
4月21日～29日，开业前三天进店消费满2元送1个鸡蛋，
满4元送2个鸡蛋，多买多送不限量。满50元送50元折扣券，
满98元送2kg洗衣液1桶，满288元送优质夏凉被1个。另满
38元可参与幸运大抽奖。白云山风油精1元/瓶，珍珠明目滴
眼液1元/瓶，盐酸二甲双胍片1.9元/盒，三九皮炎平5.9元/支，
三九感冒灵颗粒7.9元/盒，白云山复方板蓝根颗粒14.9元/袋，
福牌阿胶2件5折，购大保龙系列任一商品即送同等价值商品，
散装三七518元/斤，完达山压宁奶粉买2送价值600元券！

省钱好机会不容错过 大参林——会员平价药店

贺大参林大药房幸福广场店盛大开业

拔牙是口腔科最常施行的
小手术，但有时却会酿成事
故，带来不应有的损失和痛
苦。因此，拔牙前既需要身体
准备，更需要心理准备。大家
在拔牙前应该要知道以下注意
事项：

女性最好不要赶在例假期
拔牙，出血会多一些。感染的
机会会多一些。

如果是难度较大的拔牙，
建议上午拔牙。上午医生和患
者的体力精力都好。拔牙以后
观察的时间也长。

如果难度不是很大，要拔
的牙齿以前有过反复发炎的经
历，建议下午去拔。

拔这样的牙齿麻药吸收的
不好，可能会疼。

在拔牙前，先吃一点东
西，不宜空腹，不要吃得太
多，不要吃太油腻的食物。适
当的饮水。吃得太少抵抗力
弱，吃得太多，太油腻可能会
在拔牙的过程当中恶心，甚至
呕吐。很容易感染。然后把牙
漱刷干净。

拔牙之后我们要注意什么
呢？

拔牙以后两个小时内不要
吃东西，当天要吃软食，以温
冷为宜，可用另一侧咀嚼。

当天不要漱口，不要多吐
口水，防止出血或感染。不要
因口腔内有血腥味而反复吮
吸、吐掉血凝块，而致创面不
愈。

还应注意不要常用舌头舔
伤口或用力吸吮伤口，防止伤
口损伤引起感染，或使伤口上
的血凝块脱落，影响凝血过程
而造成不断出血。

拔牙后 1周内，口水中有
血丝属正常现象，如出血不
止，即去医院检查。据健康网

拔牙前后的注意事项
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本报讯 （记者 刘彩霞）
漯河日报社老爸老妈俱乐部
自成立以来，已经举办“剪
纸活动”“丝巾沙龙”“挑战
地壶球”“瑜伽课堂”等精彩
活动，获得老爸老妈们的一
致好评。

即将举办的“创意扎纸
花”活动，在活动预告推出
两 天 内 ， 限 额 人 数 已 经 报
满。4月27日上午还有两位老
人给老爸老妈俱乐部工作人
员打电话报名。得知人数已

经报满后，老人感到非常
遗憾。在向老爸老妈俱乐
部工作人员咨询报名条件
后，两位老人决定加入老
爸老妈俱乐部成为会员。
同时，特意嘱咐工作人员
如果扎纸花活动有人临时
不去了，一定要打电话通
知他们参加。

为了丰富老年人生
活，让更多老爸老妈参与
进来，老爸老妈俱乐部将

长期招募会员。老爸老妈俱
乐 部 的 很 多 会 员 都 身 怀 技
艺，各具特长。老爸老妈俱
乐部工作人员将充分发掘老
爸老妈们的特长，邀请他们
来当一次老师，把自己的技
艺教授给其他老人。

如果您希望多认识志同
道合的朋友，参与丰富多彩
的活动，欢迎你积极加入老
爸老妈俱乐部。如果你是某
方面的“达人”，愿意将自己
的特长教给更多老年人，希

望您加入带动老年朋友一起
学习新技能。

同时，非常欢迎有意向
给 老 爸 老 妈 们 提 供 活 动 场
地、礼品、技艺的商家和个
人，请联系老爸老妈俱乐部
工作人员，一起筹备更多精
彩的活动。微信扫一扫二维
码关注老爸老妈俱乐部公众
号，可以提前了解往期精彩
活 动 花 絮 以 及 下 期 活 动 预
告、养生保健知识等。

报名地址：嵩山东支路新
闻大厦一楼大厅西老爸老妈俱
乐部接待处 （105路、107路
公交车到新闻大厦站下车往南
走 100 米 ）。 咨 询 电 话 ：
3170858、15039571679 。

会员长期招募 心动不如行动

合理膳食是基础

老年人体质较弱，总体
机能下降，决定了他们所需
的营养素与年轻时有所不
同。针对老年人的体质特
点，饮食应注意以下情况：

1.食物宜粗细搭配。因
为老年人胃肠功能减弱，牙
齿不好，所以尽量选择易消
化的食物，以保证其消化吸
收。

2.营养成分宜合理，以
提高机体代谢能力。充足的
维生素和多种微量元素可使
各种代谢酶的功能加强。特
别是维生素E、维生素C和胡
萝卜素，有抗氧化作用，能
消除有害的自由基，防止和
减少细胞受损，推迟衰老。
海带不仅含有大量的碘元
素，还含有钙、磷、铁、蛋

白质、脂肪、碳水化合物、
矿物质和纤维素等人体不可
缺少的营养成分。

3. 牛 奶 、 大 豆 及 其 制
品，可以抑制细胞脂质的氧
化，抵抗人体衰老，是餐桌
上必备的食品。骨头汤还能
缓解老年人的骨质疏松，预
防筋骨挛痛和膝脊痛，防止
人体老化。此外，老年人代
谢机能降低，体力活动较
少，以每餐七成饱为佳。

有氧运动不可少

作为老年人，哪种运动
最合适呢？是有氧运动。它
的形式很多，如快走、慢
跑、健身操、游泳、骑自行
车、跳绳等。据测，在做有
氧运动时，人体吸入的氧气
是安静状态下的 8 倍。长期
坚持有氧运动能增加体内血
红蛋白的数量，提高机体抵
抗力，抗衰老，增强大脑皮
层的工作效率和心肺功能，
增加脂肪消耗，防止动脉硬
化，降低心脑血管疾病的发
生。

在进行有氧运动时注意
以下事项：

有心脏病、高血压病史
等不适合慢跑疾病者，要经
过医生的检查治疗，控制病
情后在医生的指导下开始有
氧运动。

根据自己的情况，慢慢
加大运动量。运动量过大会

造成过度疲劳，此时就应休
息，不然，就会加重身体的
负担。

老有所乐宜提倡

老年人在身体许可的情
况下，参加一些有益的社会
活动，发展和培养一些兴
趣，可以减缓大脑皮层细胞
的萎缩。

人到老年后，多参加一
些力所能及的活动，让自己
的生活充实而有乐趣，这种
自我价值得以实现的满足心
态是精神健康极好的促进剂。

许多老年人退休前因工
作繁忙，几乎没有自己的兴
趣。退休后，为驱除寂寞和
惆怅，可以建立一些兴趣和
爱好，如听音乐、习书画、
收藏、交友、垂钓、弹琴、
养鱼、种花等。老年人形式
多样的兴趣活动是一种积极
的休息，也是一种健身防病
的分散疗法。

据健康网

老年人如何养生保健

老爸老妈俱乐部

4月 26日，市中医院举办“最美卫计人”先进事迹宣讲
活动，该院2017年度荣获“最美卫计人”称号的先进典型讲
述感人事迹背后的故事，分享他们的心路历程。 张战修 摄


