
1.怕老
随着年龄的增

长，易导致关节软骨
和骨退行性病变。

2.怕胖
体重增加，引起

体位、步态变化，改
变关节的生物力学。

3.怕伤
在运动、出行的

过程中，如果出现急
性外伤，大家一定要
及时去医院治疗，以
免留下后遗症，比如
常见的“习惯性崴

脚”。
4.怕勤
关 节 用 得 太

狠，容易导致机械
磨损，破坏软骨。频
繁爬山、爬楼等是
非常伤害关节的。
建议大家平时通过
慢跑、游泳锻炼，既
不损伤关节又能锻
炼。

5.怕冷
关节受凉会引

起疼痛，易导致关
节僵硬。

膝 关 节 怕 五 件 事

1、在健康问题上，
你自己比老天爷管用

早上吃好，中午吃
饱，晚上吃少。早上这顿
饭，等于吃补药，是最重
要的一顿饭，一定要吃
营养早餐。早餐营养不

好，中午、晚上是补不
回来的。

2、营养过剩一样
中毒

营养过剩了一样
中毒，每天一定要喝
八杯水。

3、走路是非常好
的锻炼方式

什么东西都是个
度，不锻炼不好，过度
锻炼也会降低免疫功

能。每天锻炼半个小时
到一个小时，锻炼内容
可以采取最简单的办
法，走半个小时。

4、喝醉一次酒，等
于得一次急性肝炎

世界提出六种最不
健康的生活方式：第一是
吸烟，第二是酗酒。

5、每天健康生活，要
做到六个方面

一定要吃好 3 顿饭；
一定要睡好 8 个小时觉；
每天坚持运动半个小时；
每天要笑，身心健康；一
定要家庭和睦；不吸烟，
不酗酒，每天健走。

6、吃植物性的东西，
一定要占 80%

动物性的东西只能
占 20%。一天两到四种水
果，三到五种蔬菜，综合
抗癌，保护心脏，这是 21
世纪营养新战略。
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随着现代人饮食生活方式
的改变、工作和生活压力的负
担，“三高”人群渐呈年轻化趋
势，如果控制不好，随之而来的
就可能就是脑卒中、冠心病！

“三高”主要是指高血糖、
高血脂、高血压，这“三高”的降
低，要靠药物的控制，但不能否
认，没有食物的帮助，药物的使
用也只是治标不治本。

“三高”人群的日常饮食要
特别注意，给大家推荐一种三
高最怕的食物：海带，常吃不仅
可以降三高，还能击退血栓！现
代医学研究证明，海带中含有
许多有益于人体健康的营养成
分和药用成分。食用海带可有
助于降血糖、血脂和胆固醇，可
预防动脉硬化、便秘、老年痴呆

和抗衰老等。所以，日本人把海
带称为“长寿菜”。

中医认为，海带性味微寒、
无毒，具有软坚散结、消痰平
喘、利水消肿、祛脂降压等功
效。

1、降血压
海带氨酸及钾盐、钙元素

可降低人体对胆固醇的吸收，
降低血压。

2、降血脂
海带含有大量的不饱和脂

肪酸和食物纤维，能清除附着
在血管壁上的胆固醇，调顺肠
胃，促进胆固醇的排泄。

3、有助于降低血糖

海带中含有 60%的岩藻多
糖，是极好的食物纤维，糖尿病
患者食用后，能延缓胃排空和
食物通过小肠的时间，如此，即
使在胰岛素分泌量减少的情况
下，血糖含量也不会上升，而有
助于达到治疗糖尿病的目的。

4、强心脏
海带中人体必需的微量元

素镁十分丰富。镁不仅是体内
多种酶的辅助因子和激活剂，
而且对心脏活动具有重要的调
节作用。

5、抗血栓
海带中含有一种叫做海带

多糖的有效成分，能降低人体

血清总胆固醇、甘油三脂的浓
度。海带多糖还具有抗凝血的
作用，可阻止血管内血栓的形
成。

1.剪短头发
短头发会让人看起来更年轻更精神。
2.适当修眉
女性比较注重眉毛修理，其实老年男

性也该注意。
3.选择亮色围巾

建议老年人围上一条粉色或者红色的围
巾，会让脸部释放出一种天然的玫瑰色。

4.让嘴唇滋润发亮

人体衰老后，嘴唇会丧失原有的丰满
度，所以要多喝水，并选择能让嘴唇看起来
光泽的润唇膏。

5.刮胡子
希望让自己年轻几岁的男士应当重新

考虑面部毛发的处理方法。
6.穿鸡心领的衣服
老年男性应当考虑穿能起到瘦身作用

的鸡心领（或 V 字形）衣服。

老人如何打扮显年轻

（上接第一版）拿在手中，
落实在行动上。二要落实任务
责任，要以任务说话，把责任落
实到人头；三要强化督促检查，
必须坚持问题导向，要拿出督
查报告，并向各乡镇反馈，只有
每次督查坚持高标准、严要求，

才能做好此项工作；四要注重
效益引领，城乡环境卫生整治
体现的是形象，果树示范园区
的建设要体现在效益上，间伐、
实用技术推广等各项工作的开
展都是为了提高果农的收入，
都是为了促进全县农业主导产

业的发展，要以点带面，以示范
园区的建设促进全县果业的提
档升级，朝着县委、县政府确定
的“农业精品化”的道路不断迈
进。

郭宏强调，只要全县上下
凝成一股劲，团结一致，朝着共

同的目标努力，我县“脱贫致富奔
小康”的目标就一定可以实现。

县委副书记翟纪亭也就本次
观摩进行点评并提出要求。

活动中，观摩团成员还根据
各乡镇两项工作开展情况进行打
分评比。
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睡眠和水、食物是生命的三大
支柱。但是，生活中许多人并没有
把睡眠放在与水和食物同等重要
的地位。为倡导人们远离慢性疾
病，中国睡眠研究会发布了 2017
年世界睡眠日的中国主题：健康睡
眠，远离慢病。

占据人生三分之一时光的睡
眠，不仅可修复个体大脑细胞、强
化心理机能，还可有效恢复机体的
各种代谢功能，是人体最主要的能
量来源。相反，睡眠不足会影响人
的身体健康。1.可直接影响精神和
体力。表现为精神萎靡、头晕、头
痛、情绪波动、乏力等。2.容易发
胖。美国的一项研究显示，睡眠减
少会促进胃饥饿素的产生，提升食
欲，引起肥胖，与之相关的冠心病、
高血压、糖尿病、高血脂等疾病就
会接踵而至。3.影响免疫功能。人
体的许多免疫增强激素，如白介素
-1 和白介素 -2 等其他免疫增强
激素，是在睡眠时分泌或增加分泌
的。如果睡眠不足，则势必会影响
其分泌。4.导致新陈代谢紊乱和影
响青少年生长发育。睡眠不足导致
新陈代谢和激素变化的紊乱，加速
人的衰老过程。青少年的生长发育
关键在睡眠中，由于生长激素分泌
的高峰期在熟睡中，所以，睡眠对
青少年的生长发育有着很重要的
作用。5.与精神障碍息息相关。失
眠易使人的情绪不稳定，表现烦躁
不安、焦虑、沮丧等，失眠又常常是焦虑症、
抑郁症、精神分裂症的首先症状等。祖国医
学认为“少寐乃健康之敌”“能眠者能长寿”，
我国民间也有“吃得好不如睡得香”“不觅仙
方觅睡方”等说法。这些都充分说明睡眠与
各种慢性病之间存在着十分密切的关系。

根据中国睡眠研究会公布的最新睡眠
调查结果，我国 成年人 失眠发 生率为
38.2%，高于发达国家的失眠发生率，成为发
生慢性病的基础。

但现代化的生活无时不在剥夺着人们
的睡眠，繁重的工作压力、复杂的人际交往、
丰富的夜生活，以及不平等的社会待遇、悬
殊的贫富差距等，浮躁着人们的心绪，扰乱
了人们昼作夜伏的生活方式，成为剥夺睡眠
的罪魁祸首，让许多人不得不以牺牲休息时
间来换取其他所需。我们经常在乘坐公交车
等交通工具时，看到许多乘客会有打盹入睡
的现象。剥夺睡眠是过去的一种酷刑，而今
却成为人们现代化生活的“常客”，形成了常
态。高质量睡眠正不知不觉地从人们的生活
中淡出，成为生活中最为稀缺的东西。

医学研究表明，长期失眠会使人长期处
于亚健康状态，慢性疾病也会随之而来。随
着健康睡眠的被剥夺，生命也在加速消耗。
愿世界睡眠日能唤醒广大民众对睡眠的重
视，让更多人拥有健康睡眠，远离慢性疾病。

天河市场 10 周岁 不送蛋糕送大礼
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我县洪池中学教师张
雷朋将在全国助残日期
间，参加运城市举行的“运
城最美残疾人”表彰活动，
全市共有十个人荣获殊
荣。随后，市里将从这十人
中，推荐出 7 人参加“山西
最美残疾人”活动。4 月 18
日上午，运城电视台一行
人来到洪池中学就张雷朋
感人事迹进行专题拍摄，
并在表彰活动中播出。

张雷朋 9 岁因意外事
故失去左臂，他没有自弃，
以优异成绩考入师范，如
愿成为一名教师；教课遇
到诸多困难，他从不退却，
凭着一股韧劲，总能想出
解决的办法；山区条件艰
苦，身边的同事来了又走，
他却无怨无悔，以校为家，
坚守 12 年。为弘扬传统美
德，传播正能量，他用自己
敬业奉献、为人师表和乐
观上进的人生经历告诉大
家：一个人身体的残缺阻
挡不了他追求美满的步
伐。
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4 月 22 日的古虞大地，春

光明媚。位于开发区的天河市

场院内锣鼓喧嚣，高歌劲舞

-- 天河市场“10 周岁庆典”活

动正在火热的阳光下激情进行

……

平陆天河市场从 2007 年

成立伊始，就以着力打造“亿元

市场”为目标。十年来，市场管

委会在董事长王文俊的带领

下，科学规划，立章建制，加强

管理，狠抓服务，从而使两万多

平方米的商铺，吸引了 150 余

家商户入驻。目前，市场拥有国

内外知名建材品牌万余种。历
经十年艰辛磨砺，如今的天河
市场已跃升为在黄河金三角区
域内有口皆碑的建材市场，也
是平陆县的一级信用市场。寒
来暑往十载征途跋涉，天河市
场不但在划行归市与规范市场
秩序方面功不可没，而且还解
决了近万人再就业和成百上千
户人的生存温饱问题。特别是
还吸纳了广大下岗人员、刚走

出校门的大学生走上了创业之
路，并培养了很多成功的个体
小老板，这些人胸有大爱，念念
不忘富而思源，时时刻刻感恩
回报社会，他(她)们走村串户
常施善行义举，所到之处群众
无不拍手称赞。

在“天河市场 10 周岁”活
动现场，水兵舞、双人舞、二人
转、诗词朗诵、小品及脍炙人口
的歌曲等文艺节目精彩纷呈，

尤其是由天河市场员工表演的集体
舞蹈和大合唱更是赢得了场内观众
的呐喊与喝彩。歌声飞场，掌声阵
阵，伴随着一片片爽快地欢声笑语，
摩托车、电动车、自行车、电炒锅、挂
烫机、蚕丝被等价值数十万元的礼
品也被热情高涨的活动参与者悉数

“疯抢”一空。虽然在这个特殊的庆
生日子没有吃到生日蛋糕，但他
(她)们却个个笑容满面，心里美滋
滋地且乐开了花！ （李俊龙）

“三高”怕的一种食物：海带




