
如何让
冬日里的好声音
更动听

冬至养生要因人而异
冬至到了， 这段时间我们该

如何养生？ 专家提醒， 很多健康
畅销书里不少观点新颖、 通俗 、
实用 ， 但部分观点还应因人而
异， 切忌盲目照搬。

错误观点1：
天冷了， 要像以前一样坚持

多运动。
冬季要注意 “冬藏”， 不可

再像春夏锻炼一样大汗淋漓了，

要 “收敛” 些。
冬天人的免疫力和体质会下

降 ， 从而进入一个相对低谷阶
段 ， 经常锻炼确实能提高抵抗
力， 但在冬天还像春夏一样大运
动量， 并非明智选择。

错误观点2：
冬至后就可以 “大补”， 只

要进补， 就能缓解疲劳状态。
进补还需因人而异， 进补前

如果不了解自身状况， 可能白白
进补 ， 尤其对 “三高 ” 人群而
言， 进补可能变 “祸补”。

“冬天进补， 春天打虎”， 冬
至过后更是大补的最佳时机， 但
要注意不能过度。 医生提醒， 如
有感冒、 咳嗽、 腹泻等， 应暂停
进补。

错误观点3：
打喷嚏、 流清涕就一定是感

冒了。
遭遇冷空气刺激， 一些类似

感冒的症状因此引发， 但这并不
一定是感冒， 可能是鼻子惹祸，
也可能咳嗽诱发的变异性哮喘。

有些患者鼻痒、 打喷嚏、 流
清涕、 鼻塞等症状接踵而来， 还
有一部分人在未进入空调房前一
切正常， 一进暖气房后就出现上
述症状。 医师提醒， 清晨出门一
定要穿暖和、 戴口罩。

□王宗

红灯

现在很多人认为吃粗粮好 ，
殊不知， 粗粮吃得过多， 可能影
响消化。 因为粗粮里面含有较多
的纤维素成分， 过多食用粗粮会
导致腹胀， 影响食欲， 严重的还
会导致肠 道 阻 塞 、 脱 水 等 症
状 。 所以吃粗粮时要注意多喝
水， 粗粮中的膳食纤维需要有充
足的水分做后盾， 才能保障肠道
的正常工作。

粗粮吃多影响消化

【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 在以橄榄油取代
黄油等食用油的地区， 心脏病、
癌症和肾病等发病率都明显更
低 。 橄榄油含有丰富的抗氧化
剂， 有助于对抗自由基， 减少动
脉炎症。 因此， 建议大家在家中
做饭时尽量选用橄榄油， 长期食
用有益健康。

使用橄榄油好处多

□本报记者 孙妍 文/摄

腋下夹个葫芦， 葫芦里的蝈
蝈浅吟低唱， 怀里揣只鸣虫过冬
是不少北京爷们儿一大乐事儿。

在京城各鸣虫市场转了一圈
儿 ， 人头攒动的景象足以说明
“鸣虫” 的人气， 蝈蝈、 油葫芦、
蟋蟀、 金钟、 竹蛉……鸣虫品种

眼花缭乱， 价格从十几元到上万
元， 鸣声更是声声入耳。 如何在
严严冬日选购一只 “健康” 的鸣
虫？ 如何才能将这掌中新宠 “伺
候” 好？ 今天就请 “神虫殿” 店
主来先生和您聊聊这里的门道。

首选从鸣虫之首的蝈蝈说

起， 蝈蝈的挑选要看五点： 首选
是挑个头大的， 脸儿蓝、 粉肚，
紫膀筋， 元宝肚， 爪子要大， 须和
爪齐全； 次之是选颜色， 一般是
深色的要比淡色的好； 再次是看
顶和翅膀： 顶要宽的， 翅膀要大
要长要厚。 镜片愈大愈好， 音锉、
刮器要突出， 闭膀时候不能有大
的缝隙， 要闭的紧， 翅膀的颜色
应该是绿色的， 铁蝈和金翅蝈蝈
除外 （分别应该是黄色和黄绿
色）； 最后是要选眼睛瞳孔小的。

蝈蝈买回家后一定要注意 ，
晚上温度不能太高， 蝈蝈以胡萝
卜， 泡开的青豆、 羊肝为食， 适
当的喂些玉米虫或面包虫， 喂食
的时候最好放出来走走。

玩儿鸣虫如今早已不是男人
的专利， 很多女孩子也迷恋上了
这 “冬日里的好声音”， 一般女
孩子喜欢竹蛉的比较多。 来先生
介绍： 现在市场上主要卖的竹蛉
有青竹蛉和紫竹蛉， 肚子低下有
一条黑色为紫竹蛉， 没有的为青
竹蛉， 挑选时要挑翅膀宽的， 两
根尾须要超过中间尾部的为佳；
青竹蛉颜色为青色 （秋后新退的
是枯叶色）， 紫竹蛉颜色为淡紫
色； 最后就是挑选竹蛉的形态，
快开叫的竹蛉 ， 屁股是翘起来
的， 反之需要等待才会开叫。

竹铃在装盒时最好让它飞一
飞， 翅膀有可能会粘住， 导致不
叫， 养到后来， 竹蛉也会不叫 ，
这个时候雌的竹蛉就起作用了，
把雌竹蛉放进去， 不要超过15分

钟， 拿出后， 竹蛉就会叫了， 什
么原因我想大家都知道， 竹铃非
常怕惊动， 一旦惊动就会乱蹦乱
跳， 而且惊动竹铃以后几个星期
甚至一直都不开叫， 所以竹铃一
定要养在安静的环境里。 平时饲
喂米粥、 苹果、 梨子、 南瓜， 其
中苹果和梨少喂， 太甜。

来先生还告诉那些初次饲养
鸣虫的 “新手”， 一些最基本的鸣
虫饲养的常识， 具体而言， 就是
所谓的三单， 温度， 素饵优先。

所谓的三单是指鸣虫饲养要
单盒、 单层、 单养。 要保持鸣虫
个体的健康， 完整的在虫具内生
活， 最主要的就是两条： 一是保
持环境的清洁卫生， 二是避免过
多的干扰。 而单只饲养是避免鸣
虫相互接触， 干扰， 乃至于相残
最简单有效的方式。

温度， 是鸣虫饲养的关键环
境因素之一。 没有合适的温度，
鸣虫就不可能很好地生存， 甚至
死亡。 在环境因素中， 温度的重
要性超过了湿度。 一般来说摄氏
21度和22度是饲养鸣虫时候比较
合适的温度。

素饵优先强调的是在鸣虫饲
养的过程中， 纯素食鸣虫， 例如
露螽， 要以含维生素较丰富的植
物的嫩叶， 花和果实为食。 杂食
性鸣虫则以含淀粉较丰富的谷物
为主， 昆虫类食物是调节食欲，
增加补充营养时才少量使用的。
因为大量的荤食会加速虫体的老
化， 造成鸣虫寿命缩短。

资深鸣虫玩家支招

深受北京市民喜爱的 “2015
年北京游览年票” 开始发售。 今
年年票新增了43家景区达到了
100家， 而年票零售价仅100元每
册 ， 实现1元钱游览一家景区 ，
减免门票总价值达到 3600元以
上。

据主办方介绍， 2015年票共
包含京津冀100家景区， 其中森
林公园10家、 花卉主题公园5家、
风景名胜区51家、 博物馆34家。
其中4A、 3A级景区博物馆占据
50%以上。

2015年票包含的景区有八达
岭水关长城、 七彩蝶园、 鹫峰、
百花山、 野鸭湖、 古崖居、 百望
山、 玫瑰情园、 西山森林公园、
孤山寨、 莲花山、 珍珠湖、 千佛
玉山、 延庆百里画廊、 热带植物
园、 八达岭森林公园、 松山森林
公园、 周口店遗址、 国家动物博
物馆 、 地质博物馆 、 艺术博物
馆、 北京天文馆、 警察博物馆、
蓟州溶洞、 九山顶景区、 观复博

物馆、 十三陵双龙山、 大杨山森
林公园、 东方普罗旺斯薰衣草庄
园、 花仙子万花园、 百年栗园、
洼里乡居楼、 时代记忆纪念馆、
智利国家馆、 宝成博物苑、 小站
练兵园、 黑峪神秘谷等。 具体名
单 请 登 陆 官 方 网 站 ： www.
xlc010.com查询。

2015北京游览年票采用 “小
人书” 形式， 不贴照片， 不实名
制， 携带、 使用方便， 购买没有
户籍年龄等条件限制。 年票内页
详细记载了每个景区、 馆点的开
放时间、 景区特色、 联系电话、
行车路线及给您推荐最适合的出
游方式， 入网景区景点80%均可
乘公交车到达。

24 小 时 订 票 热 线 ：
4006767398， 团购热线 ： 010-
62968202、 62968232， 团购可优
惠。 北展剧场、 保利剧院、 天桥
剧场、 梅兰芳大剧院及紫竹院、
双秀、 玉渊潭、 北京植物园、 北
京大观园等地有售。

百元年票可免费逛一年

2015年北京游览年票
开始发售
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弘扬传统精神 ，
保护戏曲文化，“我们
的中国梦·文化进万
家” 系列活动在全国
正式开展。 夕阳无限
好，戏曲常相伴 ,10000
台 “看戏机” 来电申
领，公益发放！

看 戏 机 = 看 戏
曲+看电影+看图片+
收 音 机 +跳 舞 机 +看
书机 ！

●看戏机
京剧 、 越剧 、豫

剧 、黄 梅 戏 、 评 剧 …
名家名段想听就听 ！
广州市禾钜贸易有限公司

●电影机
精彩电影、养生节

目、热门电视剧…走到
哪里都能看！

●收音机
不用插耳机，高度

灵敏调频接收，尽知天
下事！

●跳舞机
双喇叭大音量外

放 ,公园 、广场跳舞健
身好帮手！

●电子书
《三国演义》、《西

游记》、《红楼梦》 …经
典名著应有尽有！

7.8 英寸超大高清
护眼显示屏 ,超大容量
电池超长时间播放! 晨
练、散步、居家 ,走到哪
都能用！

本活动仅限 65 周
岁以上长者申领，领完
即止，切勿重复领取！

看戏机来电申领

来电申领热线：

400-018-1155


