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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“220824”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

8月22日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、棒打鸳鸯；
2、瓜田李下；
3、七零八落；
4、人老珠黄；
5、卧薪尝胆；
6、远走高飞。

①

②

③

④

⑤

⑥

处暑养生：宜养阴清热润燥

1、取地肤子、蛇床子、白
鲜 皮 、薄 荷 各 15g，水 煎 约
500ml待凉，棉签蘸搽患处，
日数次。2、取苦参、浮萍、牛
蒡子各30g，共混匀磨成细粉，
取药粉 30g 入蒸馏水 100ml
中，用时摇匀，棉签蘸搽皮损
处，日数次。3、取炉甘石粉
25g、冰片2g（研细），入蒸馏水
100ml中，用时摇匀，每日4次
外搽。治疗期间应忌食鱼虾
等腥物。禁用花露水、风油
精等刺激皮肤药物外涂，以
免使皮肤受损。 马金榜

虫咬性皮炎止痒妙招

俗 话 说 ：“ 民 以 食 为
天。”究竟怎么吃才算得上
是科学健康呢？

首先，我们要知道什么
该多吃，什么该少吃或不
吃。多吃的食物包括：全谷
物、粗杂粮、蔬菜和水果等膳
食纤维含量高的食物。鱼、
禽、蛋、瘦肉、奶类和大豆等
具有优质蛋白来源的食物。
鸡肉、虾等蛋白质含量高而
脂肪及热量含量少的食物。

少吃或不吃的食物则包
括：马铃薯、蜂蜜、糖果、蜜饯
等含淀粉过多和极甜的一些
食物。酱菜、咸肉等高盐食
品尽量少吃或不吃。炸薯
条、炸面包、炸鸡翅以及炸薯
片等油炸食品尽量少吃或不
吃。碳酸饮料、果汁等尽量
不喝。不抽烟、不喝酒。

吃要讲究，更要选择合
适的时间吃。比如按照下面
这个时间进食：早餐：07:30
左右，即在起床后20至30分
钟。中餐：12:00—12:30。晚
餐：18:00—19:00（饭后 4 小
时，即21点以后或22点左右
睡觉）。21点以后或22点左
右不提倡吃夜宵，因为临睡
时进食，不仅会增加肠胃负
担，影响睡眠，还会影响第二
天早餐的食欲。另外，还要
控制总能量的摄入，做到“食
不过饱”，每餐都要控制在八
分饱的程度。 张惠淋

一日三餐，
怎么吃最合适

健康提醒

处暑，“处”有消止、隐
退之意，处暑意味着暑气至
此逐渐消退，人们会感受到
由夏转秋的凉意。处暑养
生建议“动一动”“冻一冻”。

适度运动避免秋乏
适度增加运动时间。

老年人运动要以“不累”为
标准，以免加重秋乏。运动
锻炼时间适合选在早晚时

段，尽量避免中午时段去户
外活动。运动锻炼可以以
有氧运动为主，老年人建议
选择太极拳、八段锦等不受
场地限制的运动。

添衣不宜过快过多
天气转凉，人们添衣不

宜过快过多，有意识地让身
体冻一冻，既可以帮助收敛
阳气，又有利于提高身体抗
寒能力。秋季寒热交替常
很迅速，老年人要特别留意
温差变化，适当添衣防凉；
居室应多开窗，使空气流

动，以荡涤室内湿浊之气。
增加睡眠保持精神
处暑时节，人体阴阳随

之转换，人们每日可增加睡
眠时间以保持精神。夜晚应
提早入睡，并坚持睡子午觉，
每天子时和午时按时入睡。
老年人睡子午觉可降低心、脑
血管病的发病率，同时也可减
少“秋困”的出现。张兆慧

处暑养生要诀：“动一动”“冻一冻”

起居养生——
早睡早起，适度运动

处暑时节为冷热交替之
季，自然界的阳气趋向收敛，
人体内阴阳之气的盛衰也随
之转换。处暑之后，人体阳
气逐渐收敛，容易出现困乏
的表现。《黄帝内经》有云，

“秋三月，此谓容平。天气以
急，地气以明。早卧早起，与
鸡俱兴。”此时，人们应早睡
早起，避免熬夜，既可避免肃
杀之气，亦有助于肺气的舒
畅。午睡也是处暑时的养生
之道，有利于缓解秋乏。

运动方面，可以选择散
步、慢跑等慢性运动，以全身
稍微出汗为宜。同时可适度
晒太阳，时间宜选择在傍晚，
每次半小时左右，选择避风处。

饮食养生——
宜“淡补”，少辛多酸

处暑时节的饮食养生讲
究淡补，少辛多酸。淡补既
可以避免肺旺伤肝，又可以
避免伤脾，能有效降低“秋
燥”对人体的侵扰。多吃山
药、绿豆、红枣、百合、银耳、
沙参、鸭子等滋阴润燥的食
品，尽量少进食辛辣食物。
多吃一些秋季应季的水果，
如苹果、梨、葡萄、哈密瓜等。
另外，处暑节气适宜进食清
热安神的食物，如莲子、蜂蜜、
黄鱼、干贝、海带、海蜇、芹
菜、菠菜、糯米、芝麻、豆类及
奶类，但这些食物一次进食
不可太多。

还有一些膳食养疗方
可以选择，如百合莲子汤可

以安神养心、健脾和胃；香
菇豆腐汤清热润燥、生津降
浊等；另外，枸杞雪梨汤、百
合银耳粥也是不错的选择。

穴位养生——
常按两大穴守护身体防线

此时节秋燥逐渐明显，
人容易出现口鼻干燥、咽干
唇裂的燥症。肺为身体的第
一道防线，因此要护卫肺部，
防燥邪伤肺。推荐大家按揉
两大穴位来养生保健。

穴位一：迎香穴
定位：在鼻翼外缘中点旁

开，当鼻唇沟中。
功效：此穴属手阳明大肠

经，位于鼻旁，脉气直通鼻窍，
故通经活络、通利鼻窍之作用
甚强，是治疗各种鼻子疾患的
要穴，还能湿润鼻腔，阻止病

邪入侵，尤其是在燥邪盛行的
季节。

按摩方法：双手拇指指腹
顺时针揉摩迎香穴，注意力
道，以穴位处微微感到胀痛为
度，每日一次，每次坚持按揉
3～5分钟。

穴位二：天突穴
定位：位于颈部，当前正

中线上胸骨上窝中央。
功效：属任脉。阴维、任

脉之会。能宽胸理气、通利
气道、降痰宣肺，主要用于胸
肺及颈部疾患，如咳嗽、哮
喘、胸中气逆等。

按摩方法：双手拇指指
腹顺时针揉摩天突穴，注意
力道，以穴位处微微感到胀
痛为度，每日一次，每次坚
持按揉3～5分钟。

戚在兵

8月23日是处暑节气，超长待机的高温天也终
于要落幕了，天气逐渐转凉，气温开始下降，降雨
也逐渐减少。虽然暑气逐渐消退，但晴天的炎热
不亚于夏季，真正意义上的秋凉尚未到来，而秋燥
却已悄然而至。专家提醒，燥邪当令，此时要注意
顾护人体津液，润燥养肺，该节气养生要注意以养
阴、清热、润燥为重。

干眼症是一种多因素眼
表疾病，当泪液生成不足或
蒸发过快时会发生干眼，造
成眼干燥、刺激。常见有眼
干、眼红、普通的刺激感、沙粒
感、烧灼感、异物感、反常的多
泪、畏光、视物模糊等症状。
干眼症比较普遍，约1/3的老
年人都存在。干眼症对视
力、日常活动、社会功能等都
有影响，干眼症如何治疗呢？

干眼症的治疗旨在通过
增加或补充泪液生成、减缓
泪液蒸发、减少泪液引流或
减轻眼表炎症，从而改善症
状。治疗主要包括以下几个
方面：

补充泪液。干眼症主要
用人工泪液保持眼部湿润、
缓解症状。轻度干眼宜选择

黏稠度较低的人工泪液，如
0.1%玻璃酸钠、聚乙二醇、
0.5%羧甲基纤维素等。对于
中、重度干眼，宜选择黏稠度
较高的人工泪液，如0.3%玻
璃酸钠、1%羧甲基纤维素、聚
丙烯酸等。

另外，还可以通过改善
环境湿度；改善眼睑异常，包

括睑缘炎；热敷，以软化受阻
睑板腺排泄管中的分泌物；
尽量停用可能导致干燥的全
身或眼部药物等方法缓解干
眼症症状。

其他几种治疗干眼症的
方法，临床并不常用，仅作为
辅助治疗。比如：口服糖皮
质激素、非甾体类抗炎药、局
部用环孢素、巩膜接触镜、泪
小点封闭和手术等。邸宣

缓解干眼症这样做

链接

大连海参 蜂蜜

电话：186-1519-3097（各地免费送货）

海参5折 蜂蜜299元/10斤
1、高档野生即食刺参:6-8年壮年参，

肥美新鲜。今天 333 元/斤，3 斤送 3 斤，6
斤 999元，本周特惠“买 6斤送 8斤”，14斤
1998元吃半年。

2、大连臻品野生即食“参王”：深海纯野
生、肉厚、壮年参，口感佳,现买2斤送2斤，共
1099元。本周更推出“买4斤送5斤”特惠，9
斤只需1998元，吃半年。

3、大连纯野生淡干刺参:刺好、筋粗、
肉厚，涨发12斤以上，原价1斤2899，现买
1斤送1斤，都是回头客。

4、高档沂蒙山野生成熟蜂蜜:纯天然，
不勾兑，香甜可口，滋补佳品，75元/斤，特
惠买5斤送5斤，10斤299元。

老年人睡眠少，易惊易醒

或者睡到半夜就醒，很难睡个

囫囵觉。

想睡个好觉一定要选【南

京同仁堂褪黑素维生素B6胶

囊】，不仅让您入睡快，更能让

您享受深度好睡眠，香甜一觉到天亮。

既日起，凡是打进电话60周岁以上的中

老年人参加购买活动都能来电领取5大盒5

个月用量的南京同仁堂维生素B6胶囊，每人

限领一份，先到先得，数量有限，抓紧领取吧！

南京同仁堂（麦金利）褪黑素维生素B6胶囊
来电申领，每天睡个囫囵觉

申领热线：400-780-1366


