
本报讯（记者 刘彩霞）瑜伽
是肉体与心智的自然修习系统，
能增进脑部、脊柱、腺体与内部
器官的健康，加强内分泌系统的
功能，按摩不同部位的内脏器
官，进而增加生命的活力，任何
年龄段的人练习都有好处。为
此，老爸老妈俱乐部工作人员联
系利尔康素谷粗膳养生坊的瑜伽
老师，根据中老年人的特点开设
缓慢、柔和的瑜伽活动，带领老
爸老妈们认识瑜伽，学习瑜伽动
作。

老年人练习瑜伽，能够较好
地疏通筋骨、增强力量、增加肌
肉弹性恢复活力，通过调整呼吸
调节心境，使情绪平和，促进血
液循环、新陈代谢，达到减肥和
保养皮肤的效果。瑜伽中的很多
姿势对中老年人的心肺功能减
弱、慢性病、便秘、失眠、颈椎
病等有辅助治疗作用。

练习瑜伽结束后，老爸老妈
可以品尝到由利尔康素谷粗膳养
生坊店主熬制的健康营养粥。

活动具体安排如下：
活动时间：4 月 18 号 （下周

三） 下午 3∶00～5∶00

活动地点：金山路黄河路交
叉口向南 200 米路西，利尔康素
谷粗膳养生坊楼上 Jiuer瑜活动室

活动内容：了解瑜伽基本知
识，学习简单瑜伽动作。

活动提醒：瑜伽运动会消耗
体力，建议老爸老妈们自备水杯
及时补充水分。

报名方式：下周二前拨打电
话 3170858、15039571679 报名即
可。本活动仅限老爸老妈俱乐部
会员参加，非会员可先加入老爸
老妈俱乐部成为会员后可免费参
加活动。

温馨提示：老爸老妈俱乐部
会员常年招募进行中，鄢陵五彩
大地一日游活动正在火热报名
中，更多精彩活动请扫一扫二维
码关注微信公众号了解。

下周三 一起去练瑜伽吧

老爸老妈俱乐部活动预告

■ 相关链接

每到春天，都会有人
问医生：“大夫，为什么我
每年都会在这个固定的时
间点感冒呢？”而当医生询
问具体症状时，患者通常

会这样描述：“咳嗽、流
清涕、不停打喷嚏，而
且会持续 2周～4周，吃
各种止咳药、感冒药都
没有明显效果。”如果遇
到这种情况，医生想要
告 诉 患 者 不 是 得 了 感
冒，而是季节性过敏。
那么，如何区分感冒和

季节性过敏呢？
第一，季节性过敏的

这些症状会在每年一个相
对固定的时间段发作。第
二，主要症状包括不停地

打喷嚏，同时伴有大量清
水一样的鼻涕，还伴有眼
睛、耳朵和嗓子发痒的症
状。第三，以干咳为主，
少痰，同时也没有发热、
咽喉肿痛和身体酸软等症
状。第四，吃了各种止咳
药和感冒药都没有明显的
效果。那么，这个时候，
患者应该到医院进行过敏
源的排查，确定自己是否
过敏，如果是过敏的话，
请遵循医嘱进行抗敏和脱
敏治疗。 据健康网

如何区分感冒和季节性过敏

卵巢是女性重要的生
殖 器 官 ， 日 常 生 活 中 保
护卵巢要做到以下几点：

1.睡眠充足 经 常 熬
夜 、 过 度 劳 累 易 致 内 分
泌 失 调 ， 出 现 失 眠 或 早
醒 ， 长 此 以 往 形 成 恶 性
循环。

2.避免久坐 久 坐 姿
势 直 接 影 响 盆 腔 生 殖 器
官 卵 巢 、 子 宫 等 的 血 液
循环。

3.营养均衡 挑 食 、
节 食 都 会 造 成 营 养 不
良 ， 降 低 人 体 的 免 疫
力 。 少 吃 生 冷 、 辛 辣 等
食 品 ， 适 当 多 吃 鱼 、 虾

和新鲜蔬果，常饮牛奶。
4.重视妇检 定 期 妇

科 检 查 ， 发 现 问 题 及 早
治 疗 ； 注 意 月 经 周 期 变
化 ， 若 有 异 常 应 及 时 就
医 ； 服 用 避 孕 药 避 孕 的
妇 女 ， 服 用 三 个 月 经 周
期 后 需 停 服 一 个 周 期 ；
紧 急 避 孕 药 对 于 女 性 内

分 泌 影 响 较 大 ， 建 议 不
要 使 用 ， 选 择 其 他 避 孕
措施。

5.心情愉悦 中 医 的
肝 经 直 接 通 过 乳 房 和 输
卵 管 卵 巢 ， 乳 房 和 卵 巢
是 相 通 的 ， 长 期 肝 气 郁
结 势 必 直 接 影 响 卵 巢 功
能。 据健康网

保护卵巢 避免久坐

卵巢保健食疗方
甲鱼一只，枸杞子 10

克，新鲜山药适量。先将
甲鱼去内脏洗净，山药去
皮切片，再将枸杞子放入
甲鱼腹内，摆上山药片，

加葱、姜、盐、糖等调料
少许，放锅上清蒸，待熟
后 食 肉 饮 汤 ， 能 滋 补 肝
肾。治疗肝肾亏损、阴虚
内热等引起的卵巢早衰，
可作为补虚食疗之品。

张
珍 先 ，
市中医院
主任中医
师，毕业
于 河 南
中 医 学
院 ； 河

南中医学院兼职教授，
1999 年曾在河南省人民
医院内分泌进修；擅长
糖 尿 病 、 甲 亢 、 冠 心
病、高血压等疾病的诊
治。

冠心病是心脏病的一
种，此病在发作的时候容
易造成心肌缺血，使心脏
缺氧从而导致患者直接死
亡。冠心病的发作和生活
作息，饮食等有很大的关
系。因此，注重饮食，合
理的生活习惯是控制冠心
病的主要措施。那么，冠
心病患者在平时可以吃什
么呢？

1.蜂蜜 蜂蜜有解毒止
痛的功效，在平时可以用
来预防或者稳定高血压以
及各类心脑血管疾病，经
常吃蜂蜜可以保护血管，
防止动脉硬化，可以帮助

营养心肌等。
2.黄豆 黄豆含

有人体很多需要的
氨基酸和一些脂肪
酸，长期食用可以
促进人体内的脂肪
和胆固醇代谢，从
而帮助控制冠心病。

3.玉米 玉米油
含有大量的亚麻油
酸，对胆固醇有很

大的抑制效果。
4.山楂 山楂中含有山

萜 类 及 黄 酮 类 等 药 物 成
分，具有显著的扩张血管
及 降 压 作 用 ， 有 增 强 心
肌、抗心律不齐、调节血
脂及胆固醇含量的功能。
对防治心脑血管有很好的
疗效。

5.猕猴桃 猕猴桃被誉
为“水果之王”，维生素含
量丰富。平常多吃，可降
低血胆固醇及甘油三酯水
平，一方面稳定血压，另
一方面对预防冠心病、动
脉硬化等都有很好的疗效。

王 琳

冠心病患者怎样科学饮食食
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■专家简介

1.穿着轻便和宽松舒适的服
装，在练习前摘掉眼镜、手表、
首饰等，最好光脚练习。

2.不宜在过硬的地板或太软的
床上进行练习，练习时应在地上
铺一条垫子。

3.应在充分热身之后再进行瑜
伽姿势的练习，以避免因身体准
备不充分而造成运动伤害。

4.做练习时不要逞强，应量力
而行，遵循循序渐进的原则，不
要刻意追求“标准”和高难度。

5.练习时如有身体不适，应马

上停止练习，待身体恢复后再进
行瑜伽姿势的练习。如果在保持
某一姿势时，感到体力不支或发
生痉挛，也应立即停止练习，并
加以按摩。

6.练习时不要大笑或说话，要
专注地呼吸。有规律、较深沉的
保持呼吸，这有助于身体放松，
同时保持良好的呼吸也能提高练
习的效果。

7.做上体往下倒立的姿势时，
高血压、低血压患者、晕眩病
人、心衰的人不要做。 据健康网

老年人练习瑜伽的注意事项

4月4日～15日，进店消费非特价满68元送生姜洗洁精1
桶或银鸽纸1提，满128元送大参林药箱1个或3.08kg多效洗衣
液1桶，满398元送夏凉被或保温旅游壶1个。更有众多商品超
划算：完达山牌压宁奶粉买2桶送600元券，375克福牌阿胶2件
6件，大保龙保健系列加8元多1件，乐陶陶西洋参系列买1送
1，香丹清珂妍胶囊买2盒送保温旅游壶1个，碧生源系列第二
件5折，散装三七399元/斤，散装西洋参买100克送100克。

大参林——3000多家门店，总有一家在您身边！

春“惠”大地 感恩回馈

■ 相关链接


