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分清感冒和过敏性鼻炎

秋冬早晨起来，连续
打十几个喷嚏，鼻子里像
塞了团棉花一般不透气，
且干痒无比。如果不是感
冒，很可能是过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎的核心过
敏原，如尘螨、霉菌、猫毛
狗毛等一年四季都存在。
以往我们认为勤换洗家居
用品、使用防螨床罩就能
起到阻隔效果，其实不
然。调查发现，和螨虫含
量关系最密切的是使用年
限。被子、棉絮、枕头使用
年限越长，螨虫越多。如
果家里有过敏性鼻炎发作
厉害的人，使用超过三年
的就应该换新。

治口臭要先养脾胃

正常人有口气，没有
口臭，一旦有了口臭，从中
医看来，归根结底的原因

都是脾胃运化功能障碍。
口臭得从养脾胃下

手。除了要培养好的生
活习惯、多运动、不做熬
夜暴饮暴食等伤脾胃的
事情外，还可适当吃点大
山楂丸、果丹皮，帮助脾
胃蠕动消化，消除积食。

腿难受可能是病

晚上一躺在床上，腿
里像有虫子在爬，酸胀得
说不出哪里难受，直到起
床活动活动或捶捶腿按摩
一下才稍有好转，但刚躺
下腿里的“小虫子”又开始
作祟。这种腿部不适是一
种叫“不安腿综合征”的
病。数据显示，约 10%左
右的中老年人存在不同程
度的症状，3%～5%的人严
重影响睡眠和生活。

中老年人腰部不适、
缺钙、激素水平下降、糖
尿病等多种疾病都可能
导致腿部的不适，还是要
找到原发病，才能有效缓
解腿部不适感。

脚气症状消失别急停药

据统计，全国 30%的
人有脚气。很多人都觉
得脚气反复发作，总是治
不好，其实，并不是因为
脚气无法根治，而是很多
人用药上存在误区。

脚气病因明确，就是
真菌感染，只要用抗真菌
药物就可以了。脚气患者
不要症状刚一消失就停
药。症状消失并不代表真
菌已经被杀死了，很可能只
是因受到季节影响，真菌的
活跃性减弱，脚气症状减
轻，造成脚气治好了的假
象。另外，预防脚气的关键
就是保持足部干燥与清洁，
尽量穿透气的鞋子。

便秘诱因很复杂

很多人都便秘，但只
有一小部分患者会去医院
就诊。便秘诱因很复杂，
除了常见的饮食不合理、
作息不规律等原因外，糖
尿病、肿瘤、炎症、直肠病
变等都可能引起便秘。

便秘偶尔发生无需用
药，一般主张通过生活、饮
食、运动及功能训练来解

决，但若反复发作，或持续
三月以上，就需就医了。
治疗便秘的同时，要养成
定时排便的习惯。晨起或
者餐后2小时是直肠最活
跃的时期，建议早晨或者
吃完饭两个小时排便。

耳鸣重视“第一次”效应

产生耳鸣的原因有
很多，除少数器质性病变
或高血压等基础性疾病
导致的之外，心理因素占
了大部分。专家提醒，治
疗耳鸣其实有一个“第一
次”效应，即耳鸣对人的
影响是否严重，与第一次
发生耳鸣时的应对心态
密切相关。患者把耳鸣
当朋友，而不再是敌人，
耳鸣就好了一大半了。

治疗耳鸣的重要原则
是“不把它当回事”，就是
试图让自己不想它，把耳
鸣当成自己的呼吸声、心
跳声，或者是伴侣睡觉时
的打鼾声，如此一来，耳
鸣影响就会减至最
小，甚至消失。
康健 李易真

爱吃不一定会吃，有些食物搭
配好了，不仅能为人体提供必需的
能量，还具有保健养生的功效。专
家提示，中老年人在日常饮食中要
多注意食材之间的合理搭配。

钙+维生素D：维生素D可以促
进人体对钙的吸收，所以补钙的同
时别忘了多吃一些含维生素 D 的
食物，例如鸡蛋、蘑菇、麦片等。

谷物+豆类：谷类食物和豆类
食物的蛋白质都很丰富，但由于谷
物缺乏赖氨酸，豆类缺乏硫氨基酸，
如果将两种食物混着吃，则蛋白质
的利用率会加倍增长。因此，日常
吃米饭、面食、馒头时，建议搭配一
点杂豆，如绿豆、红豆、黑豆等。

酸碱平衡：酸性食物与碱性食
物搭配食用，有助于保持人体酸碱平
衡，有利于代谢。常见的酸性食物有
鱼、肉、海鲜、燕麦、牛奶等；中性食物
包括油、食盐和咖啡；碱性食物有蔬
菜、水果、乳类、大豆和菌类等。

胆固醇+膳食纤维：在制作肉
类食品中加入一些富含膳食纤维
的蔬菜，可以有效地帮助降低胆
固醇。 李岩

食物搭配好 养生有功效

话健康，学养
生，每日健康知识
分享，欢迎扫码加
入 本 报“ 健 康 之
家”微信群。

世界保健日：
养生才是预防疾病的关键

10月13日
是世界保健日，
保健更应该从细
节做起。如何
避开日常生活中
的养生误区？寒
露之后如何正确
养生？专家教你
一一应对。

健康养生健康养生

服务热线：5556-7777
全国24小时服务热线办公室：131-732-11011

（青岛以外地区请加区号0532）

60-99岁享受半价优惠，超过100岁的，爱心免费安装，老旧饮水机可以旧换新

（（左一为山东任钦祖电子商务有限公司经理左一为山东任钦祖电子商务有限公司经理，，右一为百岁老人的女儿右一为百岁老人的女儿））

家住市北区的宋先生，1922
年1月21日出生，符合爱心捐助的
条件，山东任钦祖电子商务有限公
司的工作人员将最新一代的智能
水机免费给老人安装上，认真负责
的调试检测，确认达到了健康水的
标准后，才放心离开。爱心举动，
感动了老人的家人。

据了解，宋先生从十五年前
就开始使用任钦祖发明的第一
代老款饮水机。他认为，现在生
活水平提高了，什么营养都不
缺，一心想再喝到年轻时口感好

的健康水。现在好了，任钦祖团
队又研发出智能健康水机。非
常时期，不用出门打水，不用花
大价钱订水，在家打开金色水龙
头，就能喝到新鲜健康水，避免
污染，预防疾病。

他不但自己一直喝好水，还
告诉亲戚朋友喝水的重要性，因
为人体大部分由水构成，所以水
质影响体质。他还用智能健康水
机送身边亲近人。此智能健康水
机，性能超前，使用便捷，很受欢
迎，用者都说好。

101岁寿星的全家人
都在喝任钦祖健康水
送福利：

给骨骼增加营养来电领6瓶

强 壮
的 筋 骨 需
要 足 够 的
营 养 。 随
着 年 龄 增
长，体内钙
和 营 养 的

流失，中老年人容易出现腰膝酸
软乏力，腿脚不灵便等情况，日
常膳食营养缺乏。

氨糖骨胶原钙严格按照现

代工艺精制而成,氨糖是骨骼的
粮食，一款中老年氨糖骨胶原
钙包含氨糖、骨胶原蛋白、乳钙
三种骨骼需要的营养精华，浓
缩易吸收。

为感谢广大中老年朋友的
信赖，厂家特举办中老年氨糖骨
胶原钙申领活动！全国读者打
进热线前100名均可获得免费包
邮同仁堂氨糖骨胶原钙一份，腰
膝酸软者优先。

同仁堂中老年氨糖骨胶原钙

申领热线：400-969-2911本活动仅限本活动仅限77天天

好
消
息感恩回馈试用装来电领

人参鹿鞭膏 每人五罐来电申领
鹿作为一种养生食品的历史

源远流长,随着年龄的增大，腰膝
酸软、抵抗力低,盗汗等常常困扰
中老年朋友，平时补充营养尤为
重要。但日常膳食中很难补充中
老年人缺少的营养成分。

鹿鞭膏主要采用精品梅花
鹿的鹿血、鹿鞭、人参等为原料，
经传统工艺和现代高科技萃取
技术精练而成,食用方便，吸收

好，每日一勺，关爱中老年健康
生活！

自上市以来深受广大中老年
朋友的青睐，是当下中老年朋友
的优选，为感谢广大读者的信赖
和支持，厂家联合生产商特举办
人参鹿茸膏试吃活动！全国读者
打进电话，前100名免费邮购，可
享受五罐额外领取。名额有限，
年满60岁以上者优先领取！

400-811-7955申领电话：

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

“221014”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

10月12日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、画蛇添足；
2、目中无人；
3、旗开得胜；
4、世代相传；
5、一刀两断；
6、一石二鸟。
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