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尊敬的电力客户：

为保障广大用电客户的合法权

益，国网郓城县供电公司现对 2024 年

12月 31日及以前销户用户的未退款余

额进行全面清退。请符合条件客户于

2025 年 4 月 11 日前持有效身份证明、

交费凭证、营业执照等证件前往用电所

在辖区内供电营业厅办理退费事宜。

特此公告！

国网山东省电力公司郓城县供电公司

2025年2月12日

关于销户客户预收

电费清退的公告

中医认为吃对
“味道”能防病

中医常说“四气五味”，

“四气”即寒、热、温、凉；“五

味”指辛（带有刺激味）、甘、

酸、苦、咸五种气味，另有气

味不明显者为淡味。

黑龙江中医药大学附

属第一医院营养科教授聂

宏介绍，五味具有不同的作

用趋势与效能：辛味“能散

能行”，有发散解表、行气活

血 的 作 用 ；甘 味“ 能 补 能

缓”，有滋养补虚、缓急止痛

的作用；酸味“能收能涩”，

具有收敛固涩的作用；苦味

“能泄能燥”，有清热泻火、

止呕止呃、泻火存阴等作

用；咸味“能下能软”，有助

通便、消散结块、益肾阴血。

春天适合吃辣吃甜

首都医科大学附属北

京中医医院肝病科副主任

医师李晓玲介绍，立春为二

十四节气之首，从这一天

起，阴退阳长，阳气开始由

“冬藏”向“春生”转变。

春属“木”，与肝相应，

中 医 认 为 ，肝 为“ 将 军 之

官”，主疏泄，调畅气机，主

藏血，在志为怒，喜条达而

恶抑郁。

因此，立春养生当以

“养肝”为要务，顺应自然界

阳气升发、万物复苏的特

点，利用春生之机祛除冬日

之故，使肝脏得以宣达。

为顺应春季肝气升发、

人体阳气由内向外的转变，

饮食“宜增辛甘”。

辛味食物益于护阳

很多人都有过这种体验：

吃完辣食后出一身汗……正

是因为辛辣之味能发散、行

气、驱寒。

李晓玲表示，春天吃辛

味，可帮助人体排出五脏六

腑的陈气，同时又能提升阳

气、疏理肝气，比如，辣椒、

生姜、大葱、洋葱、香菜、韭

菜等食物对护阳有帮助。

不过，凡事讲究一个

度，以免阳气升发太过导致

上火。以辣椒为例，宜吃新

鲜的辣椒，干辣椒、辣椒面

则要少吃。如果菜中有辣

椒，注意少放花椒、大料等

热性调料。

吃辣的同时要避免油

腻、高盐、高糖等重口味，如

果太辣，可以适量加点醋、

中和辣味，避免上火。

甘味食物补益脾气

甘味既善于缓急，又能

温养脏腑，如山药、莲子、芡

实、薏米、白扁豆等，可补益

脾气，气血生化之源充足，

肝血就充足。

但要注意，酸味入肝，

有“收敛”之性，春季不宜多

吃，以免阻碍阳气升发和肝

气疏泄。 据生命时报

俗话说春生、夏长、秋收、冬藏。为

顺应“春生”的特点，日常起居还需做好

几下几件事，有助养生防病，延年益寿。

1、夜卧早起

立春后，尤其要遵守晚上 11 点入

睡的原则。这是因为，晚 11点至凌晨 3

点是肝胆循行的时间，睡觉有助肝脏修

复。早起指早上 6~7点起床，有利于阳

气升发。

2、适当“春捂”

立春后气温转暖，但不可着急减

衣，适当“春捂”，以免寒邪侵袭身体。

穿宽松、舒适的衣物；打底裤袜等紧身

衣物，容易让肢体末端血液循环不畅。

3、不生闷气

肝脏的主要功能是藏血和疏泄，一旦

情志不遂，就会因失疏泄而郁怒伤肝。因

此立春养肝要忌暴怒，更忌情绪忧郁。

4、做一些轻柔的运动

动则生阳，可以依据个人爱好选择

运动方式，比如快步走、慢跑、太极拳、

八段锦等。天气好时，建议大家多去户

外踏青，吸收大自然清气。

中医认为脾胃是后天之本，气血生

化之源，脾胃强壮肝血就充足。调养脾

胃可以多做八段锦中的第三式——调

理脾胃须单举。

5、出门晒晒太阳

中医把晒太阳称为“天灸”，春天的

太阳温和而不暴烈，春气催动人体阳气

升发。晒太阳以上午8~10点最为适宜，

晒头顶、后背这些经络汇聚和行走的部

位，可起到事半功倍的效果。

据生命时报

正月十五元宵至，万

家灯火共团圆。元宵节不

仅是共度赏灯猜谜、共品

汤圆的温情时刻，更是中

医“ 顺 时 养 生 ”的 重 要 节

点。菏泽市第三人民医院

中医科提醒：让我们以中

医智慧为伴，为新一年的

健康蓄力启航。

元宵养生：

食饮有节，护脾胃

元 宵 节 吃 汤 圆 巧 搭

配，暖胃又消食。汤圆外

皮 为 糯 米 ，性 温 味 甘 ，补

中益气，但黏滞难化。医

生 建 议 ：（1）内 馅 选 择 黑

芝 麻 、红 豆 沙 滋 阴 润 燥 ，

花 生 、核 桃 温 补 肾 阳 。

（2）搭 配 茶 饮 ：陈 皮 山 楂

茶（理 气 消 食）、生 姜 红

糖 水（温 中 散 寒），助 脾

胃运化。

温 馨 提 示 ：老 人 、儿

童 及 消 化 不 良 者 宜 少 量

食用，糖尿病患者可选无

糖汤圆。

春意初萌，宜疏肝健

脾。元宵节临近立春，阳

气始升，肝气渐旺。

中医建议：饮食上少

酸多甘，如红枣、山药、莲

子 ，健 脾 养 肝 ；茶 方 选 取

玫 瑰 花 、红 枣 、陈 皮 、桑

葚 、茯 苓 、百 合 ，疏 肝 解

郁，调和气血。

习俗中的中医智慧

走百病，通经络。古有

元宵“走百病”习俗，漫步赏

灯 可 舒 展 筋 骨 、畅 通 气

血。建议散步后轻揉足三

里穴（膝盖下 3 寸），健脾

胃、增正气。

赏花灯，调情志。五

彩花灯悦目怡情，中医认

为“肝开窍于目”，适度赏

灯可疏解肝郁。但夜晚外

出时要注意保暖，避免寒

邪侵体。

节气保健：

春捂防寒，按穴护阳

春 捂 关 键 部 位 。 初

春乍暖还寒，重点保暖颈

背（防 风 邪）、肚 脐（护 阳

气）、双脚（防寒从下起）。

居家养生小妙招：艾

灸关元穴（肚脐下 3 寸），

温 补 元 气 ，增 强 免 疫

力 ； 按 压 太 冲 穴（足 背

第 1、2 跖 骨 间），疏 肝 理

气，缓解春困。

低 气 温 对 哮 喘 患 者

来 说 是 一 个 不 小 的 挑

战。专家提示，在寒冷季

节 哮 喘 患 者 要 充 分 了 解

病 情 ，做 好 自 我 管 理 ，避

免致敏因素，同时坚持健

康的生活方式。

专家告诉记者，哮喘

是过敏性慢性气道疾病，

也是急性发作性疾病，当

患 者 接 触 过 敏 原 时 可 能

会造成症状的急性发作，

部 分 患 者 还 可 能 出 现 致

命性危险。因此，哮喘患

者 要 与 医 生 制 定 哮 喘 急

救计划，并随身备用一些

急救药物。

“哮喘患者的自我管

理 是 提 高 哮 喘 患 者 生 活

质 量 、减 少 症 状 发 作 以

及 急 性 加 重 的 重 要 措

施 。”中 日 友 好 医 院 主 任

医 师 陈 文 慧 表 示 ，要 鼓

励 哮 喘 患 者 记 录 哮 喘 日

志 ，即 记 录 平 常 的 症 状

变 化 ，包 括 胸 闷 、喘 息 、

咳 嗽 等 症 状 以 及 肺 功 能

变 化 ，便 于 医 生 在 随 访

时 了 解 哮 喘 患 者 的 病 情

变化。

陈文慧提醒，哮喘患

者还要积极控制体重，合

理 饮 食 ，避 免 焦 虑 ，保 持

充足睡眠等。此外，哮喘

患 者 需 要 长 期 用 药 维 持

治疗，不能随便停药。

对于人们关心的哮喘

患者是否可 以 运 动 等 问

题 ，陈 文 慧 表 示 ，只 有 过

量 运 动 或 者 是 特 别 劳 累

才 会 诱 发 哮 喘 发 作 ，适

当 运 动 对 哮 喘 患 者 来 说

可 以 保持身心愉悦 。

据新华社

元宵佳节送安康元宵佳节送安康，，中医护您团圆时中医护您团圆时
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中医建议立春后要适当吃“辣”
〉〉〉相关链接：

立春后，做好这 5件事
传统医学认为，人与自然是不可分割的整

体，宜“顺时而养”。在一年当中，春天是很适

合吃辛辣食物的季节，而酸味食物则应少吃。

为什么春天适合吃点辣？记者邀请专

家告诉你答案，并教你顺应时令特点调养身

体。

寒冷季节哮喘患者要做好自我管理


