
□→ 周未回家，爸爸见到我说：“你妈
在哪呢？”

妈妈见我说：“你爸干嘛呢？”
这就是我在家的核心用途！

□→ 爸爸说：闺女，给我两千块钱。
我说：爸爸，怎么了？没钱花了？
爸爸说：我结婚的时候，你没有随份子，

现在补上。

□→ 父亲节那天，我亲切地说道：
“爸，今天你过节！我带你和老妈出去玩一
天呀！”

老爸狠狠地抽了口烟，淡定地说道：“我
就不去了，你带你妈出去玩一天，就算是给
我过节了！”

□→ 明天就是结婚纪念日了，老妈暗
示老爸：“生活要有仪式感才更幸福。”

老爸挠着头笑了笑：“要不，我让儿子给
你磕个头？”

我……

□→ 馋肉了，做了一盘红烧肉在吃，
正在午睡的五岁儿子闻着香味过来，迷迷糊
糊地问我：妈妈，你吃什么好吃的呢？

我说：傻孩子，什么也没有，你做梦呢，
快去接着睡吧。

然后这傻小子又迷迷糊糊地睡觉去了
……

健康·养生 责任编辑:傅晓云 校对:郝海燕

2018年9月10日 星期一 3333333333333333333333333333333

养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂

常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤

笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑 十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少

健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康 OFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICE

美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街

白露是24节气中的第15个节气，
专家介绍白露时节一定要注意衣食住
行。

衣：早晚及时添加衣服
白露”之后气候冷暖多变，特别是

一早一晚，更添几分凉意。民间有“白
露秋分夜，一夜冷一夜”的说法，中医
也有“白露身不露，寒露脚不露”的讲
究。这是在说，天气将逐渐变凉，日常
穿衣服不能再像夏天一样赤膊露体
了，需要及时根据天气变化添加衣物，
以防着凉感冒。因此，对于老人孩子
最好能够及时加衣。同时，要注意脚

部的保暖，寒都是从脚开始的。
食：注意养肺润燥

白露之后，自然界的阳气由疏
泄趋向收敛，空气变得干燥起来，肺
为娇脏，易被秋燥所伤，使人容易出
现口干、咽干、大便干结、皮肤干裂
等现象。此时养生应当以养肥润燥
为主，日常饮食宜多吃性平味甘或
甘温之物，以及营养丰富、容易消化
的平补食品。如早晨喝碗粥，既能

治秋凉又能防秋燥，如银耳粥、莲子
粥、芝麻粥、红枣粥、红薯粥、玉米粥
等。梨、苹果、葡萄、橘、柚、柿子、龙
眼等都是秋季适合吃的水果。

住：夜晚莫贪凉
俗话说，“白露勿露身，早晚要叮

咛”。白露节气过后，虽然白天的气
温仍可达三十多摄氏度，但日夜温差
较大，夜晚气温较低，若下雨则气温
下降更为明显。因此，夜间睡觉最好
不要再开着空调，也不能袒胸露背，
一定要注意做好腹部、关节等处的保
暖工作，以免着凉带来一些疾病困

扰。
行：外出锻炼动静结合

秋天气候宜人，是一年中非常适
合锻炼身体的好季节。白露节气的
运动养生可以在“秋冻”的基础上增
加一些户外运动，不过运动项目的选
择应因人而异，不宜进行过于剧烈的
活动，以爬山、太极、散步等较为舒缓
的运动为主，要量力而行。

防：呼吸系统疾病要预防
在这个节气中，鼻咽部疾病、哮

喘病和支气管疾病都比较高发，在工
作、学习、出行和饮食方面都应该注
意调养，特别是有呼吸系统疾病史的
患者，会出现发烧、咳嗽、支气管炎等
明显症状。因此，在这
个时节，患有慢性咳嗽
的人也最容易加重咳
嗽，最好的预防措施除
了食补之外，就是要避
免过敏性的接触，避免
接触花粉之类的过敏
原。
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衣食住行要注意要注意要注意

自古以来，不少文人墨客喜欢把秋季与
离别悲愁的思绪联系在一起。的确，秋风萧
瑟、黄叶飘落，容易使人感到失落，特别是对
于意志脆弱的老年人，秋季的悲愁容易使他
们想起年华逝去，不禁黯然哀愁。

传统中医认为，秋属金，其气燥，燥为阳
邪，易耗津液，津液损耗则肺气虚，肺气虚则
疲倦气短、头昏乏力、食欲不振。老年人更
易受秋燥影响，对外界不良刺激的抵抗力、
耐受性下降，心境不宁，易产生悲愁情绪。

“多事之秋”并不可怕，老年人应保持乐
观情绪和良好的精神状态，凡事要看开、想
开;晴朗的日子里，应多外出活动，如假日郊
游、登高观景等，既可使人心旷神怡，还可接
受阳光的沐浴，对神经系统起到调节安抚作
用，保持起居、饮食有常的生活习惯，在饮食
上，可多吃些健脑活血的食物，如核桃仁、鸡
蛋、豆制品等；适量采取一些耐寒锻炼措施，
增强机体对多变气候的适应能力，如培养用
冷水洗手、洗脸的习惯，多参与一些有利于

愉悦身心的娱乐活动，如打牌、下棋、养鸟
等。

其实，秋日虽是落叶飘零的季节，但同
时也是丰收的季节，是收获硕果累累的金色
好时节！老年人要保持乐观开朗的心态，多
看到事物好的一面，积极乐观的心态是最好
的长寿秘诀。

如何预防悲秋：
1、心理调节：预防“悲秋”，最有效的方

法是心理调节，保持乐观情绪。
2、改善营养：尽可能食用牛奶、蛋、水

果，补充蛋白质与钙质的摄取量，以增强耐
力与意志力。

3、充足睡眠：每天尽量争取在晚上 10
点前入睡；要早睡早起；中午适当小睡10到

20分钟。
4、情感宣泄：多结交朋友，找知心的、明

白事理的亲友，向其倾吐心里话。
5、参加锻炼：体育锻炼能使人体产生一

系列的化学变化和心理变化，较适宜的运动
项目有慢跑、户外散步、跳舞、游泳、练太极
拳等。

无论生活、工作还是学习中的挫折和种
种不愉快是可以克服的，欢乐是自己体验
的，良好的情绪是自我创造的，而这一切的
关键是需要人的主动参与，进行积极有效的
自我认知矫正、自我心态调整、自我行为矫
正等，主动地接受现实、适应环境，善于摆脱
困境、勇于战胜困难，则每一个人都会战胜
它。

警惕老人会有悲秋情绪

秋季是宝宝生长发育迅速、新陈代谢旺
盛的黄金时节。钙是宝宝生长不可或缺的
营养元素，尤其正处在身体长得最快的阶
段。特别是在秋天这个季节，是给宝宝补钙
的好时节，千万不能错过。那么怎么给宝宝
补钙呢？

给宝宝补钙的原则
给宝宝补钙，首要原则就是安全可靠，

其次要钙元素含量充足，并容易吸收，只有
满足这三个条件的钙补剂，才是消费者可以
信赖并选择的产品。迪巧是目前国内市场
上唯一从美国原装进口的补钙产品，迪巧的

钙源是优质矿石经过加工提纯得到的精制
碳酸钙。其钙源筛选严格、并按照美国
FDA标准，在FDA认证车间精制而成，工艺
先进、质量标准严格，充分保证了迪巧的安
全性。小儿迪巧每袋含元素钙300mg，并添
加维生素D3 100国际单位可有效促进钙吸
收。0～3的宝宝还不具备完善的吞咽和咀
嚼药片的能力，小儿迪巧专为0-3岁宝宝设
计颗粒剂，只需5ml水就可冲调均匀，喂服
更方便。

此时，宝宝各种器官发育还不完全，尤
其是宝宝的味蕾非常娇嫩。0-3岁宝宝的
味蕾正处于快速发育阶段，越接近天然的味
道越有助于味蕾发育。过重的味觉刺激会
导致味蕾反应迟钝，影响宝宝味蕾发育，宝
宝会因此而变得挑食偏食，甚至影响到正常

的喝奶喝水。小儿迪巧根据国际流
行理念生产的淡奶味配方，有效保护
宝宝的味蕾发育；和母乳味道非常接
近的淡奶味，让宝宝轻松接受钙补
剂。

宝宝什么时候开始补钙
宝宝出生之后脐带被剪断，母体

与胎儿之间的营养通道也就此中断
了，可宝宝的生长发育仍在继续，因而每天
都缺少不了对钙的需求，所以爸妈应该在宝
宝出生后第三天就开始补钙，一直要补到孩
子能够吃与成人一样的普通食物为止。

一般宝宝从出生到 6 个月都是生理性
缺钙，不管宝宝有没有出现缺钙症状都需要
补钙。因为出生后没有及时补钙而导致的
缺钙症状，一般要到6个月以后才出现。

婴儿的营养主要来自乳类，而母乳是最
理想的婴儿食品。母乳喂养的宝宝较少发
生缺钙或者佝偻病。前期妈妈可以服用钙
片通过乳汁传送给宝宝，到宝宝大点的时候
就可以买钙片给他吃，也可以通过辅食来补
充钙的吸收。辅食如：牛奶、酸奶、奶酪、含
钙橙汁、豆类食品、深绿色有叶蔬菜、海带、
虾皮等。

宝宝要补钙 抓住秋天黄金季
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入秋以来，几场秋雨，气温有
所下降，在经历了炎夏的酷暑和湿
闷后，人们倍感秋季的凉爽和舒
适。宜人的秋季，也是锻炼身体的
黄金季节。

秋季健身运动五大大好处：
调节血压 通过运动，心脏迷

走神经紧张性增强，而心脏交感神
经紧张性相对减轻，心律明显减
慢，从而使心脏负担减轻，心脏耗
氧量大大减低，避免心血管疾病的
发生。

改善呼吸 经常参加体育锻
炼的人，能加强膈肌上下活动的幅
度，加大吸气状态下的胸膜腔负
压，而有助于改善心肺循环，并可
使肺泡有效通气量增加，气体交换
良好。降低氧的消耗量，减少单位
时间呼吸运动所消耗的能量，满足
机体对氧的需要。改善胃肠道功
能消化系统是在自主神经系统直
接控制调节下进行生理活动的。

运动使腹横肌活动幅度逐步增
加，人为地改变交感神经和副交
感神经系统的兴奋强度，从而调
理消化系统的功能；同时能使唾
液分泌量增加，食欲增进，大便通
畅，有利于防治消化道疾病。

促进新陈代谢 人体的血脂
主要有胆固醇、甘油三酯和磷脂
等。血脂过高，容易使人体动脉硬
化，通过运动锻炼，可以改善物质
代谢，使胆固醇、甘油三酯均有所
降低，对防治动脉硬化有积极意
义。同时，养生运动还可以改善体

内激素的水平，起到延缓生理老
化、减轻病理变化的作用。

刺激神经 经常进行体育运
动的人，可产生一种良性循环，即
越练身体越好，身体越好越爱练。
于是情绪高涨，精神欢愉，从而对
大脑皮质产生良性刺激和调节作
用。经过多年的实验表明，运动能
使迷走神经兴奋性增强，交感神经
的兴奋性相对下降，从而改善神经
系统的功能。

提高人体免疫力 近年来的
临床实践证明，运动能提高人体免

疫球蛋白、淋巴细
胞和补体的生理
效应，从而提高机
体免疫力，改善身
体 素 质 ，延 长 寿
命。通过运动，还
可以促使机体产
生干扰素。干扰
素是一种强有力
的生理性抗病毒
物 质 ，具 有 抗 肿
瘤、控制感染和调
节免疫的作用。

天气凉爽

9月8日是白露节气，此时
更进一步进入秋季。那么在白
露节气哪些食物可以养生？一
起来看一下。

百合 百合除了含有淀
粉、蛋白质、钙、维生素B1、维生
素B2、维生素C等营养素外，还
含有一些特殊的营养成分，如
秋水仙碱等多种生物碱。这些
成分综合作用于人体，对秋季
气候干燥而引起的多种季节性
疾病有一定的防治作用。中医
上讲鲜百
合具有养
心 安 神 ，
润肺止咳
的 功 效 ，
对病后虚
弱的人非
常有益。

黄豆 黄豆味甘，性平，入
脾、大肠经。黄豆含丰富的蛋
白质和其他营养成分，被称为
豆中之王，在质量上可与动物
蛋白相比，而且对预防小儿佝
偻病和老年人的骨质疏松症很
有益。黄豆中所含的铁，量多
而且易于吸收。经常食用黄豆
可以降低人体胆固醇。

芝麻 芝麻又名胡麻，味
甘，性平，入肝经、肾经。芝麻
历来被视为长寿食品，它含有
丰富的蛋白质、脂肪、钙和磷等
微量元素，尤以铁的含量最高。

藕 藕味甘，性平，无毒，
入心经、脾经、胃经。可生食，
也可煮食。藕能够开胃清热，
使血气贯通；富含丰富的维他
命 C 和矿物质，有益于心脏。
适用于肺热咳嗽，烦躁口渴，食
欲不振等症。

银耳 银耳味甘，性平，
入肺经、胃经。银耳与黑木耳
相比，性偏凉，养阴生津的作用
比黑木耳强。银耳是一种有补
益作用的补品，能够补脾开胃、
益气清肠、滋阴润肺。对肺胃
阴虚导致
的 口 干
渴 、咽 喉
干 燥 ，干
咳 ，咯 血
等 ，均 有
一定的功
效。

柑橘 柑橘性温、味甘，有
开胃理气、止渴润肺之功效。
不过，阴虚火旺体质者多食会
出现口舌生疮、咽干喉痛等上
火症状。

养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨养生小厨

现在已经是秋天，又到龙眼
上市的季节了。龙眼是南国四
大名果之一，有“南国人参”之
称，归功于它极高的药食价值。

龙眼的营养价值
龙眼含丰富的葡萄糖、蔗糖

和蛋白质等，含铁量也比较高，
可在提高
热 能 、补
充营养的
同时促进
血红蛋白
再生，从而
达到补血
的效果。

龙眼富含多种维生素和矿
物质，其中烟酸和维生素K的含
量之高是其他水果罕有的。

吃龙眼的好处
健脑安神 龙眼含有多种

营养物质，有健脑益智，补养心
脾，安神，治失眠、健忘、惊悸等
功效。

抑制子宫肌瘤 龙眼对子
宫癌细胞的抑制率超过90%，妇
女更年期是妇科肿瘤好发的阶
段，适当吃些龙眼有利健康。

恢 复
体 力 龙
眼有补益
作 用 ，对
病后需要
调养及体
质虚弱的
人有辅助
疗效。

吃龙眼的禁忌
痰火郁结，咳嗽痰粘者不宜

吃。
凡舌苔厚腻、气壅胀满、肠

滑便泻、风寒感冒、消化不良之
时忌食龙眼；龙眼干含天然糖份
较高，因而糖尿病患者忌食；患
有痤疮、外科痈疽疔疮、妇女盆
腔炎、尿道炎、月经过多者也忌
食。

正是健身正是健身正是健身好时节好时节好时节


