
主编：尹 刚 副主编：刘 跃 责任编辑：周秀林 编辑：李晓倩 本版编辑：钱秋生 组版：卞 慧 投稿邮箱 :749152006@qq.com

姜堰区老年健康协会
姜 堰 日 报 社

主办

9 月 19 日 星期四

己亥年八月二十一

2019 年 第 3 期

总第 19期

我区举办庆祝新中国成立七十周年书画摄影作品展
本报讯（记者 李晓倩）日前，

区老年健康协会、钓鱼运动协会联
合举办钓鱼与健康研讨会。

会上，区老年健康协会常务副
会长、秘书长刘跃介绍协会概况和
发展情况，部分钓鱼爱好者现场交
流钓鱼与健康心得，区老年健康协
会副会长、主任中医师钱建业作“中
医话精气神”主题讲座。

区老年健康协会会长、钓鱼运动
协会名誉会长尹刚希望全区老年人
积极参与各项活动，提升精气神；区
老年健康协会要坚持“传递健康理
念，服务老年朋友的”的宗旨，推广形
式多样的活动，促进健康交流；区钓
鱼运动协会要组织多方面的交流，促
进老年人健康，愉悦老年生活。

区钓鱼运动协会常务副会长、
秘书长游培文主持会议。

本报讯（记者 鲁
敏 通讯员 陆伯明）9
月 16日，由区委宣传部、
区卫健委、区委老干部
局、区老年健康协会联
合举办的“庆祝新中国
成立七十周年书画摄影
作 品 展 ”在 曲 江 楼 开
展。区委常委、宣传部

部长、科技园区（罗塘街
道）党工委书记薛金林，
区政协副主席花庆如参
加活动。

在曲江楼二楼展厅
内 ，《蒋 垛 老 红 军 吴 九
成》摄影组照吸引了众
人 眼 球 。 该 作 品 是 区
老 年 健 康 协 会 理 事 许

开 宇 前 不 久 到 蒋 垛 采
访 105 岁老红军吴九成
时所拍，画面中的吴老
精气神十足，正向旁人
激 情 讲 述 当 年 的 革 命
故 事 ，让 人 不 由 激 发

“不忘初心、牢记使命”
的前进动力。

区老年健康协会理
事梅存锁告诉记者，此
次 活 动 发 出 征 稿 通 知
后，区老年健康协会会
员 和 区 老 干 部 大 学 摄
影 班 老 年 学 员 积 极 参
与，怀着对党、对国家、
对家乡的炽热情怀，认
真 构 思 、精 心 创 作 、踊
跃 投稿，用镜头记录了
新中国从站起来、富起
来 到 强 起 来 的 发 展 历

程，向社会展示我区老
年爱好者精湛的书画摄
影水平和健康向上的夕
阳风采。

据 悉 ，此 次 展 览 将
展至 9 月 25 日，展出作
品 176幅，其中书法作品
100 幅、摄影作品 76 幅，
市民可前往曲江楼免费
参观。这些作品主题突
出 ，形 式 多 样 ，构 思 新
颖，格调高雅，从不同角
度讴歌了新中国成立 70
年来，姜堰在深化改革
开放、基础设施建设、生
态保护、民生改善等方
面取得的新发展、新成
就，抒发了我区书画摄
影爱好者对家乡的由衷
赞美。

我区召开
钓鱼与健康研讨会

十月枫叶红
十月菊花黄
十月谷穗多丰稔
十月瓜果遍地香
在走进十月的时候
我们将银镰磨得锃亮
去收获祖国沉甸甸的秋韵
去收获祖国的灿烂辉煌

十月天高云淡
十月海阔地广
十月风和气也爽
十月欢歌到处唱
在走进十月的时候
我们就听到一位伟人的

声音

在祖国的大地上久久回荡
我们就看见一面面鲜艳

的五星红旗
在祖国的天空中迎风飘扬

是坚强的十月
挺起了祖国母亲的胸膛
是伟大的十月
写出了优美的华章
是风流的十月
让江山凤腾龙翔
是潇洒的十月
灵动了十三亿双目光

十月是一幅万众欢腾的
画卷

展示中华儿女走向新时
代的气象

十月是一次震撼人心的
凝聚

熔铸神州上下的坚定信
念和复兴梦想

十月是一首意向成熟的
诗歌

蕴含新时代的熠熠阳光
十月是一部读不完的巨著
每一页都让人激情满腔
点燃道路理论制度和文

化自信
让红色基因永恒地流淌

十月里
每一双眼睛都饱含深情
每一根琴弦都流泻雄壮
每一行诗句都激情奔放
莫忘先辈用炮火驮来今天

烈士的鲜血凝聚成十月
的光芒

那光芒辐射到各业各行
追求卓越的故事塑造现

代时尚

从文物修复界泰斗李云鹤
到特种熔融焊接工高凤林
从中国第一代核燃料师

乔素凯
到电网系统特高压检修

工王进
无数披荆斩棘的大国工匠
树立挑战自我、挑战极

限、振兴中华的榜样
从孔繁森积雪的额头上
读出了站在珠峰上的人

格气量

在李国安飞沙的鱼尾纹里

印着“上下两不愧”的情
操字样

在徐虎那浸泡日月的汗
水里

看到了为人民燃烧的炽
热心肠

在邵云环、许杏虎、朱
颖、任长霞的热血里

映出了嫉恶如仇的高大
形象

在打虎拍蝇、除恶务尽
的捷报里

人们又开始回味起宁静
的黎明时光

我们为十月热烈欢庆
去起舞追求歌唱理想
我们为十月干杯祝福
去拥抱全面小康美丽中

国的那轮太阳

家住溱潼镇城南社区
的朱让、李惠芳家庭，日前
被评为“姜堰区最美家庭”，
让古镇居民交口称赞。

朱让现年 94岁，老伴李
惠芳 99 岁，老两口相敬相
爱，育有三子，已携手走过
70多个春秋。

谈起两位老人的长寿
秘诀，他们说，得益于良好
的 生 活 习 惯 和 处 事 心 态 。
几十年来，他们一直坚持早
睡早起的习惯。他们的饮
食偏于清淡，都喜欢吃蔬菜
杂粮，如青菜、苋菜、莴苣、
南瓜、冬瓜、山芋、芋头等。

他们平时吃油很少，一桶 5
升的色拉油，一般都要吃上
大半年。

“我们老两口都喜欢早
晚出去走走逛逛。”朱老说，
活动活动腿脚，能够强健身
体。前几天，长子回家，父
子俩还慢跑两三里路，到溱
潼医院附近新建的居民区
去看了看。

老两口还有个共同爱
好，就是在茶余饭后一起看
看书报和电视，当看到好的
新闻时，还会与邻居亲友一
起分享。去年 5月 16日，习
近平总书记亲切接见老太

的侄儿李德毅院士。老两
口在电视上看到他们握手
的镜头时十分激动，立马打
电话将这个好消息分享给
儿孙们，还高兴地告诉左邻
右舍，“我们德毅侄儿见到
习总书记了！”

生活中，老两口为人真
诚，待人宽厚，邻里关系十
分融洽。“静时常思己过，闲
时莫论他非。”老两口认为，
对亲友和邻居要以真心相
待，千万不能为鸡毛蒜皮的
小事去争个高低。前不久，
有人将公用垃圾箱往朱老家
门口挪了挪，他们发现后压

根儿没当回事。这件事传开
以后，知情人无不夸赞二老
宽宏大量。那个挪动垃圾箱
的人自知理亏，又悄悄地将
垃圾箱推回了原处。

2020 年，李惠芳即将迎
来百岁寿辰，三位院士侄子

李德仁、李德毅、李德群早
已与她约定——待百岁之
日，若无特殊情况，他们都
将携妻子儿孙一起去溱潼
看望二老，为老太庆祝百岁
生日，一起吃寿面、喝寿酒、
放鞭炮。

鲐背夫妇朱让李惠芳的长寿秘诀
本报通讯员 胡亚亭

十月之歌
◆顾盛杉

44 编辑：周秀林
组版：卞 慧2019年9月19日 星期四 健康天地

素食的确有益健康，但
过犹不及。火箭军特色医
学中心内分泌风湿科主任
李全民教授说，长期吃素食

容 易 引 起 B 族 维 生 素 缺
乏。B 族维生素有参与调
节糖、脂代谢，使其转化为
热量而消耗的功效。若体

内缺乏 B 族维生素，会影响
糖 、脂 代 谢 ，影 响 能 量 消
耗，严重者还可能导致动脉
硬化。

对于“三高”患者，医生
建议清淡饮食，但并不意味
着就是吃素，鱼、肉、蛋、奶
一口都不吃。

实际上，清淡饮食的标
准是少油、少盐、少糖。“荤”
是优质蛋白质的来源，也是
B族维生素的来源。比如鱼
肉、虾肉、鸡胸肉都属于高
蛋白、低脂肪肉类，很适合

“三高”人群食用。
同时，长年吃素未必就

不会得“三高”。如果在烹
饪素菜时放大量油、盐、糖、
酱，比如各种仿荤菜、油炸
菜并不能降“三高”。而且，
脂肪并不是只存在于肉类

食物中，瓜子、芝麻、花生等
素食中也含有较高的植物
脂肪。因而，只在食材上选
择 吃 素 食 ，其 实 对 于 防 治

“三高”的意义并不大。
有很多高血脂患者都

有同样的困惑，平时吃得很
清淡，很少碰肉类和荤菜，
为 什 么 血 脂 就 是 降 不 下
来？这是因为，人体的胆固
醇只有三分之一是从食物
中获取的，另外三分之二的
胆固醇是由人体自身，主要
是靠肝脏合成的。

高血脂还与不良的生活
方式有关，久坐、吸烟、饮酒、
熬夜、作息不规律、情绪不稳
定等，都会引起血脂升高。

这样吃素才健康
为减少素食引起各种

微量元素和维生素 B 族的
缺乏，不妨注意适当增加以
下食物的摄入。

全 谷 物 天 天 有 ：研 究
显示，精制碳水化合物对慢
性病的“贡献”大于脂肪。
最好做到全 谷 物 天 天 有 ，
如小米、全 麦 粉、嫩玉米、
燕麦等。

吃肉少豆来补：大豆含
有丰富的蛋白质、不饱和脂
肪酸和 B 族维生素，是素食
者的重要食物。将大豆类
与谷类食物搭配食用，可发
挥蛋白质的互补作用，提高
蛋白质的营养价值。

常吃“坚、藻、菇”：坚果
铁、锌含量较丰富，还是植
物蛋白质的很好来源。菌
菇类含丰富的蛋白质，海藻
富集多种微量元素。

选 n-3 多的油：选择富
含 n-3 多不饱和脂肪酸的
食用油，如亚麻籽油、菜籽
油、豆油等。

（摘编自《健康时报》）

长期吃素，未必健康

家住农村的王大伯患
有下肢郁结 性 湿 疹 多 年 ，
多 方 治 疗 无 明 显 效 果 ，前
不 久 听 人 说 ，有 一 种 偏 方
外 用 效 果 较 好 ，就 找 来 外
涂 ，结 果 本 来 的 郁 结 性 湿
疹 没 治 好，反而越来越严
重，破皮渗水，瘙痒加重。
而且 3-5 天后，他全身出现
红 斑 、丘 疹 、丘 疱 疹 等 皮
损，瘙痒更加严重。家人赶
忙带王大伯到医院皮肤科
就诊。经医生仔细检查，详
细询问病史，确诊其为自身
敏感性皮炎。对症治疗一
周后，老人全身症状消除，
原下肢郁结性湿疹也有所
改变。

自身敏感性皮炎，主要
是患者对自身所患皮肤病
变产生的某些物质吸收后
发生过敏而引起的一种皮
肤炎症性病变。它的发病
可能在原发病变，如接触性
皮炎、慢性湿疹、皮肤淀粉
样病变、结节性痒疹等皮肤
病的基础上，由于搔抓、热
水烫洗以及使用刺激性外
用药物后，或者局部细菌或
真菌感染等作用于患者自

身局部组织形成自身抗原
致人体产生抗体所致。但
也有学者认为是一种自身
免疫性疾病。本病患者皮
疹泛发，瘙痒剧烈，常常给
患者带来痛苦，严重影响患
者的生活质量。

接 触 性 皮 炎 、慢 性 湿
疹、皮肤淀粉样病变、结节
性痒疹等皮肤病，由于患者
局部瘙痒难受，皮肤科医生
往往给予抗焦虑、止痒的内
服药，同时会给患者使用温
和而无刺激性的外用药治
疗，例如常用的一些皮质类
固醇激素霜剂及温和的医
学护肤品。可是有些患者，
尤其是一些老年人，觉得用
药后止痒效果不佳，往往自
行采用一些对皮肤刺激性
很强的止痒方法来止痒，例
如拼命搔抓、热水烫洗及风
油精、花露水或其它刺激性
较强的外用药外涂刺激，导
致局部皮肤发红甚至破烂
流水，结果瘙痒更为严重。
致使患者对自身产生的某
些物质敏感性增高，而出现
更 广 泛 的 皮 肤 炎 症 反 应 。
因而，一周左右患者其它部

位又出现红斑、丘疹、水疱
等皮疹。

那么，发生了自身敏感
性皮炎该怎么办？原则上
要祛除病 因 和 对 症 治 疗 。
全 身 和 局 部 联 合 治 疗 ，尤
其要加强对原发皮肤病的
治 疗 ，预 防 细 菌 与 真 菌 的
感 染 ，避 免 热 水 及 肥 皂 的
刺 激 ，避 免 食 辛 辣 刺 激 性
食物。在医生指导下采用
合 适 的 药 物 治 疗 ，对 皮 损
广泛、病变严重的，可短期
口服糖皮质类固醇激素或
及早使用糖皮质类固醇激
素 静 脉 给 药 ，同 时 联 合 抗
过 敏 、抗 生 素 等 药 物 联 合
治疗。局部皮肤感染先外
涂 抗 生 素 药 膏 ，如 莫 匹 罗
星 、复 方 多 粘 菌 素 软 膏
等 。 对 渗 出 较 重 者 可 用
30%的硼酸溶液或 1：8000
的 高 锰 酸 钾 溶 液 进 行 冷
湿 敷 。 等 皮 损 无 渗 出 时 ，
可 予 皮 质 类 固 醇 激 素 乳
膏外涂。一般当原发性病
灶好转后，全身皮损也逐渐
好转。

（区皮肤病防治院胡亚
莹 供稿）

湿疹处理不当可致自身敏感性皮炎

美国密歇根大学玛丽
卡 罗 尔·亨 特（MaryCarol
Hunter）博 士 经 研 究 证 实 ，
户外散心能够显著降低人
体“压力荷尔蒙”皮质醇的
水平。

多位科学家此前表示，
在自然环境中待 20 至 30 分
钟可以将“压力荷尔蒙”皮
质醇的水平降低 10%左右。

享特博士表示：“我们
的研究表明，为了最高效地

达到降低皮质醇的最大效
果，人们应该在自然环境中
休 憩 或 者 散 步 20 至 30 分
钟。而且，不用去野外，居
住或者工作环境周围的自
然环境就可以提供这样的
效果。”

亨特博士认为，该研究
有助于医生向感到焦虑的
病人开出“自然处方”，建议
病人在户外绿地散心。

这种低成本的疾病预

防方式，可帮助人们减少罹
患高血压或者精神疾病的
风险。（摘编自《健康时报》）

压力大了？去散步吧！
现在市面上的饮料

琳琅满目，有些自称“健
康饮料”。饮料对健康的
作用有哪些？我们该如
何挑选饮料？

饮料的作用
饮料的基本作用首

先是提供水分，其次可以
通过风味和色彩等给人
提供感官的生理享受和
心理享受，还可以作为载
体为身体补充营养素等
成分。

任何标有“XX 味”的
饮料，无论是固体还是液
体一般都是调味的产品，
可以是添加天然材料生
产，更多的是用香精、香
料调制而成。除原汁外，
液体饮料在加工过程中
通常都会加入添加剂或
助剂，以赋予产品必要的
外观和口感。

坚果饮料可以替代
坚果吗？

坚 果 饮 料 ，如 核 桃
饮料，是以核桃仁为原
料，可添加食品辅料、食
品添加剂，经加工、调配
后制得的蛋白饮料。其
技术要求之一是“核桃
露（乳）原料中去皮核桃

仁的添加量在产品中的
质量比例应大于 3%，不
得使用除核桃仁外的其
他核桃制品及含有蛋白
质和脂肪的植物果实、
种子、果仁及其制品”。
可见，坚果饮料的功能
是 补 充 水 分 和 满 足 口
感。如果想摄取坚果的
营养素，还是直接吃坚
果最好。

挑选饮料要看食品
包装

按照目前食品生产
许可分类目录中的分类，
除了“特殊医学用途配方
食品”的“全营养配方食
品”和“特定全营养配方
食品”“特殊医学用途婴
儿配方食品”“婴幼儿配
方乳粉”以及“其他特殊
膳食食品”中的“辅助营
养补充品”外，其他食品
都不是以“营养”为必须
要求的。

特 别 提 醒 ，想 通 过
普通饮品就能达到保证
营养全面的目的是不可
行的，普通饮料不能提
供完全营养，更不能代
替餐食。水仍是最好的
饮料。

（摘编自《大众医学》）

饮料，该如何挑选？


