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以前提起护肤，往往大家会先
想到女性朋友们，但是如今越来
越多的男性朋友开始重视起护肤
了。那么男性通常会有哪些护肤
的问题呢？下面给大家讲讲男性
护肤常见的问题。

在男士护肤当中有很多小技
巧是大多数人不知道的。掌握了
这些技巧会让自己的护肤工作事
半功倍，护肤起来也得心应手。
今天就来跟大家聊聊男士护肤技
巧，让大家拥有正确的护肤观念。

男士护肤注意温和清洁

很多男士都特别喜欢清洁力
强的洁面产品，最典型的就是皂
基洁面，洗完之后脸跟搓盘子一
样，觉得特别清爽、干净。但是清
洁力强劲的产品必定会损伤我们
的皮肤屏障，长期以往下来会导
致我们的皮肤敏感脆弱。所以男
士不要过分追求清洁力强劲，温
和而有效的清洁就够了。

男士护肤注意爽肤水不要用

力拍打

我们经常可以看到很多男生
在使用爽肤水的时候都把脸拍的

啪啪响。其实爽肤水只要轻轻按
压在皮肤上就好，用力拍打皮肤
会让爽肤水都变成小液滴溅到空
气中去，反而造成了浪费。

男士护肤建议擦拭爽肤水

很多男士都觉得爽肤水的作
用就是用来补水的，没有什么其
他的作用，其实不然。爽肤水一
个非常重要的作用之一就是用化
妆棉擦拭带去老旧角质。男士的
角质层通常比女士要厚一些，所
以也更容易角化过度引发粉刺痘
痘，所以用化妆棉擦拭爽肤水带
走肌肤上的老旧角质非常重要。

男士护肤乳液不是必需品

很多有强迫症的男士都觉得
护肤品要成套按步骤使用。洁
面、爽肤水、乳液一样都不能少。
但其实如果你是一个大油田男生
的话，你可以省掉乳液这个步
骤。因为乳液的主要功效是用来
保湿的，而对于一个油脂分泌旺
盛的男生来说，保湿光靠自己分
泌的油脂就已经足够了，后续再
使用保湿乳液那真的是雪上加
霜。

川贝熬久了药性会挥发吗？

可能会。
川贝中所含的主要药物活性

成分是生物碱，虽然这种药物成分
需要经过一定时间的熬煮才能够
完全溶解出来，但也不是时间越长
越好的。

如果熬得太久的话也会使川
贝的药效挥发掉一部分，所以建议
在熬川贝的时候最好是用小火，而
且也要控制好川贝的熬煮时间，避
免熬得太糊，这样才能起到更好的
治疗效果。

川贝母治疗热咳还是寒咳？

热咳。
从中医的角度上来看，咳嗽一

般可以分为风寒咳嗽和风热咳嗽
两种，而川贝母的性质偏微寒性，
服用后能够降低人体内的热气，因
此对于感染风热、肺热或者风寒化
热等所引起的干咳无痰、咯痰不爽
等症状来说能够起到比较好的治
疗作用。

但是对于寒咳的人群来说，因
为其本身体内的寒气比较大，所以
服用川贝母是没有很大作用的，如
果擅自服用过多的话反而还可能
会加重寒咳的症状。

川贝一次用多少克？

6—9克左右。
川贝是一种药食同源的食品，

有很好的止咳化痰的作用，一般食
用 6~9 克就可以有较为明显的效
果，但是具体的话还是要因人而异
的，比如孕妇食用川贝的话食用三
克左右即可，而小孩食用川贝的话
3—5 克左右即可，而成年人可以
食用6—9克左右。

1、选 择 容 易 消 化 的 流 质
饮 食 如 菜 汤 、稀 粥 、蛋 汤 、蛋
羹、牛奶等。

2、饮食宜清淡少油腻，既
满足营养的需要，又能增进食
欲。可供给白米粥、小米粥、
小豆粥、配合甜酱菜、大头菜、
榨 菜 或 豆 腐 乳 等 小 菜 ，以 清
淡、爽口为宜。

3、保证水分的供给，可多
喝酸性果汁如山楂汁、猕猴桃
汁、红枣汁、鲜橙汁、西瓜汁等
以促进胃液分泌，增进食欲。

4、多食含维生素 C、E 及
红色的食物，如西红柿、苹果、
葡萄、枣、草莓、甜菜、桔子、西
瓜及牛奶、鸡蛋等。预防感冒
的发生。

5、饮 食 宜 少 量 多 餐 。 如
退烧食欲较好后，可改为半流
质饮食，如面片汤、清鸡汤龙
须 面 、小 馄 饨 、菜 泥 粥 ，肉 松
粥、肝泥粥、蛋花粥。

感冒患者饮食的
五大调理原则

关于川贝的三个问题

男士护肤需要注意温和清洁男士护肤需要注意温和清洁

肥胖最主要的原因是摄入的
热量长期大于消耗的热量，而减
肥最根本的方法是减少热量的
摄入，增加能量的消耗，而牛肉
含有大量的蛋白质，脂肪含量
低，吃后可增加饱腹感，减轻减
肥期间的饥饿感。

同时牛肉蛋白质摄入增高，
还可以更好的代谢消耗热量，帮
助脂肪燃烧，加上多吃蛋白质还

能防止肌肉的流失，增加肌肉的
量，而肌肉更有助于减肥，若是
搭配训练的话，多吃牛肉可帮助
肌肉增长，减肥速度就更有效果
了，因此减肥期间非常适合吃牛
肉。

但食用牛肉减肥也有技巧，
最好以水煮、卤等少油、少盐、少
糖的低热量烹饪方式制作食用，
这样对减肥成效会更快。

为什么吃牛肉可以快速减肥为什么吃牛肉可以快速减肥

乳糖不耐症患者

有些患有乳糖不耐症患者不宜
喝。牛奶中乳糖含量较高，但必须在
消化道乳糖酸作用下分解为半乳糖
和葡萄糖后才能被人体吸收。如果
乳糖酸缺乏，食用牛奶后就会引起腹
痛、腹泻。喝牛奶后会出现腹痛、腹
泻等症状，对于老年人来说，如果严
重甚至会出现鼻炎、哮喘或荨麻疹
等。

有腹胀、多屁、腹痛症状者

这一类老年人不宜喝牛奶，这些
症状虽不是牛奶引起，但饮用牛奶后
会使这些症状加剧。

腹部手术后的患者：老年人做完
腹部手术后，多有肠胀气现象，牛奶
中含有较多脂肪和酪蛋白，在胃肠内
不易消化，发酵后可产生气体，使肠
胀气加重，不利于肠蠕动功能的恢
复。

消化道溃疡患者

牛奶虽可缓解胃酸对溃疡面的
刺激，但因其能刺激胃肠黏膜分泌大
量胃酸，会使病情加重。

缺铁性贫血患者

食物中的铁需在消化道中转化
成亚铁才能被吸收利用。若喝牛奶，
体内的亚铁就与牛奶的钙盐、磷盐结
合成不溶性化合物，影响铁的吸收利
用，不利于患有贫血的老年人恢复健
康。

胆囊炎和胰腺炎患者

牛奶中脂肪的消化需要胆汁和
胰脂酶的参与，饮用牛奶将加重胆囊
和胰腺的负担，进而加重病情。

反流性食道炎患者

反流性食道炎是由于下食道括
约肌收缩力下降，胃及十二指肠液返
流入食道所引起的。研究证实，含有
脂肪的牛奶会影响下食道括约肌的
收缩，从而增加胃液或肠液的反流，
加重食道炎症状。人体的食道有三
个狭窄部位，就像长江的“三峡”一
样。如老年人忽视饮食上的注意事
项，也会造成堵截，增添多种麻烦。

这几类老年人
不要喝牛奶
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本报讯（融媒体记者 刘北
侠 李超 孙亚楠）昨日，2020
年-2021 年帮促工作汇报会暨丰
县“五方挂钩”帮促协调会召开。
省自然资源厅党组成员、副厅长
李闽，“五方挂钩”帮促协调小组
成员单位分管领导和联络员，省
市有关部门领导以及县领导娄
海、鹿飞、叶黎伟出席会议。

省自然资源厅党组成员、副厅
长李闽在讲话中指出，各后方单
位要聚焦丰县帮促需求，坚持以

人民为中心的根本立场，发挥“五
方挂钩”机制优势，上下联动、协
作协同，确保帮促政策落到实处、
帮促项目落地见效。要锤炼优良
作风，发挥示范作用，严格教育管
理，努力做到政治思想过硬、作风
纪律过硬、能力素质过硬、团结协
作过硬、帮促措施过硬、帮促实绩
过硬；要以时不我待、只争朝夕的
奋进者姿态，高标准、高质量、高
效率推进各项工作收官收尾，为
本届帮促工作画上圆满句号，不
负丰县人民的热切期盼，不负省
委、省政府的殷切希望。

县委书记娄海汇报了丰县经
济社会发展和富民强村帮促工作

整体情况。他指出，去年以来，丰
县坚持把巩固拓展脱贫攻坚成果
同乡村振兴有效衔接作为推动丰
县跨越发展的有力抓手，深入开
展富民强村帮促行动，不断创新
完善机制、做大做强产业、聚焦改
善民生、补齐基建短板，有效推动
了乡村振兴工作开好局、起好步、
见实效。下一步，丰县将继续坚
持富民强村导向不动摇、不偏离、
不松劲，大力实施乡村振兴战略，
推动丰县从农业大县向农业强县
转变，走出一条具有丰县特色的
城乡融合、共同富裕之路。

省委驻丰帮促工作队队长、县
委副书记叶黎伟汇报了两年来帮

促工作开展情况。自入驻以来，
省委驻丰帮促工作队认真贯彻落
实中央和省市县委关于打赢脱贫
攻坚战工作部署，坚定走好决战
脱贫攻坚、决胜全面小康、接续乡
村振兴的帮促之路，有效改善了
省定经济薄弱村集体收入和基础
设施薄弱的状况。

省作家协会、省文联、徐州医
科大学、江苏海事局等挂钩帮促
单位作了表态发言，市政府副秘
书长赵永强、省乡村振兴局开发
指导处负责人赵海峰分别就下一
步乡村振兴和帮促工作提出具体
要求。

本报讯（融媒体记者 刘欢
庆 李硕 孙亚南）1 月 4 日，县
委书记娄海主持召开2021年度履
行全面从严治党主体责任述职评
议考核会议，听取各镇（街道）和
相关党（工）委书记履行全面从严
治党主体责任情况述职。市纪委
监委、市委组织部、市委宣传部相
关同志现场指导工作。郑春伟、
杜亚峰、徐国良等县四套班子领
导出席会议。

会上，各镇（街道）党（工）委
书记，县委“两新”工委、县级机关
工委、教育工委书记分别结合各
自实际进行述职，详细汇报了上
年度点评问题整改情况、2021 年
工作开展情况、当前工作中存在
的问题及下步工作思路。

县委书记娄海充分肯定了各
述职单位取得的成绩，认为述职
报告聚焦全面从严治党和抓基层

党建职责，说成绩实事求是、点问
题直指要害、谈打算思路清晰，还
总结了一些好经验好做法，体现
了政治建设更加自觉、责任意识
更加强化、问题导向更加鲜明、管
党治党更加有力等特点。

娄海要求：要聚焦补钙铸魂，
全面加强政治建设。进一步拓展
党史学习教育成果，增强“四个意
识”、坚定“四个自信”，把“两个确
立”“两个维护”贯彻到现代化建
设各领域和全过程，坚定不移忠
诚核心、拥戴核心、维护核心；坚
决执行党的政治路线，严格遵守
党的政治纪律和政治规矩，确保
总书记重要指示、中央和省市委
决策部署在丰县落地生根；全面
贯彻民主集中制，严格执行新形
势下党内政治生活若干准则，增
强党内政治生活的政治性、时代
性、原则性、战斗性。

要聚焦守正创新，守牢意识形
态阵地。弘扬主流思想，旗帜鲜
明用马克思主义占领思想舆论阵
地，用习近平新时代中国特色社

会主义思想武装党员干部和群众
头脑，针对现代化建设中的现实
问题、热点问题，加大理论宣传阐
释力度，筑牢团结奋斗的思想基
础；巩固主流阵地，用好“丰县发
布”等主流平台，引导正面舆论导
向；加强分析研判处置，突出发现
在早、预防在先、处置在小，加强
敏感舆情监测预警处置，特别是
要牢牢掌握网络战场主动权，防
止点上问题演变成影响全局的政
治问题。

要聚焦强基固本，打造“最
实”党建品牌。牢固树立大抓基
层的鲜明导向，抓好基本组织、基
本工作、基本作用、基本阵地、基
本保障、基本责任建设，不断提升
基层党组织标准化、规范化水平；
因地制宜、因村施策推进党群服
务中心“人气提升”专项行动，高
标准打造一批基层党建示范点，
推进软弱涣散基层党组织“动态
清零”，推动基层组织全面过硬、
全面提升；抢抓全省村书记专职
化管理试点县建设机遇，接续推

进乡村振兴领头雁“333”工程，打
造一支服务群众有感情、发展富
民有本领、作风行为有正气的村
干部队伍；深化产才融合，巩固提
升“千企升级转型党旗红”项目成
果，更大力度、更实举措推进“凤
城英才计划”，吸引更多“千里马”
圆梦丰县。

要聚焦正风肃纪，营造清明政
治生态。大兴“五种风气”，完善
改进作风长效机制，持续整治形
式主义、官僚主义，大力整治“庸
懒散、推拖绕”等不良风气；完善
各类监督统筹衔接机制，加强对

“一把手”和领导班子的监督，深
入推进政治巡察问题整改，确保
政治监督具体化、常态化，打通全
面从严治党“最后一公里”；一刻
不停高压反腐，坚持系统施治、标
本兼治，既要严肃查处领导干部
腐败案件，又要深入整治群众身
边的腐败和不正之风问题，探索
一体推进“三不”机制新路径，让
广大党员干部在风清气正的政治
生态中轻装上阵、勇争一流。

2020年—2021年帮促工作汇报会
暨丰县“五方挂钩”帮促协调会召开

我县召开2021年度履行全面从严治党
主体责任述职评议考核会议
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