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10月20日

10月21日

温馨提示

10月19日

生活提醒

多云
12℃~20℃

阴有小雨
12℃~19℃

多云到晴
9℃~19℃

实用宝典

每个年龄段对营养的需求
不同，虽然都是以营养均衡为
基础，但还应稍有所侧重。

40岁多吃绿叶蔬菜

这个年纪，生活和工作压
力比较大，而当压力增大的时
候，人体内镁元素的水平会降
低，可以通过食用大量的绿叶
蔬菜或膳食补充剂来补充镁，
它可以帮助放松肌肉、改善睡
眠、平衡荷尔蒙。

50岁多吃含叶黄素的食物

心脏的健康问题在这个年
龄段很容易凸显出来。建议这

个年龄的人群，多进行有规律
的运动，警惕膳食中食盐的摄
入量，吃大量的蔬菜水果以摄
取膳食纤维和抗氧化物质。此
年龄段容易出现视力下降。叶
黄素集中在视网膜黄斑上，可
以帮助保护眼睛。

多吃一些富含叶黄素的食
物 ， 比 如 玉 米 、 胡 萝 卜 、 黄
椒、南瓜、优质蛋类和奶类等。

60岁多吃海产品

此 时 ， 骨 骼 强 度 开 始 下
降。钙和维生素 D 对骨骼强健
尤为重要。年龄大的人易缺维
生素 B12，它能保护神经细胞、

促进大脑功能等。鱼油和红肉
是最好的天然维生素 B12来源。
海洋食物中的Ω-3 和Ω-6 脂肪
酸，在促进眼睛、大脑和心脏
健康中扮演重要角色。

70岁多吃鱼油和蛋类

到了 70 岁，肌肉强度锐减
导致行动迟缓，经常走路、跳
舞、打网球，有助于缓解肌肉
萎缩和关节僵硬。继续保持吃
鱼油和姜黄的习惯能帮助减缓
炎症，增加关节灵活性。保护
大 脑 和 记 忆 力 要 摄 入 鱼 油 和
DHA。蛋类也是保护大脑的优
质食物。 晚综

各个年龄段最好多吃啥

面瘫即我们俗称的“歪嘴”，也叫面
神经麻痹或面神经炎。患病以后面部的
肌肉会出现功能障碍，表现为口眼歪
斜，抬眉、闭眼、鼓腮受限，饮水漏水
等。

面瘫是一种常见病，目前认为它主
要与病毒感染和外环境因素 （如受凉、
吹风） 密切相关，春夏之交与秋冬之交
都是此病的高发时节。现在面瘫的发病
人群已经逐渐扩展到了儿童。

正气不足是主要病因

中医理论讲“正气存内，邪不可
干”。现代人常熬夜，饮食作息不规
律，抽烟喝酒等。这些不良生活习惯
会伤及脾胃，脾胃不和，气血不足，
脉络空虚，风寒之邪乘虚而入，导致

气血不能正常运行，面肌失养而引起
面瘫。这里提到的“正气”，其实相当
于西医中常常提到的人体自身的免疫
力 。 秋 季 昼 夜 温 差 大 ， 气 温 忽 高 忽
低，容易伤风受凉，且秋季细菌病毒
滋生活跃，而人体防御能力又低，自
然就造成了面瘫的高发。

就医及时 大部分可治愈

面瘫起病急，发展快，病程越久就
越难以恢复，因此一定要尽早采取治疗
措施。当出现耳根酸、肿、胀，耳内起
红疹，一侧头痛，味觉改变等症状时，
应警惕自己或将发病。当出现抬眉受
限、闭目不全、眼角流泪、漱口漏水、
张不开嘴、吃饭塞食物、鼓腮漏气等症
状时，证明确实患上了面瘫，此时病情

会迅速发展并逐步形成重度面瘫。专家
提醒患者一发现就应立即就医，千万拖
不得。其实面瘫只有极少数无法治愈，
大部分只要治疗及时，不失治不误治不
自我放弃，都能完全康复。

健康生活 远离面瘫威胁

秋季为面瘫高发季，做好预防很重
要。不熬夜，多喝温水，少去人多的地
方，远离污浊之气，适当运动。应按照

“早上吃饱，中午吃好，晚上吃少”的原
则安排日常饮食。另外，也应多吃白色
和黑色的食物，尽量远离甜腻辛辣之
物。有过病史的朋友切记晚上不能吃大
餐，以免夜间消化不良伤及脾胃，造成
面瘫复发。

晚综

秋季面瘫 起病急发展快
专家称：病程越久越难以恢复

女（33080）26岁，无婚史，1.68
米，本科，护士，文静大方，身材苗条，独生女。
觅30岁以下、1.72米以上、人品好的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘 2003年
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地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

男 （32043） 31 岁，无婚史，
1.76米，本科，国企财务，阳光帅气，性格
温和，市区有车房。觅懂事善良的女孩。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

女（61769） 31岁，短婚未
育，1.65米，企业文员，身材苗条，气质
好。觅35岁左右、人品好、正派的男士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

女 （91894） 40 岁 ， 离 异 ，
1.63米，私企上班，温柔大方，身材苗条。
觅45岁左右、人品好、作风正派的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：
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近期气温降低，人们频繁吃火
锅。专家建议肉类烫熟再吃，不可
大意。预防寄生虫感染，关键是不
吃生的或是不熟的肉食。卫生方
面，要注意饭前便后要洗手；切生
菜和熟菜的刀、砧板要分开。此
外，去正规的市场、超市购买肉
品，拒绝购买没有原料渠道证明的
摊贩肉。另外，很多爱吃生食的
人，觉得到医院检查很麻烦，想定
期吃“打虫药”来预防，但专家不
建议这么做。因为没有到医院检
查，就无法判断出自己是否感染了
寄生虫，以及感染了何种寄生虫，
而且驱虫药也讲究“对症下药”。

吃肉没煮熟
小心寄生虫

□文/图 本报记者 姚晓晓

随着支付模式的改变，现在不少市
民热衷使用移动支付进行交易，这使利
用率不高的硬币越来越被闲置，在一些
超市和早餐店很少见到找零，1角、5角
硬币逐渐淡出市场。10月17日，记者走
访了市区多家超市和餐馆，对找零情况
进行了采访。

王先生在大学路经营一家早餐店已
经 5 年了，在他店里的零钱盒内，记者
看到，很少有5角和1角的硬币了。“早
上买饭的人很多，1元以下的找零很耽误
时间，我更喜欢顾客用手机支付。”王先
生说。

王先生告诉记者，有时顾客支付现
金时也会找零，但都以5角为主，“现在
很少有顾客愿意接受1角硬币了，1角硬
币通常被丢在钱盒底下，即使店铺盘账
也很少算进去。”王先生说。

在泰山路南段的一家超市内，记者
看到在收银台附近放了很多包装精美的
小糖果，有顾客买完东西需要找 1 角硬
币时，收银员都会拿一颗糖果代替。“现
在我们也不愿意收 1 角硬币，顾客也不

愿意拿。如果遇到有找 1 角时，我就给
顾客一颗糖果，大多数顾客都愿意接
受。”该超市收银员介绍。

在市区五一路一家小杂货店里，记
者看到价格有零头的商品不多，即使个
别有零头的商品，结账时店家也会把几
角钱抹掉。“其实我们做生意利润也很
低，但抹零凑整一是为了方便顾客，二
是为了给店里拉回头客。现在除了老年
顾客愿意使用现金，店里收的现金已经
很少，1 角、5 角硬币就更少了。”店铺
老板说。

家住祁山路的郑女士平时出门买东
西大多是用手机支付，就算带了1角、5
角的硬币也基本不用。“硬币放在包里时
间长了，什么时间丢了我都不知道。包里
有硬币，我都放存钱罐里了。”郑女士说。

在采访中，不少市民都表示，硬币
放在口袋里，不仅沉而且很少地方能用
到。一些细心的市民也将硬币收集起
来，用于买菜，或者放在车上用于支付
停车费。

随后，记者采访了中国人民银行漯
河市分行的工作人员，该工作人员告诉
记者，如果市民家中存有硬币，可以去
附近银行的营业网点兑换，市区一些银
行也已经投入了纸硬币兑换机，使用起
来快捷方便。

移动支付越来越普及

1角5角硬币逐渐淡出市场

市民郑女士家中存放的硬币市民郑女士家中存放的硬币。。

马上就到周末了，受
冷空气影响，周日 （21
日） 我市会有小雨飘落，
气温变化不大，最高气温
19℃ 左 右 ， 最 低 气 温
12℃左右。

下周二 （23 日） 将
迎来霜降节气。霜降是秋
季最后一个节气。霜降
后，树叶开始变色，公园
和田野里将会呈现万紫千
红的景象。霜降期间，市
民应关注气象变化，及时
添加衣服。

今明后三天天气


