
良好睡眠和均衡饮食有助于
保持身体健康。 近日有研究发现
睡眠与饮食之间相互影响， 并介
绍了5类具有安眠功能的食物。

该研究显示， 睡眠不足或睡
眠质量低与过多摄入食物、 饮食
不均衡以及体重增长之间有一定
关联。 睡眠不足或睡眠质量差的
人易过量摄入食物 、 饮食不健
康、 暴饮暴食、 变得肥胖。 且缺
乏睡眠还会使人特别想吃高热量

的食物。 睡眠不足对饮食选择的
影响还表现在： 低质量的睡眠会
刺激大脑， 促使人体摄入高能量
的食物来保持清醒， 因此就更难
拒绝垃圾食品的诱惑了。 与之相
反， 充足的睡眠可以保证人的食
欲激素处于正常水平， 人就不会
特别想吃垃圾食品， 而可以选择
食用更加健康的食物。

下面列出了5款有助于安眠
的食物：

乳制品： 乳制品是很有价值
的助眠佳品， 乳制品不仅富含色
氨酸 ， 还含有镁和B族维生素 ，
可增加色氨酸的活性和利用率。

坚果： 坚果中含有大量促进
睡眠的营养物质， 可促进褪黑激
素的分泌及释放。

鱼类： 鱼类是色氨酸和B族
维生素的重要来源 ， 硬骨鱼中
(如沙丁鱼) 还含有镁， 经常食用
鱼类可促进褪黑激素分泌。

豆类： 干豆、 菜豆和扁豆也
含有大量色氨酸和B族维生素 ，
在制作炖菜或咖喱食品时， 加一
些豆腐或芝士可以改善睡眠； 富
含色氨酸的大豆也有助于提高睡
眠质量。

肉类： 肉类中含有促进睡眠
的所有必需物质， 如果晚上不能
入睡， 不妨在食物中加些瘦肉。

如果睡前感到饥饿， 不妨尝
试喝一杯半脱脂或脱脂牛奶， 吃
根小香蕉或一些坚果， 这些食物
都可以帮助改善睡眠， 使人保持
良好的精神状态 。 需要注意的
是： 大脑需要约一小时才能吸收
利用食物中的色氨酸， 因此最好
不要到快要睡觉了才吃零食。 同
时， 建立均衡的膳食结构也是必
要之举。 每天最好多摄入富含色
氨酸的食物， 提高睡眠质量。

(俊旭)
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每天排便1次
老人更容易便秘， 应该尽可

能地保证每天排便一次。
一旦便秘， 可以多吃些富含

膳食纤维的食物， 比如燕麦、 玉
米等杂粮， 芹菜、 韭菜等蔬菜，
还要多喝水。

每年体检1次
50岁后， 人的衰老速度开始

加快， 从这时起中老年人就需要
养成定期体检的习惯。

对65岁以上老年人， 体检时
10个项目尤其不能省： 测血压；
验血、 尿、 便常规； 做心电图；
照腹部彩超； 拍胸片； 测血糖、
血脂； 查眼底； 测骨密度； 妇科
检查； 前列腺检查。

每天做1件新鲜事
老年朋友最好不要沉寂在一

成不变的生活中， 每天做一件新
鲜事可以带来不一样的心情。

比如习惯用右手刷牙的人
试着用用左手 ； 换一条不太熟
悉的路散步； 听听不同风格的音
乐。 这些小事都有助于老人维持
良好的适应能力， 面对生活中新
的变化。

按两个长寿穴
合谷和内关是两个有名的

长寿穴 ， 每天按摩可以调节内
分泌功能， 平衡免疫力， 改善脾
胃功能。

合谷穴俗称 “虎口”， 位于
拇指和食指间的肌肉丰厚处； 内
关穴在手腕内侧， 手掌向上握拳
或上抬， 使腕部出现两条筋， 内
关穴就在其间。

睡好两个觉
中医养生推崇 “子午觉 ”，

即每天在子时和午时入睡。
子时是从23时到次日凌晨1

时， 这个时间之前入睡有利于养
阴。 午时是从11时到13时， 此时
午睡有利于养阳 。 值得提醒的
是， 午睡以半小时为宜， 最多不

要超过1小时。

每天吃3个核桃
老人每天坚持吃3个核桃 ，

能预防认知障碍， 还有助于降低
血脂。

每天至少运动30分钟
美国梅奥诊所建议 ， 老人

每天 至 少 运动30分钟 ， 更有益
于健康， 长期坚持， 可以使心脏
病危险降低一半 。 散步 、 爬楼
梯、 扭秧歌、 跳广场舞都可以，
但不能太快太猛， 秋冬季节应尽
量避免晨练。

每天最好吃4顿饭
老人胃肠蠕动变慢， 消化吸

收功能下降， 最好一日多餐。
把一日三餐的食量分成四餐

来吃， 对降低胆固醇更有利， 建
议7点吃早餐， 11点吃午餐， 下
午3点加一餐， 7点再吃晚餐。

每天要吃4样主食
老人要尽可能地保证主食的

丰富 ， 做到粗细搭配 。 除了米
饭 、 馒头 ， 还要增加黑米 、 燕
麦 、 荞麦 、 小米 、 红小豆 、 芸
豆、 莲子等杂粮， 每天主食最好

吃到4样以上， 以便摄取充足的B
族维生素、 矿物质和膳食纤维，
从而有效控制血糖和血脂， 维护
肠道健康。

每天吃够5种果蔬
老人每天吃够5种果蔬更有

助于健康。
果蔬供应的营养成分、 维生

素和膳食纤维能帮助人们远离多
种癌症和心脏病。 除了保证食材
丰富外， 还要吃够量， 每人每天
要吃两盘蔬菜， 其中一盘最好是
新鲜、 深绿色的时令蔬菜。

每天大笑5次
老人应该多和家人、 朋友聊

聊开心的事， 看看相声、 小品，
让自己开怀大笑。

每天喝足6杯白开水
老人口渴的感觉会变得不明

显， 因缺水间接导致的心梗和脑
梗时有发生。 千万不要等到口渴
再喝水， 制订一个喝水时间表，
每天至少喝6杯白开水， 每小时
喝一次。

每天吃6个大枣
俗话说 “每天吃枣 ， 不显

老”。 每天坚持吃6个大枣， 可以
补中益气、 养血生津， 对老人有
很好的保健作用。

鲜枣维生素含量丰富， 但季
节性强， 多吃不利消化。 相比之
下，干枣更适合老人食用，虽然维
生素含量下降，但铁含量更高，而且
营养更易吸收，更适合食疗。

每次看电视别超60分钟
老人每次看电视的时间应控

制在60分钟之内， 不能长时间坐
着， 要时不时站起来扭扭腰、 拍
拍背。 打麻将、 打牌也应该遵循
这个原则。

每天睡够7小时
很多人上了年纪觉就少了，

但美国 一 项 针 对 1.5万 名 70岁
老 人 的 研究发现 ， 将睡眠时间
控制在7小时左右的老人， 比少
于5小时或超过8小时的老人记忆
力更好。

每餐八分饱
“吃饭只吃八分饱”， 这在

长寿之乡是一条颠扑不破的饮食
原则， 也是被医学和时间证明了
的长寿秘诀。

如皋长寿村有 “饱食多害”
的说法， 老人们觉得吃得过饱会
使血液过多集中在胃肠部， 从而
使心脏和大脑等器官供血不足，
容易引起不适， 导致疾病。 西晋
的张华在《博物志》中就有“所食
愈多，心愈塞，年愈损” 的告诫。

晚上9点泡脚
热水泡脚后体内血管得到扩

张， 更有利于活血， 还能滋肾明
肝。泡脚还能放松全身，有助于提
高睡眠质量。泡脚时，水温40摄氏
度左右即可，泡半小时就可以了。

起床后按摩10分钟
按照以下步骤 ： 1.手指梳

头， 从前额正中开始向头后部梳
划， 再梳两侧， 可改善头部血液
循环 。 2.搓胸揉腹 ， 平卧在床 ，
搓热前胸和两肋， 再顺时针轻揉
肚脐周围20次， 助消化利通便。
3.收腹提肛 ， 能促进胃肠蠕动 ，
辅助治疗一些慢性病。

每天大声读报10分钟
每天大声朗读报纸10分钟以

上， 会对大脑产生良性刺激， 增
强记忆力、 延缓衰老， 还能增加
肺活量， 唤起老人的精气神儿。

不求十全十美
老人有美好的追求本是好

事， 但如果过分追求十全十美，
就会影响健康， 因此凡事不要较
真， 要知足常乐。 （李迪）

近日， 丰台工商分局园区工
商所对辖区内大型商超消费纠纷
快速解决机制的建设和两项维权
制度落实情况进行了行政指导：

一是向其讲解了此次核查的
核验标准， 要求其对照核验标准
从消费纠纷首问接待制度、 首问
登记制度等制度的建立， 做好自
查， 尤其是做好首问接待岗人员
职责、 消费投诉记录规范和明确
退换货流程等方面的检查工作，
切实健全消费纠纷和解规范和畅
通化解纠纷的流程。

二是察看了大型商超的客服
中心的建设情况， 重点检查了首
问接待制度、 首问登记制度、 消
费争议快速和解制度、 首问承诺
制、 赔偿先付制等维权制度的落
实， 查看了服务台的 “首问责任
接待岗” 标识的张贴、 消费投诉
记录台账、 解决投诉的流程、 方
式的公示情况， 并针对存在的问
题当场进行了指导， 要求其进一
步完善。

三是针对客服中心部分工作

人员近期更替较多的情况， 对新
来的客服工作人员， 就 “经营者
首问” “赔偿先付” 两项维权制
度的相关内容和放心消费创建活
动的开展情况进行了培训讲解，
使新来的客服人员尽快了解熟悉
相关内容， 同时要求全体客服人
员发扬好 “传帮带” 精神， 确保
客服人员熟知 “经营者首问 ”
“赔偿先付” 两项维权制度， 能
够及时高效的处理好消费纠纷，
切实把两项维权制度落实好。

（陈海平）

指导辖区大型商超
落实消费纠纷快速解决机制

农历九月初九， 是我国的传统节日 “重阳节”。 重阳
节早在战国时期就已经形成， 到了唐代被正式定为民间的
节日。 有出游赏秋、 登高远眺、 观赏菊花、 遍插茱萸、 吃
重阳糕的习俗。 1988年我国将农历的九月初九正式定为
“中国老年节”， 到2018年已是第30个年头。 其实在重阳
节， 你最该关注的是父母的健康。 今天， 我们就从中医、
营养、 心理等方面给中老年人列出一张 “健康计划表”，
不妨分享给父母， 督促他们养成科学生活的习惯。

常吃5样食物可改善
睡眠不好？？？？？

丰台工商分局

11 教教你你 个个数数字字
关爱父母健康
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