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刘秀萍　报道 lowsp@sph.com.sg

吴庆顺　摄影

　　腿部肌肉是人体强大又厚实的肌肉，几乎所有
的身体运动都依赖它，包括走路、跑步和跳跃等。
　　陈美郿师傅说，以下动作使肢体伸展后又收
缩。加上双腿的上下伸直动作，腿部肌肉的收缩，
因此有助于增强大、小腿的力量，锻炼腿部。

金刚托鼎  锻炼腿部

①两膝放松，向右横跨一大步，
弯膝下蹲成马步。两手臂放松于
体前。
②两手臂抬起至头高，掌心朝
下，两腿同时慢慢直立。
③两手臂往身体左右弧形分落至
腹前，掌心朝上（如抱巨球），
指尖朝前。同时放松两膝。停顿3
秒。
④还原：两臂继续下落，恢复步
骤①的身体姿势。

 金刚托鼎步骤

明日预告：
混元太极拳如何加强背椎旁肌肉

（资料由新英武
术培训中心校长
陈美郿提供）

　　如果长期磨牙导致
颌骨（jaw）疼痛，要
避免嘴巴张太大吃汉堡
包，咀嚼花生和冰块，
否则疼痛会加剧！
　　牙科医生陈澍辰
说，晚上如果有磨牙的
习惯，将对颌骨关节造
成压力，可能损坏关节
上的韧带，进而导致开
关嘴巴时上下颌骨动作
不协调，造成疼痛。

　　长期磨牙会使牙齿
表面的釉质（Enamel）
磨损，影响咀嚼功能。
　　陈澍辰牙医说：
“磨牙通常发生在人
睡觉的时候，很难控
制，但又会影响颌骨关
节。”
　　因此，他说有这类
问题的人应减少嘴巴和
颌骨的动作，尽量少吃
需要嘴部有大动作的食
物，如汉堡包，或咀嚼
花生和冰块，也不应该
吃硬的食物。

　　即使没有颌骨疼痛
问题，也不应长时间吃
硬食，避免对颌骨造成
压力。
　　他也说：“肌肉健

康的时候可选择多种食
物，但年龄大了，肌肉
变得较弱，就更要注
意。”

长期磨牙

黄佳敏　报道
njiamin@sph.com.sg

导致颌骨疼痛

　　压力可使磨牙情况恶
化，有这类问题的人要注意
减压。
　　陈澍辰牙医说，一些磨

牙的情况可能是遗传性的，
但研究也发现，压力大的人
较可能有磨牙问题，或使情
况恶化。

　　如果在白天里精神紧张
或疲劳过度，会使大脑管理
咀嚼肌的部分处于兴奋状
态，而不断进行咀嚼动作；
或在临睡前吃不易消化的食
物，使消化道得不到充分休
息，也会发生磨牙等等。　

　　陈澍辰牙医指出，有颌
骨疼痛问题的人，可戴上护
齿套防牙齿过度磨损，并减
少睡觉时磨牙对关节造成的
压力，但严重的话则需动手
术矫正，让嘴巴开关更协
调。

明日胜典
（5月25日）

亦恒国际
林娟娟

电话：6841 4404 / 9391 4828
网站：www.Lijay-incense.com
所有幸运饰物皆可在本店购得。

亦恒国际

　　●方位
　　▲明日财神在东南方。商谈大买卖或签
约，可先带客户到东南方吃海鲜大餐。在公司
的东南方点盏“时来运转”红色蜡烛，也可
催旺财星。进赌场手中一定要握着“三利金蟾
蜍”方可搏杀，否则必败无疑。　
　　▲明日是大凶之日，大事不宜，只可拆房
或与家人和朋友聚餐，必可吃到好食物。凶位
在北方，如果公司或住家大门在北方，明日不
可站在门口聊天，也要尽早把门口的黑色鞋子
收起，以免发生意外。
　　●时辰
　　▲吉时：子时（今晚11时至凌晨1时）、
丑时（凌晨1时至3时）、寅时（凌晨3时至5
时）、卯时（上午5时至7时）。
　　▲凶时：巳时（上午9时至11时）、申
时（下午3时至5时）、亥时（晚上9时至11
时）。
　　●幸运颜色：蓝色、海天蓝。
　　●幸运食品：鱼头炉、海鲜火锅、鱼片
粥、鱼丸冬粉、芝麻、雪糕。
　　●幸运生肖：牛、龙、狗。不利鸡、蛇。
　　●幸运饰物：11粒不倒水、珍珠项链。　
　　● 幸 运 赌 项 ：斗大小、地中海骰子、
二十一点。
　　●幸运号码：1、11。
　　●守护神：水神、准提观音。

步骤1

步骤2

步骤3

▲牙医陈澍辰
说，压力大的
人较可能有磨
牙问题，或使
情况恶化。

如果因磨牙影响
颌骨关节，尽量少
吃需要嘴部有大动
作的食物或硬食。
（档案照片）

压力使磨牙情况恶化

避免张大嘴巴吃汉堡

刘秀萍　报道
lowsp@sph.com.sg
　　1角钱面包掀起购买面包热潮！顾
客一口气买下50个面包，只花费5元！
　　位于裕廊西51街第504座的喜乐
西果店，昨日下午2时至3时推出“一
角钱面包”促销，一个葡萄面包只卖
区区1角，顿时掀起购买面包热潮。短
短1小时内，1000个葡萄面包全被抢
购一空。
　　面包店负责人透露，由于昨日没
有限制购买的数量，一名特地前来的
顾客一口气就买下50个面包！
　　由于反响热烈，首次参与活动项
目的喜乐西果店老板林新达（38岁）
承诺今日特地在同个时段增加多一场
“一角钱面包”促销，“补偿”昨日
排队等候却空手而归的顾客。虽今日
促销将限制一人只能买10个面包，但
老板表示会制作更多面包，约1500个
让顾客抢购。
　　林新达说：“我们没想到反应那
么热烈，无限制的售卖造成许多迟到
的顾客失望而归，因此我们希望能让

他们今天再有机会下来买面包。”
　　增加多一场促销会增加成本开
销，但老板表示，促销不仅能回馈顾
客，也能为自己做宣传，因为购买促
销面包的顾客也会顺便看看能否购买
其他面包。

　　错过昨日在丰加坊
举行的“1角钱货品”
促销？活动将持续多3
个周末，即本月29日、
6月6日和6月13日，让
顾客前来抢购货品。

　　临近西果店的好运超市昨日下午4
时至5时售卖“一角钱鸭梨”，也吸引
多人前来抢购，约6000颗鸭梨在一小
时内销售一空。
　　退休人士陈秀英（55岁）一家老

小6口齐上阵，一次就买了整百颗鸭
梨。她说：“这样的活动难得碰到，
最近天气又热，多买些清凉降火的鸭
梨，对全家人都好。”
　　“一角钱面包”和“一角钱鸭
梨”促销活动是配合5月23日至6月13
日期间“吃喝玩乐在邻里”热卖会的
“一角钱货品”项目。

参与店面 促销货品 促销时间 售卖限制

喜乐西果店 葡萄面包 下午2时至3时 一人只能买10个

好运超市 水果 下午4时至5时 一人只能买10颗

莲花村生果店 水果 下午5时至6时 一人只能买10颗

瑞兴生果店 榴梿 傍晚6时至7时 一人只能买5个

超市6000颗鸭梨
一小时销售一空

　　调查显示，新加
坡航空公司打败外国
金融机构，是本地大
学生的首选雇主。
　　共1286名商科系
学生和1517名工程与
自然科学系学生，接
受了这项由瑞典研究

公司Universum所进行
的网络调查。
　　调查在今年2月至
4月进行，调查对象来
自国大、南大、新大
和管大。
　　在商科学生选出
的十大雇主当中，新

航是首选，金融机构
因金融危机的冲击影
响了排名，高盛集团
从去年的第1跌至第4
位。
　　工程与自然科学
系学生的理想雇主较
广泛（见表）。
　　大学生选则雇主
的首要考虑是良好信
誉 、 财 务 实 力 和 声
望。

新航击败外国机构
成大学生首选雇主

商科系学生最向往进入的10大公司：

公司 2010年
排名

2009年
排名

新加坡航空公司 1 2

巴克莱公司
（Barclays）

2 4

由摩根大通
（JP Morgan）

3 8

高盛集团
（Goldman Sachs）

4 1

瑞士信贷
(Credit Suisse)

5 6

德意志银行
(Deutsche Bank)

6 3

谷歌（Google) 7 9

普华古柏
（Pricewaterhouse Coopers）

8 0

迪斯尼公司
（The Walt Disney Company）

9 －

金融管理局 10 11

工程与自然科学系学生最向往进入的10大公司：

公司 2010年
排名

2009年
排名

新加坡航空公司 1 3

埃克森美孚
（Exxon Mobil）

2 1

蚬壳（Shell） 3 4

谷歌（Google) 4 2

葛兰素史克（GSK）
制药公司

5 5

教育部 6 10

辉瑞药厂（Pfizer） 7 8

宝洁公司
（Procter & Gamble）

8 9

吉宝企业
（Keppel Corporation）

9 11

国防科技研究院(Defence 
Science Organisation）

10 6

持续多3个周末

刘婵  报道
liuchan@sph.com.sg
　　来自中国的蒜头与绿豆价格大
涨，本地这两种粮食价格在一个月
内飙升高达30%！
　　近日报道，中国的蔬菜米粮最
近涨翻天，继蒜头价格狂飙之外，
现在连绿豆都涨到史上最高，1公斤
绿豆，要卖4.30新元。
　　由于中国是蒜头、绿豆的主要
出产地，我国也受波及，一个月内
两种货物的价格升了高达30%。
　　受访迷你店和杂货店店主纷纷
表示，蒜头和绿豆价格涨了不少。
　　许发兴迷你市场老板许键豪表
示，蒜头的本钱已从1个月前的每公
斤2元5角增加到目前的每公斤3元，
增幅约20%；而绿豆也从每公斤2元
5角增加到3元3角，增幅约30%。
　　另一受访迷你市场负责人也感
叹价格飙升。
　　她说：“过去蒜头和绿豆的价
格都在每公斤1元多，现在分别是3
元和4元左右。”

中国蔬菜米粮价格狂涨

本地蒜头绿豆
价格飙升30%

　　蒜头和绿豆价格飙升
是人为因素，公众无需担
心抢货，让投机者得利。
　　据北京讯，蒜头和绿

豆价格飙升，与中国官方
最近大力压制炒楼炒房，
投资客把热钱转入炒作农
作物有关。

　　本地进口商也证实，
这是人为因素。
　　以蒜头为例，新加坡
果菜出入口商公会副主席
谢崇标解释，价格上涨一
来是因为中国中介囤积货
源，抬高价格；二来是本
地进口商在等待6、7月

蒜头丰收，而没有大量进
货。
　　他说：“蒜头是调味
品，在本地的需求并不是
非常大，因此价格浮动只
是短期性，消费者不用担
心。”

★蒜头
功效：入脾胃经，可暖胃行气。有解
毒、杀虫、去肚子胀风和治疗腹泻。
用量：每次不超过5瓣，如果生吃则最多
1、2瓣
什么人不适合吃：迟睡、虚火旺的人吃
了可生口疮和出现红疹等皮肤问题。患
有慢性胃炎和溃疡者，也不适合，可导
致犯病。
★绿豆　
功效：清热解毒
用量：每个星期可喝2、3次，每次1碗。
必须将绿豆煮开，才可滋阴解暑。
什么人不适合吃：脾胃虚寒者不适合，
可出现腹痛和腹泻。　　
　　以上资料由养生保健中医诊所的林
丽明医师和新中医药保健有限公司德符
史李医师提供。

价格飙升是人为因素
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好运超市昨日也售卖“一
角钱鸭梨”，吸引多人排
队抢购。
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　　（香港讯）宠过
头，港童堪忧，小六生
不懂绑鞋带、剪指甲及
自行吃有骨食物。
　　继电车“港男”、
巴辣“港女”后，“港
童”也诞生了。“港
童”生于90年代中后
期，父母百般宠爱，只
着重子女读书成绩，令
他们缺乏自理能力，甚
至患上“王子、公主
病”。香港教育政策关
注社主席张民炳恐“港
童”质素无力接捧，会
拖低香港竞争力。
　　有媒体近日在九龙
塘小学区，就6至7岁儿
童的自理能力指标（即
小一至小二学生应该懂
得自己做的事），访问
近20名小四至小六（9
岁至12岁）的学生，当
中约一半懂得戴表、扣
钮拉链及独自睡觉，但
逾八成受访学生不懂绑
鞋带、剪指甲及自行吃
有骨食物。
　　港童自理能力不
足，与家长对此不以为
然有关。女儿就读小学
五年级的朱太说：“我
完全不觉得女儿不会绑
鞋带、不会照顾自己是
大问题，读书好就行
罗！”
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蒜头和绿豆功效

▲因中国市场炒作蒜头、绿
豆，导致本地两种货物，价格在
一个月内飙升高达30%。

养生保健中医
诊所中医师林
丽明

新中医药保健
有限公司医师
符史李

谢崇标

宠
过
头

裕廊西51街

顾客只花５元
买50个面包

丰加坊

一角促销


