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做好6件事，让衰老来得慢一点

对于拔牙，很多人有恐惧心理，这
种恐惧使他们对一些坏牙和有潜在隐
患的智齿，一忍再忍。最终的结果就

是白白忍受了本不应该忍受的病痛折
磨，还使接下来的治疗难度增加，最终
的结果就是花费加大。

拔牙其实没有想象的那么恐怖，
不必紧张。拔牙往往是解除痛苦最彻
底的治疗方法。

拔牙后出现发烧现象，大多是因
为感染导致的。有的患者在拔牙当天
会出现发烧的情况，有的在拔牙后2~3
天后开始发烧。如拔牙后出现发烧现
象，应该吃一些清淡的食物，不宜吃过
冷过热或刺激性较大的食物，应及时
与主治医师及时的联系，用一些消炎
药进行治疗。

拔完牙之后该如何护理？
吐纱布：拔牙后医生会给你一块

止血纱布让你咬住，轻咬纱布40~60
分钟后，自行吐出纱布。如吐出纱布
后仍有明显出血，则应该更换一块纱
布继续轻咬30分钟。

喝水进食：拔牙后，应至少2小时
后再吃东西喝水；同时，饮食应尽量

“温凉稀软”，并且注意尽量少用拔牙
侧咀嚼。

漱口刷牙：拔牙后，所有的口水不
要吐、也不要含着，应该及时吞咽；拔
牙后24小时内不能刷牙、漱口。

疼痛：拔牙后24小时内可适当冷
敷面部区域，用毛巾包裹冰冻水瓶，敷
一会歇一会；可在麻药消退前自服非
处方止痛药，如芬必得、布洛芬，缓解
术后不适；麻药消退前会自觉面部肿
胀，实为药效错觉，不要慌张，待药效
自行消退即可。

（刘亚丹）

材料：河虾、豆腐、食用油、食盐、料酒、生
抽、白砂糖、香葱、玉米淀粉、生姜

做法：剥出虾仁，虾头、虾壳不要扔掉。锅
里加水煮开，放入虾壳和虾头煮一分钟，捞
出。剥出虾子和虾脑，虾仁加料酒，盐腌制10
分钟。豆腐切成小块，放入沸水中焯水。热油
锅，放入葱姜爆香，放入虾仁翻炒盛出。锅里
留底油，放入虾子和虾脑翻炒。加入豆腐，加
料酒，加入生抽，加入糖。加入虾仁翻炒。玉
米淀粉加适量的水勾芡，撒上葱花出锅。

苑 A620242024年年11月月2626日日 星期五星期五 责编责编 陈金玲陈金玲 校对校对 袁子惠袁子惠颐养颐养

人体的衰老并不是匀速发
生的，刊登在《自然·医学》上的
研究发现，人的衰老存在量变到
质变的生理转折点，34岁、60
岁、78岁是三个重要的“坎”。

而所谓的“坎”，就是指身体
机能变化比较剧烈的阶段，健康
风险也会随之增大。

这意味着，60~70岁这10
年可以说是长寿较为关键的“健
康储备期”。

那么，这段时间里，我们应
该做些什么呢？

1.觉要睡够
合理的睡眠对保持健康有

益，因此，60岁以后，人一定要
“睡够”，最好保证每日7~8小时
的睡眠时间。

2.路要快走
有研究表明，不论老年人的

身材如何，相较于走路慢的人，
走路快的人寿命平均多了15~
20年。

这是因为快步走的强度更

高，符合有效运动的基本要求，
可燃烧更多的脂肪、促进血液循
环、增强心肺功能等。

走路时不需过度追求步
数，对于60岁以上的人来说，
每日6000~8000步就是最佳
步数。

有多种基础病的老人健步
走时不要与他人攀比，应选择适
合自己的步速。

3.饭要吃好
老年人群中，不少人因为

“牙口不好”，总喜欢吃一些过于
简单的食物，但这很容易出现营
养不良。

一般来说，肉类是老年人膳
食中不可缺少的食物，可以炖着
吃，软烂入味也易于消化。

此外，蔬菜、水果、坚果、全
谷物等也要均衡摄入，每天最好
吃够12种、每周吃够25种食
物。

剩菜要少吃，尤其是要避免
进食反复加热的剩菜。

4.心态要好
焦虑、孤独、恐惧、抑郁等负

面情绪对衰老具有显著加速作
用，甚至比抽烟的危害还大。

对于中老年人来说，要积极
参加社会活动，建立自己的朋友
圈，保持积极稳定的情绪，这样
对健康更有利。

5.握力要练
握力的大小一定程度上反

映了心脏的健康程度，心脏功能
正常的人握力也比较好。

计算公式为：握力体重指数
=握力（千克）/体重（千克）*
100，正常的握力指数应>50。

6.钙要常补
上了年纪后，由于钙质流

失、骨量减少等因素，很容易发
生骨质疏松。

而钙是骨骼的“支撑者”，足
量的钙摄入是骨健康的基础，中
老年人可以在医生的指导下通
过食补或药补来补充钙质。

（来源：《健康时报》）

金汇通（肖明）非法吸收公众存款案
部分涉案资产已处置变现，为保证资金
兑付的准确性，现将相关事项公告如下：

一、兑付核对登记时间
2024年1月25日至2024年2月

1日（期限7天）。
二、兑付对象
经过汝南县人民法院委托驻马店市

正泰会计师事务所有限公司已审核确认
集资参与人本金、利息和损失金额的人
员（对集资参与人已经领取本金加利息
超过集资本金的，不属于兑付对象）。

三、兑付金额

本次资金兑付金额根据集资参与
人总损失金额和现已归集到位的资金
确定统一兑付比例，集资参与人的具体
兑付金额以其实际损失金额乘以兑付
比例确定。

四、兑付信息核对及资金兑付方式
1.本次兑付信息已发布在“汝南县

人民政府-专题栏目-防范打击非法集
资”，请本案受损人员登陆该网站，打开
关于金汇通（肖明）非法吸收公众存款
案资金清退信息核实的公告，下载查看
“金汇通（肖明）案受损金额明细表”。
（https://www.runan.gov.cn/

web/front/news/news.php?item-
scode=356）

2.本次兑付采取银行账户转款方
式进行，由中国银行汝南县支行协助完
成，兑付资金支付到集资参与人提供的
中国银行的银行卡账户内。

五、特别提示
1.此次信息核实登记情况将作为资

金兑付的依据，请集资参与人在公告确
定的期限内核实损失金额信息。未在公
告期限内进行集资损失金额信息核实
的，视为自行放弃相关权利，由此导致的
一切后果由集资参与人自行承担。

2.公告期结束后启动资金兑付，请
随时关注账户信息。

3.如有异议，请在公告期联系驻马
店市正泰会计师事务所有限公司，咨询
接待时间：公告期内法定工作日上午9：
00~11：30，下午2：30~5：00，接待电
话0396-2672728。地址：驻马店市
区雪松大道西段惠邦联盟新城12号楼
第12层1222房间。

特此公告。
汝南县打击和处置非法集资工作

领导小组办公室
2024年1月26日

关于金汇通（肖明）非法吸收公众存款案资金核实的公告


