
想要了解更多活
动信息，扫一扫二维
码关注老爸老妈俱乐
部即可。
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健康知识

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
洗洁精1桶，满288元送调和油1桶！另满38元即可参与幸运
大抽奖，千元大奖等您拿！大山楂丸、珍珠明目滴眼液、84消
毒液、清凉喉片均1元/盒；马来酸依那普利片1.9元/盒，酒石酸
美托洛尔片4.9元/盒，清热解毒口服液5.9元/盒，汤臣倍健保
健系列第二件5折再加送赠品1瓶，福牌阿胶买375克送125
克装1盒，购大保龙系列任一商品即送同等价值商品。

大参林会员平价药店 欢迎新老顾客光临 广告

贺大参林大药房衡山路店盛大开业

本报讯 （记者 刘彩
霞） 日前，为庆祝“老爸老
妈俱乐部”成立一周年，漯
河日报社启动首届“金康万
安杯”魅力老爸老妈评选活
动，为全市年龄 50 周岁以
上、身心健康且具有才艺的
老爸老妈们搭建一个展示自
己的舞台。

据悉，经过为期近三周
的火热报名、初选和微信投
票，首届“金康万安杯”魅
力老爸老妈评选活动即将接
近尾声。工作人员已经对参
与活动的每位老爸老妈的微
信投票总数进行统计和排
名，并逐一通知按时参加颁
奖典礼。

此 次 首 届 “ 金 康 万 安

杯”魅力老爸老妈评选活动
颁奖典礼，定于 10 月 16 日
（本周二）下午3时，在位于
市区长江路的金康万安老年
公寓内多功能会议厅举行。
活动得票总数前40名的参与
者，将在颁奖晚会上授予

“魅力老爸老妈”称号；本
活动参与即可获得纪念奖一
份；得票总数前40名可获得
价值 100～500 元不等的奖
品；前10名将在魅力老爸老
妈专栏展示风采。本次活动
奖品由漯河市大参林医药有
限公司、谢志胜口腔诊所、
乐邦家政赞助提供。

届时，除了现场为获奖
的老爸老妈们颁奖，多才多
艺的老爸老妈们和工作人员

及护理员们还提前精心准备
多个歌舞节目。欢迎所有老
年人及其子女前来参与颁奖
典礼，感受属于老年人的风
采和快乐。

首届“金康万安杯”魅力老爸老妈评选活动

明日举行颁奖典礼

人上了岁数，下肢老化
会带来很多麻烦，如容易跌
倒、行动吃力等。专家推荐
以 下 三 招 ， 在 家 可 轻 松 练
习，能在一定程度上延缓下
肢衰老。

1.面对桌子站立，把手放
在桌面上，脚尖朝外，两脚
张开稍比肩宽。保持背部挺
直 ， 像 坐 在 椅 子 上 一 样 下
蹲，4秒后起身再重复。开始
可以少做一些，以每次做两
组、每组20次为目标练习。

2.两手抓住一瓶1.5～2升
的矿泉水，脚尖朝外，两脚

张开稍比肩宽，同样挺直背
部 ， 像 坐 在 椅 子 上 一 样 下
蹲，注意膝盖位置不要超过
脚尖。坚持 4 秒后起身再重
复。以每次做两组、每组 20
次为目标。

3.站直身体，两手交叠放
在 脑 后 ， 两 脚 张 开 与 肩 同
宽，脚尖向前。保持上半身
与地板垂直，大步迈出一只
脚，使大腿与地面平行，膝
盖成 90 度角，再恢复站立，
重复 20次后，换一条腿再练
习。

据人民网

多练这三招 人老腿不老

抑郁症不是心情不好那
么简单，以下 4点能帮我们
更好地认识抑郁症。

1.情绪低落不等于抑郁
症。每个人都会经历情绪低
落，比如被老板责备、被父
母催婚等，都会让心情不
好。但这种低落的情绪通常
可通过转移注意力来缓解，
比如看个喜剧电影、吃一顿
大餐等，且负面情绪持续的
时间一般不会超过几天。而
抑郁症所表现出来的情绪低
落对生活、工作等有广泛而
深刻的影响，有的人甚至无
法正常生活，不能通过转移
注意力等方式来解决，且持
续的时间会超过两周。

2. 抑 郁 不 代 表 性 格 软
弱。抑郁症缺乏躯体疾病那

样的外在表现，因而容易被
人误解，甚至有人认为患抑
郁症的人性格软弱、抗压力
差、遇到困难想不开。抑郁
症的发病机制是患者脑内某
些神经递质失衡、异常，患
者由此产生的外在表现就是
情绪低落、自卑、精力不
济、兴趣和愉快感丧失等。
所以，抑郁症有其生物学原
因，不一定是性格软弱造成
的。

3.看起来快乐的人也可
能抑郁。很多时候，看上去
快乐真的只是“看上去”而
已。有些抑郁症患者很擅长
掩饰和压抑自己的抑郁情
绪，对外表现为积极、乐
观，甚至面带微笑，医学上
称之为“微笑型抑郁”。所

以，千万不要以一个人平时
的表现来判断其精神状态是
否良好。因为有些患者非常
擅长掩饰、压抑真实的负面
情绪，甚至能骗过自己。

4.和朋友聊天治不了抑
郁症。患了抑郁症，和亲友
聊天倾诉的作用非常微弱。
重度抑郁的患者，在被低落
的情绪控制的时候，是没有
倾诉欲望的。他们不想见
人，不想出门，更不要说主
动与他人聊天。轻度抑郁症
患者虽然可以向他人倾诉负
面感受，却没办法真正听取
对方的建议。所以，如果被
确诊为抑郁症，就要听从医
生的建议，不论是用药还是
药物结合心理治疗，都务必
要遵从医嘱。 晚综

抑郁不只是心情差

亚硝酸盐广泛存在于我
们的生活中，呈白色或淡黄
色，易溶于水，无臭、味微
咸涩稍苦。亚硝酸盐常常被
用作食品添加剂，因为它跟
肉可以发生化学反应，使熟
肉、卤肉等熟食变得鲜红，
色泽诱人，并能抑制梭状芽
孢杆菌及肉毒杆菌的生长，
从而延长食品的贮存时间。
这两大功能，是亚硝酸盐在
食品加工业和工业中应用广
泛的主要原因。

但亚硝酸盐不是食盐，
它是一种有毒致癌物质。所
以，我国对其用途、用量有
严格的卫生标准规定。

值得警惕的是，在日常

生活中，家里的剩饭剩菜、
腌制的咸菜中也会有亚硝酸
盐产生。部分食物和蔬菜天
然含有较高含量的硝酸盐，
因细菌、发酵等因素，可转
变为亚硝酸盐。比如，在腌
制咸菜的过程中，会出现亚
硝酸盐含量增高的一段时
间，此期间大量食用咸菜就
有可能中毒。

亚硝酸盐导致中毒的原
理是，它影响了血液中的氧
气结合。

看到这里，很多读者可
能不敢吃卤味、腌咸菜了，
但实际上不必如此。因为现
如今的人类，已经进化出强
大的生化保护机制，可以将

生理状态下出现的高铁血红
蛋白恢复成为具有正常功能
的血红蛋白。只有当亚硝酸
盐的摄入量超过了人体的代
谢能力时，才会出现中毒。

除生产企业、食品加工
厂要严格按照国家食品添加
剂卫生标准使用亚硝酸盐
外，人们在生活中也应注意
自行防范。比如，新腌制的
蔬菜在 3 天至 6 天内吃，或
在 3周以后再吃，避开亚硝
酸盐浓度的高峰期；剩饭剩
菜注意低温保存，尽量少吃
或不吃，食物在变味之前，
亚硝酸盐的浓度往往已经升
高。

晚综

如何预防亚硝酸盐中毒

牙龈出血是身体给你的
警告。极少数情况可能是血
液性疾病所致，绝大多数情
况是因为牙龈发炎了。牙龈
炎一开始只是轻微的牙龈出
血，如果不进行治疗，会进
一步出现牙齿松动，甚至脱
落，也就是我们经常听说的
会导致“老掉牙”的牙周
炎。牙周病特别是牙周炎还
与一系列的全身疾病相关：
如糖尿病、心脑血管疾病、
肾脏疾病、早产及低体重
儿、骨质疏松、肥胖等。这
可能是大家没有意识到的。
患有牙周炎时，会影响全身
健康。全身因素也会影响牙
周组织的健康。

牙周病和糖尿病是一对
“难兄难弟”。很多糖尿病人
常伴有牙龈红肿出血、牙齿
松动，其实这都是牙周炎的
典型表现。糖尿病会影响人
体的免疫功能以及愈合能力

等，患者容易发生牙周炎，
而且其发展速度也会比非糖
尿病患者快，血糖控制不佳
的患者尤甚。有学者提出，
牙周炎也是糖尿病的并发症
之一。

对于糖尿病患者来说，
更应该重视口腔卫生的控
制，定期进行洗牙和必要的
龈下刮治，控制牙周炎症。

大量科学研究表明，牙
周炎与动脉粥样硬化、心肌
梗死和脑中风等多种心脑血
管疾病相关。牙周炎患者更
容易出现冠状动脉硬化。积
极进行牙周治疗能有效降低
心脑血管疾病的危险性。存
在心脏瓣膜疾病或进行过人
工瓣膜置换的患者，当存在
牙源性疾病或者在进行牙科
治疗后有一定概率出现心内
膜炎 （治疗前可以使用抗生
素进行预防），危及生命。

据健康网

刷牙常出血是身体在报警


