
【健康红绿灯】

绿灯

补充玉米黄素和叶黄素可以
减缓视力衰退， 叶黄素含量多的
食物是橘黄色蔬果， 如南瓜、 玉
米 （也含玉米黄素 ）、 甜椒等 。
中医认为， “肝开窍于目”， 肝
血不足， 不能濡养两目， 就容易
出现视力衰退。 此外， 还可用枸
杞、 菊花各10克代茶饮。

红灯

陈腐油类中均含有丙二醛这
种化学成分， 它能生成聚合物并
与体内的蛋白质和脱氧核糖核酸
发生反应，使蛋白质的结构变异，
导致变异蛋白质的细胞失去正常
功能并向初期癌细胞转化。所以，
家里的油变质后请勿再食用。

变质油不宜再食用

南瓜玉米缓解视力衰退

酸菜、 咸菜、 咸鱼等腌菜爽
口开胃。 天气渐渐热了， 食欲不
好时许多人更喜欢以腌菜下饭。
但腌菜中含有较多量的亚硝胺，
实验证明与肝癌的发生有关， 最
好不吃或少吃。 而且切记， 一定
要腌透之后才能吃。

多吃腌菜或致肝癌

现代人应酬多、 外食多， 很
容易大鱼大肉、 油炸食品摄入过
量， 不但耗损体内的抗氧化物，
也可能加重原有的关节炎症反
应。 洋葱、 大蒜、 韭菜等含二烯
丙基二硫化物， 新鲜蔬果中含丰
富的维生素C和矿物质， 可对抗
伤害软骨组织的自由基产生， 预
防或缓解关节疼痛。

洋葱预防关节疼痛
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“春生， 夏长， 秋收， 冬藏”
是自然界运化的规律， 春天万物
复苏， 人体养生也要效仿、 顺应
自然规律。 经过漫长冬季的 “休
眠期”， 人体各器官的功能都处
在较低水平。 春回大地， 不冷不
热， 花红草绿， 是适宜踏青的好
时节， 此时多参加户外运动， 能
很好地帮助人们增加肺活量， 提
升人体肌肉耐力和心肺耐力， 增
强人的体质， 促进健康。

登山呼吸负氧离子

登山是一种极佳的有氧运
动， 山中植被丰富， 空气新鲜，
负氧离子充分， 在锻炼身体的同
时， 还能帮助人缓解压力。 有研
究数据显示， 一般城市家庭居室
内每立方厘米空气中只有40~50
个负氧离子， 城市的户外空气也
只有100~200个， 而森林和海滨
的空气中可高达2万个以上。 空
气中的负氧离子不仅能增强大脑
皮质功能 ， 而且能增强心肺功
能， 促进血液循环， 刺激人体造
血功能。

另外， 山间道路崎岖不平 ，
有益于改善人体的平衡功能， 增

强四肢协调能力， 增强肢体灵活
度。 在青山绿水中放眼远眺， 可
缓解眼部肌肉疲劳， 预防近视，
还可使紧张的大脑得到放松和休
息。

但需注意， 下山时膝关节承
受的冲击力更大， 所以要慢。 体
重过大、 膝关节不好的人应减少
登山次数和时长， 并在登山时使
用登山杖， 帮助分担体重， 以减
轻膝关节负担。

骑行增强心肺功能

骑自行车也是典型的有氧运
动， 可以增强心肺功能。 在骑行
过程中， 人体主要的大肌肉群都
会参与工作， 不但可以减肥， 而
且还可使身材匀称。 对于预防心
脏病、 高血压、 糖尿病等慢性病
发生有明显作用。 此外， 骑自行
车也可以帮助户外运动者释放心
理压力。 以日常健身为目的的骑
自行车运动， 心率控制在无氧阈
心率水平以下， 可以用170-年龄
来控制运动强度， 每次运动时间
为20~40分钟左右， 如果运动强
度低， 可以适当延长， 但不推荐
运动时间过长， 防止引起疲劳性

损伤。
参加户外骑行活动有一定危

险性， 一定要配备齐全的保护装
备， 包括骑行头盔、 骑行手套、
魔术头巾、 保温水壶等。 同时，
户外骑行最好结伴而行， 相互照
顾 。 骑行过程中要遵守交通法
规， 不可争强好胜， 注意安全和
路况， 特别是长距离下坡应该让
速度慢下来。

快走老少皆宜

走步是最安全、 最简便、 最
经济的有氧代谢运动。 体质较好
的中老年人和年轻人适合快步
走， 时速在5~6公里， 每分钟约
行走120步左右， 坚持快走锻炼
能提高人体的心肺机能， 降低体
脂率， 减少心脑血管疾病、 糖尿
病 、 高血压等慢性病发生的几
率； 体质较弱的老年人宜选择缓
步散步， 每分钟约80步、 时速2~
3公里， 可帮助稳定情绪， 消除
疲劳， 亦有健胃助消化的作用。

走步不拘形式， 应根据个人
体力决定速度快慢和时间长短，

运动负荷大小要顺其自然， 应以
劳而不倦、 见微汗为度。

放风筝锻炼全身

放风筝时， 人不停地跑动 、
牵线、 控制， 通过手、 眼的配合
和四肢的活动 ， 可达到疏通经
络 、 调气和血 、 强身健体的目
的。 眼睛一直盯着风筝远眺， 能
帮助调节眼部肌肉， 消除疲劳。
颈部后仰， 能帮助保持颈椎、 脊
柱的肌张力， 可使颈项部肌肉得
到放松， 有利于保持颈椎的生理
弧度， 改善局部血液循环。

放风筝时， 中老年人及有颈
椎病的人要注意不要后仰太长时
间。 可仰视和平视交替。 最好选
择平坦、 空旷的场地， 不要选择
湖泊 、 河边及有高压电线的地
方， 以免发生意外。

此外， 春天风多、 风大， 户
外运动时一定要注意保暖， 根据
温度变化及时加减衣服， 还要注
意自身安全， 运动前一定要做好
充分准备。 老人和小孩最好在成
人的陪同下进行运动。 同时， 应
选择适合自己的运动方式， 循序
渐进增加运动量。 运动时要注意
补充水分， 以尽快减轻疲劳感，
恢复体力。

春天万物复苏

运动唤醒身体
休眠期

□雷妍

嘴唇也会反映一个人的整体
健康状况，《预防》 杂志近日邀请
皮肤病学会专家， 总结了从嘴唇
看出来的健康信息。

１.嘴唇肿胀。 它是过敏反应
的一个迹象， 同时伴随出现流眼
泪、 皮肤瘙痒和荨麻疹等其他症
状，可能因为食物过敏引起。如果
肿痛厉害，就需要去看急诊了。

２.缺乏某些营养成分。 如果
嘴唇突然变干， 或是嘴角开裂疼
痛， 你可能是缺乏铁、 锌、 维生
素B3或B6。 红肉、 鲑鱼、 鸡蛋和
绿叶蔬菜等是铁和锌的丰富来
源 ， 可以多吃点 。 在某些情况

下， 你可能还需要在医生的指导
下服用营养补充品。

３.口角炎。 嘴角裂缝处疼痛
的另一个可能原因就是流口水所
引起的， 它的学名是口角炎。 睡
觉时唾液聚集在嘴角处， 可能引
起酵母菌感染， 让嘴唇娇嫩处的
皮肤开裂。

身体好不好
一一看看嘴嘴唇唇就就知知道道
□周铭

又到春暖花开时节， 喜欢追
逐潮流的朋友都想拥有一件个性
化的珠宝首饰装扮自己， 有人喜
欢毛衣链、 佛珠串， 有人偏爱个
性十足的私人订制首饰， 特别是
年轻人， 亲自动手参与设计让首
饰成为承载个人情感的一个载
体， 也是满足他们精神需求的一
种方式。

现在首饰私人订制的地方很
多， 但选择性更强的还是位于繁
华商业街的西四恩得珠宝城。 在
商城三楼， 看到这里有20余家首
饰订制工坊。 整排先进的设备，

琳琅满目的柜台展品， 都一一彰
显着这里的专业性。

商城的刘经理说： “在商城
购物， 让顾客放心购物没有后顾
之忧是我们的首要目标； 商城内
所售出的黄金、 铂金、 K金饰品
全部经过国家首饰检测中心的检
测后才能销售 ， 无论顾客买什
么， 在这里都能复检， 商城内有
包括国家首饰监督检验中心在内
的三家权威检测机构入驻， 为消
费者购物提供保障， 解决心里的
后顾之忧。”

（王海伟）

“松动牙不用拔，用附着体就
能固定！痛苦少，适合中老年人！”

“我去过很多地方， 附着体
只有中老年口腔专科做得最多，
在这儿镶牙最放心！”

据刘主任透露， 进入3月份
后， 中老年口腔专科医院的镶牙
患者多了起来 ， 门诊量再创新
高。 “现在有越来越多的中老年
人 ， 到门诊指名要用附着体镶
牙。 这表明， 它明显的优势已受
到广大中老年认可， 已成为中老
年口腔修复的优选技术！”

少拔松牙少痛苦
朝阳区的韩女士 ， 今年 65

岁， 牙齿松动已经3年多了， 无
法正常吃饭， 痛不欲生。 “一去
医院就说拔牙， 又得打针又得上
老虎钳， 我都这么大岁数了， 真
受不住这么折腾， 想想我就肝儿
颤！” 在朋友的推荐下， 她来到
中老年口腔专科医院。 刘主任用
套筒冠式附着体义齿， 为她既保
住了松牙， 又恢复了咀嚼力， 现
在用了两年多了， 老人赞不绝口。

刘主任指出， 传统的镶牙方
法对基牙条件要求苛刻， 松牙必
须得拔， 许多老人无法承受。 而
套筒冠式附着体， 能根据患者牙
槽骨的吸收度及牙根的健康情
况， 决定是否拔牙， 做到能不拔
牙就不拔牙， 减轻患者痛苦。

直接固定更高效
“我以前镶挂钩假牙， 拔了

4颗牙， 前前后后用了1年半的时
间。 在中老年口腔专科医院镶附

着体义齿， 只来了4次， 就戴牙
了 ， 当天晚上我就吃上了酱牛
肉！ 这效率， 没得比！” 一位退
休财务主任谈起镶附着体的效
率， 啧啧称奇。

“我也是第一次镶附着体，假
牙直接镶在松牙上，不用拔牙，省
事多了！最关键戴上假牙后，花生
豆能轻松嚼，这感觉倍儿棒！ ”另
一位老人兴奋地附和道。

刘主任称： “老年人口腔情
况复杂多变， 多等一日， 则难度
翻倍。 附着体能做到最大限度不
拔牙 ， 将假牙直接镶在松动牙
上， 迅速恢复有力咀嚼， 这无疑
成了最高效的一种镶复方法。”

附着体被老人认可
“我们中老年口腔专科医院

成立十余年来， 一直以 ‘最大限
度保留自然牙’ 为镶复宗旨， 只
要牙根没有被吸收， 牙齿还具有
咀嚼功能， 就应该将它留住。 这
点与中老年人的镶复诉求一致，
也正是因此， 广大中老年患者对
附着体义齿十分认可。”

刘主任透露， 现阶段， 应用
到临床上的附着体技术已经有十
余种， 能满足中老年各种不同的
口腔状况， 有固定松牙的套筒冠
式、 保留残根的磁附体式、 还有
超级省钱的种植式附着体等等。
由于附着体种类较多， 她建议广
大 中 老 年 朋 友 ， 需 提 前 拨 打
64320880电话预约， 只有先通过
详细的检查诊断后， 才能设计出
最适合的解决方案。

北京老人镶牙偏爱附着体
重留轻拔成“定心丸”

话语首饰加工


