会”微商
综合治理新模式，为消费者提供消
费投诉维权新渠道和平台。《中华
人民共和国电子商务法》将于明年
1月 1日正式实施，淘宝、京东等电
商平台上的代购、微信朋友圈里的
微商等都属于电子商务经营者，都
需依法办理市场主体登记，这样一
来，不仅净化了消费环境，微商想
要售卖假冒伪劣产品也没那么容
易了。只有监管部门、生产企业、权
威科研机构在保健食品原料目录的
筛选制定、企业标准、标签标识等诸
多核心环节上达成多方共识，方能
实现对保健品的严格监管。

莫被微商销售的保健品蒙蔽双眼

养生年轻化养生年轻化健康健康““抗初老抗初老””
本报记者 苏立萌

如今，养生已不是中老年人专属，越来越多的年轻人尤其是90后开始成为养生主力军。从奶茶冷
饮到保温杯养生茶，从小零食到养生食谱，从洗发水到防脱洗发水，从久坐族到健身达人……近日，记者
走访发现，“抗初老”“防脱发”以及运动健身是年轻人“养生热”的关键词，90后、80后的健康意识正逐
渐增强。

规律生活抵抗“初老”

新闻：12 月 6 日，中消协公
布了《2018 保健品行业消费数
据报告》，并发布了消费警示，
提醒消费者，微商所销售的保
健品多数质量堪忧且无保障。
报告称，消费维权新媒体联盟
平台 1 年来共接受保健品行业
有效投诉950件，根据投诉性质
分析，广告、售后服务、质量问
题是引发投诉的主要原因，分
析消费者购买途径发现，通过
微信购买的主要为减肥类产
品，店铺购买主要为中老年类
保健品，网上购买主要为提高
免疫力、益生菌产品。

远离溃疡莫让口腔受伤

口腔溃疡虽是“小病”，但反复口腔溃疡不仅影响饮
食，不及时治疗还会引发健康隐患。目前，复发性口腔溃
疡的发病率占比很大，反反复复总不好，甚至会影响食
道、消化道等部位的健康。

现代口腔医学认为，复发性口腔溃疡的发生是多种
因素综合作用的结果。一般和遗传因素、免疫学异常以
及病毒感染、心理压力、工作劳累、营养缺乏、内分泌等因
素有关。一些女性经期或月经前后会出现口腔溃疡，这
主要是体内黄体酮水平增高而雌激素水平降低所致。

同时，复发性口腔溃疡与消化系统疾病、微循环障碍
和血液流变学异常也有很大关联。其中，胃肠道疾病就
是一大诱因，因为常见的胃肠道疾病，比如慢性胃炎、胃
溃疡、便秘、痔疮等，会影响人体对维生素的吸收。

当口腔溃疡反复不愈时，应尽早就诊，排除病因，早
发现早治疗。对于轻度或者中度的溃疡，即使不用药多
数也可自行恢复。对于严重的、疼痛明显的溃疡，可以局
部封闭治疗。当前，复发性口腔溃疡虽然尚无特效治疗
方法，但通过消除致病因素、缩短病程，可以有效控制复
发，缓解病情。需要提醒的是，这里所说的是复发性口腔
溃疡，必须排除系统性疾病引起的口腔溃疡。

口腔溃疡的预防还需从改善个人生活习惯做起。要
保持良好生活习惯，避免熬夜、过度疲劳。进食有规律，
多食新鲜蔬菜、水果，多饮水，补充维生素和微量元素，另
外，优质蛋白质是修复口腔溃疡创面的营养素之一，建议
经常食用牛奶、鸡蛋、瘦肉、豆类等补充优质蛋白，避免刺
激性食物。同时，应调整心态，减轻心理压力。

本期专家：吴韫慧
郑州市第七人民医院口腔科主任

本期话题：“最近上火了，口腔溃疡又
犯了，喝热水都疼。”近日，有市民表示经
常被口腔溃疡所困扰，吃饭、喝水都受影
响。对于口腔溃疡，大家并不陌生，通常
认为是上火引起。然而，口腔溃疡反反复
复，病因并非如此简单。

科普延伸：当出现口腔溃疡，很多人因为疼痛而不敢
刷牙，其实，这是一种错误做法。口腔溃疡患者应该时刻
注意口腔卫生，溃疡期间要保持早晚刷牙、饭后漱口的习
惯，建议用加盐凉白开水或药物漱口液，从而减少口腔细
菌，防止因食物残渣而加重继发感染。

结论：反复口腔溃疡病因不一定是上火，应该
找准病因对症施治。

近日，体彩郑州东区分中心在煕地港购物中心举
行“燃烧我的卡路里”地推活动暨大乐透幸运网点授
牌仪式。

据介绍，11月28日和12月1日，体彩超级大乐透
第 18140期和 18141期全国开出头奖共 11注，其中
有两位郑州购彩者分别中得第18140期1000万元和
第18141期832万元大奖。活动现场，体彩郑州东区
分中心为幸运网点颁发奖牌。

此外，为倡导全民健身理念，动员更多的人加入
全民健身的行列，体彩郑东分中心还在热爱运动的市
民中选出十名“健身万步达人”，他们现场进行了健身
达人节目表演、趣味活动等。

体彩郑东分中心
开展“燃烧我的卡路里”主题活动

日前，体彩大乐透 18144期全国中出 7注头奖，
其中河南中得一注，花落郑州嵩山路二环支路的第
4119031118体彩网点，奖金699万元。据悉，这是从
国庆至今继大乐透第18116期头奖763万元、大乐透
第 18130期头奖 1000万元、七星彩第 18131期头奖
500万元、大乐透第 18140期头奖 1000万元和大乐
透第18141期头奖832万元后，郑州彩民中得的又一
头奖。

截至发稿前，大奖得主还未现身领奖。网点业主
刘杨回忆说，体彩中心开展的后区乐善奖活动开始以
来，一些忠实彩民每期都来购买大乐透，这次的中奖
者应该是一位老客户，长期以来一直在购买体育彩
票，对超级大乐透也是情有独钟。

据了解，目前，体彩中心开展的后区乐善奖活动
正在火热进行中，活动时间从 11月 21日至 12月 19
日开奖共 12期。活动期间购买大乐透彩票，即可在
票面上随机打印一组后区乐善码（两个号码），如果乐
善码与票面上所选号码的后区号码一致，即赠送大乐
透机选追加票一注，按注计算，多中多送。

郑州彩民中得
大乐透一等奖699万元

辨证养生未病先防

之前，“艾灸刮痧”“保温杯
泡枸杞”“养生食疗”等养生方
式是中老年人的“专利”。不
过，如今这些养生方式在年轻
人中逐渐盛行。

“前两年熬夜之后照样精
神抖擞，现在身体大不如前了，
晚上十点就困得睁不开眼，跑
几步就直喘气，而且还越来越
怕冷，曾经不屑一顾的保暖裤
都穿上了。为了身体健康，是
时候养生了。”29 岁的小凌告
诉记者，保温杯养生茶已经成
了她的出行必备。

“近年来，很多疾病呈现年
轻化趋势。”市第二人民医院中
医科副主任医师柴红燕表示，
由于工作繁忙、生活不规律，很
多年轻人处于亚健康状态，各
种健康隐患也更加凸显，而提
前开始养生调理，可以说是未
雨绸缪，起到未病先防的效果。

在专家看来，养生越早越
好，因为很多疾病都是因年轻
时的积累而得，建议大家通过
养生，保持一个健康的生活方
式。对于年轻人而言，常见的
不良习惯就是熬夜、久坐。人
体免疫力是在睡眠当中恢复
的，而长期熬夜会导致人体免
疫力下降，有损健康。建议年
轻人按时休息。

年轻人热衷养生是健康意
识提升的表现，但要避免盲目
追捧“养生偏方”。柴红燕提
醒，比如时下风靡的保温杯泡
枸杞、艾灸养生等，并非适合所
有人，肝火旺盛的人饮用枸杞
养生茶或进行艾灸，则会加重
上火，甚至出现其他健康问
题。因此，养生也需辨证进行，
莫要人云亦云、盲目效仿。

找对方法适度健身

在各种养生方式中，挥汗
如雨的运动健身颇受年轻人欢
迎。在健身房大汗淋漓、报个
瑜伽课美化形体、饭后健步走
等正成为 90 后的养生首选项
目。不过，虽然“生命在于运
动”，但若方式不当，反而事与
愿违。

“就拿瑜伽来说，其对身体
有一定的益处，但如果自身有
某些疾患，锻炼后有可能出现
不良后果。”郑州人民医院郑东
院区骨科主任田明波表示，瑜
伽对身体的柔软度要求很高，
从来没有练习过瑜伽的人突然
做高难度瑜伽动作很容易受
伤。因为脊柱、关节的活动都
有一定的范围限制，如果平时
不锻炼，突然超出这个范围的
话，就有可能损伤关节，造成肌
肉韧带拉伤。

市第六人民医院骨科主任
张勤安也提醒市民，过量锻炼
会损害骨骼，应适度锻炼，无论
是在健身房练器械还是健步
走，都应适可而止。其中，正常
人健步走每天7000到 8000步
就可以了，对于超重、肥胖人
群，建议选择游泳、蹬车或走跑
交替等中低强度的有氧运动。
据介绍，按照国家体育总局发
布的《全民健身指南》，建议多
种运动方式交替进行，每天运
动30~60分钟为宜。

随着年轻人养生热潮的出现，“抗初老”也逐渐成为大家关注的重
点。据了解，所谓的“初老”，是因为工作压力以及生活节奏快的影响，不
少人身心比实际年龄老得快，年纪轻轻就开始出现了老的征兆，也就是
网友常说的“初老症”。

“听说各种不良生活习惯会加速变老，所以现在格外重视养生，每天
早睡早起、定制养生食谱，通过运动缓解压力，提前预防‘初老’。”上班族小
周表示，自己尤其注重预防皮肤老化，美容仪、眼霜等面部护肤产品是自
己“抗初老”的武器之一。

采访中，市第六人民医院中医科主任上官新红告诉记者，如今，生
活不规律、压力大等外因都会加速“初老”症状的到来。按照现在年
轻人的生活习惯，皮肤、骨骼更容易出现老化问题。一般来说，人
的皮肤在25岁时达到完全期，而后开始慢慢衰老，这与新陈代谢
减慢、弹力纤维功能减弱、熬夜、情绪等有很大关联。

上官新红建议，大家在“抗初老”养生时，应该注意补
充营养，增加皮肤营养物质的摄入，保持皮肤弹
性，同时，还要避免抑郁、生气等悲观情绪，
以免降低皮肤代谢。此外，表情夸张、重复的
脸部肌肉运动、快速减肥、饮水不够也会导致皮
肤出现提前老化的状态，因此，良好生活习惯是

“抗初老”的关键。不过，并不建议年轻人对皮
肤进行特别的保养，以免因外部因素的干
扰，加速皮肤老化。

在骨骼健康方面，张勤安提醒，当
前，不少年轻人出现了颈椎退行性病
变，颈椎提前老化，建议低头族、
久坐族等年轻群体关注骨骼健
康，科学养生预防疾病。


