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运河健康·综合
今日运河

新年伊始，中国消费品
市场增长态势明显，家电市
场更是呈现“一马当先”的
趋势。

作为家电零售渠道的佼
佼者，苏宁电器表示，针对
春节市场，苏宁将确保旺销
产品的货源和服务保障，为
工厂提供最优的销售平台，
为消费者提供最佳体验和优
惠的消费平台。

春节市场逐渐放量

家电行业一致看好

随着春节的即将到来，
各地返乡人群增多，在外工
作一年的人们纷纷开始置办
回家的年货。从相关检测数

据看，近期消费品市场明显
回暖，逐步进入春节旺销的
阶段。各商家也纷纷加强了
终端氛围的营造，“年味”
越来越浓。对于春节市场，
包括工厂、渠道商在内的家
电行业代表均是一致看好，
纷纷表示将在近期投入充足
的产品货源和促销资源，为
市场服务，让消费者买到称
心的商品。

家电行业优势资源整合

苏宁线上线下齐发力

凭着对中国消费者习惯
的了解，苏宁判断，本周起
消费品市场将迎来年货采购
的销售高峰，为此，苏宁积

极与三星、海尔、联想、
LG、美的、索尼、海信、创

维、TCL、惠而浦、宏 、

先锋等品牌洽谈2013年春节
年货销售计划和达成措施，
并签订了数百亿的采购大
单。据悉，这份从去年12月
开始的采购大单涵盖了各大
品类，尤其增加了春节期间
旺销的彩电、手机、电脑等
产品的比重。

此 外 ， 基 于 由 1 3 家
EXPO超级店、9家乐购仕生
活广场和11家地区旗舰店领
衔的全国 1 7 0 0多家实体门
店，苏宁将在年前完成2012

年度实体店平台升级计划，
并借此全面提升实体门店的

体验和服务功能。苏宁电器
优质平台及上游供应商在新
品、促销资源相配合，形成
优质资源整合，使之具备更
强市场竞争力。

在春节期间，各家电品
牌能够利用苏宁最优的实体
平台展示最新最全的产品，
同时也能够为消费带来最佳
的体验和最给力的促销活
动。

在苏宁易购线上平台方
面，近期针对春节年货市场
也是提早发力，推出“电器
年货大派对”活动，以电器
产品全场满减为主力促销方
式，最高可享受1200元的直
降优惠。

苏宁易购、苏宁门店同步启动
苏宁、厂商联合发力 鏖战年货消费市场

其
石

健康过春节：春节熬夜前后如何保健
春节长假是团聚放松的好时机，和父母谈谈心，与同学聚聚会，通宵玩乐也是在所难免的。当然，在除夕也有守岁的

习惯。守岁从吃年夜饭开始，这顿年夜饭要慢慢地吃，从掌灯时分入席，有的人家一直要吃到深夜。既然熬夜难以避免免，

那熬夜一族该如何自我保健，把危害降低到最小呢？

熬夜前后怎么做

熬夜前：为了使熬夜对身体
和容貌的损害降至最低，就要

“打好底”
晚餐要清淡。打算熬夜

时，晚餐不要吃得太油腻，应
该清淡一些，多吃蔬菜，保证
有足够的优质蛋白质、无机盐
和维生素。

卸妆、洗脸。为免厚厚的
粉或一天积累下来的油渍，让
俏脸经过熬夜的煎熬而长满痘
痘，熬夜前一定要先卸妆，把
脸洗干净。

补充维他命B群。维他命B能
够解除疲劳，增强人体免疫力。

熬夜时：熬夜会增加“火气”，
因此不宜再吃薯片、饼干等容易
上火的食品

多喝绿茶。绿茶既能提神，
又可消除体内多余的自由基，让
人神清气爽。但对于喝绿茶肠胃
不舒服的，还是改喝枸杞茶或菊
花茶，能去火，还能明目。

吃水果当夜宵。此时绝不

能食用高热量或油炸食品，不
宜吃泡面来填饱肚子，以免火
气太大；也不宜吃过咸的食
物，否则熬夜后脸与身体会浮
肿得厉害，最好以水果、粥、
面包来充饥。

熬夜后：不习惯熬夜的
人，熬夜后整个人很疲惫、很
虚弱，除了食补外，恢复睡眠
习惯更重要

喝有滋补作用的汤或糖水。
鱼汤、骨头汤、鸡汤都不错，红枣
乌鸡汤也很好，通过内在进补能
滋养肌肤。

按摩淋巴。熬夜后，人的新
陈代谢会变慢，无法吸收保养
品。不妨以按摩方式刺激耳后至
下颌、肩胛骨凹陷处和腋下的淋
巴结，促进淋巴循环，促进肌肤
的新陈代谢。

熬夜一族饮食宝典

首先熬夜时要多食用三低
一高(低油、低糖、低盐、高纤)

的食物，尽量避免刺激性食
物。睡前30分钟到1小时也不要

摄取太多水份，要多上厕所，
否则水份屯积在体内，隔天可
能会水肿，例如产生眼袋。

熬夜可以选择吃一些水果、
蔬菜及蛋白质食品如肉、蛋等来
补充体力消耗，但千万不要大鱼
大肉地猛吃。而吃一些花生米、
杏仁、腰果、胡桃等干果类食品，
它们含有丰富的蛋白质、维生素
B、维生素E、钙和铁等矿物质以
及植物油，而胆固醇的含量很
低，对恢复体能有特殊的功效。
因为熬夜会使人的肠胃循环变
得不好，多吃三低一高食物能有
助消化，人的气色自然就会看起
来很好。此外，熬夜通常会使人
在隔天出现黑眼圈、倦容等症
状，建议平时多吃含有以下3种营
养素的食物：

维他命B群：多摄取含有胆
素、肌醇的维他命B群食物，例如
蚬仔，能够帮助保护脑细胞，增
加胆固醇代谢，人会比较清醒，
体力也会比较好。

维他命C：如果怕会有黑眼
圈，就要多服用维他命C。

儿茶素：多喝低咖啡因的

绿茶对身体有很多好处，绿茶
含有儿茶素，能帮助体脂肪代
谢，对睡眠也有帮助，不仅可
以安定睡眠品质，也让人比较
不容易有疲劳感觉。

经典食疗方
在熬完夜后，不少人会出现

无精打采、四肢乏力、肌肉酸痛、
口舌干燥等不适，对于这类人，
熬夜后进行饮食调养很有必要。
中医认为，熬夜的人容易导致阴
亏阳亢而产生阴虚内热的症状，
使用药膳进行调养是最佳方法：

猪腰炖杜仲：每次用杜仲25

克、猪腰子1个，水适量，隔水炖1

小时，每日或隔2～3日月良食1

次。有滋补肝肾、强壮筋骨之功
效。适用于熬夜后腰酸背痛、四
肢乏力者服用。

莲子百合煲瘦肉：每次用
莲子(去芯)20克、百合20克、猪
瘦肉100克，加水适量同煲，肉
熟烂后用盐调味食用，每日1

次。有清心润肺、益气安神之
功效。适用于熬夜后出现干
咳、失眠、心烦、心悸等症者
食用。（宗禾）
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