
编者按：
日前，由漯河日报社老爸

老妈俱乐部主办，金康万安
医院冠名，漯河市大参林医
药有限公司和谢志胜口腔诊
所联合协办的首届“金康万
安杯·魅力老爸老妈”评选
活动落下帷幕。经过微信投
票和综合评定，票数最高的
前十名选手荣获“十佳魅力
老 爸 老 妈 ” 称 号 。 即 日 起 ，
我们将对荣获“十佳魅力老
爸老妈”称号的市民逐一进
行风采展示，共同感受老爸
老妈们丰富多彩的老年生活。

□文/图 记者 刘彩霞

走进光明路市场，记者在
一家商铺里见到正在整理货
架的杨志霞。说起自己荣获

“十佳魅力老爸老妈”称号，
她除了感到惊喜和意外，更
多的是高兴。

今 年 56 岁 的 她 白 天 在 市
场里经营着自己的生意，晚
上 带 领 着 一 群 姐 妹 跳 广 场
舞 。 6 年 前 ， 她 患 上 了 糖 尿
病 ， 医 生 建 议 她 平 时 多 锻
炼。考虑到做生意需要守在
店里，她就在电脑上搜索一
些广场舞视频，趁生意不忙
时在店里学跳广场舞。

学会几支舞蹈后，她觉得
屋里空间有限，跳舞时施展
不开，干脆买个音响去店铺
门前的空地上跳。在她的影
响下，周边几家商户的老板
娘都陆续加入到广场舞的队
伍中，她们还给自己的队伍
起 了 个 “ 时 尚 母 亲 ” 的 队
名。“自从开始跳广场舞，我
的身体和气色都有了明显的
改变，血糖也始终控制在正
常值。家人非常支持我跳广
场舞，只要我跟女儿一说要

买舞蹈服装，她立即就把衣
服网购回家。”她说。

为了把自己队伍的舞蹈展
示给更多的人，她在糖豆广
场舞平台软件注册账号，定
时 上 传 自 己 队 伍 的 舞 蹈 视
频。起初制作舞蹈视频，都
是 由 她 的 女 儿 帮 助 拍 摄 上
传，后来她不想麻烦女儿就
自己摸索学习制作软件。“想
要制作一个视频，需要好几
个软件配合使用。用专业的
视频软件拍摄后，再用剪辑
软件对视频进行片花和字幕
添加，最后上传到广场舞平
台。”她边说边展示制作好的
视频，每次在制作中遇到不
会的问题，她就请教全国广
场舞微信群里的朋友们。现
在她的平台账户上已经上传
了近 30 支舞蹈视频，其中最
高 的 视 频 浏 览 量 已 达 3 万 多
次。

如今，光明路市场正在改
造中，她和队友们的跳舞时
间从早晨改到晚上，与烟厂
花园的水兵舞队一起学习新
的舞蹈。“除了跳舞，大家还
一起去唱歌、旅游，玩得很
开 心 ， 我 们 会 坚 持 跳 广 场
舞 。 如 果 有 一 天 跳 不 动 了 ，
我就带着大家成立合唱队。”
她笑着说。

杨志霞：舞出年轻态 跳出不老心
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十佳魅力老爸老妈风采展

10 月 23 日是霜降，它是
秋季的最后一个节气，也意
味着冬天的开始。这个时节
应该如何养生防病呢？

“ 寒 从 脚 入 ”， 深 秋 御 寒
当从脚开始。“热浴足法，其
效 初 不 甚 觉 ， 但 积 累 百 余
日 ， 功 用 不 可 量 ， 比 之 服
药，其效百倍”，苏东坡曾经
赞 美 热 水 泡 脚 的 保 健 功 效 。
下肢保暖做得好，全身都会
觉得暖和，热水泡脚是个不
错的选择。

尽 管 应 注 意 保 暖 ， 但 也
不要过早穿上棉衣，霜降后
的气候变化较大，昼夜温差
悬殊，体质较好的人不必马
上 增 厚 衣 ， 应 适 当 受 些 寒
凉 ， 以 逐 步 增 强 抗 寒 能 力 。
抵 抗 力 较 弱 的 儿 童 及 老 年

人，为避免旧病复发或
增 患 新 病 ， 宜 逐 渐 增
衣 ， 切 不 可 忽 增 忽 减 ，
以防寒气侵袭，诱发新
病。另外，加强锻炼以
增 强 体 质 ， 强 身 健 体 ，
预防疾病，也是防秋冻
之本。

此外，胃的保暖也
很重要。深秋及冬天气

温较低，寒冷刺激使人的胃
肠调节功能发生紊乱，胃酸
分泌增多，进而刺激胃、十
二指肠黏膜。同时，寒冷还
可 造 成 胃 肠 自 身 缺 血 、 缺
氧 。 在 多 种 因 素 的 作 用 下 ，
破 坏 胃 肠 黏 膜 的 防 御 屏 障 ，
引起急性胃炎甚至消化性溃
疡的发生。对于曾患或已患
消化性溃疡的人来
说，此时应避免生
硬、油、炸、煎、
炒等难消化的食物
和 酒 类 、 酸 性 饮
食 、 浓 茶 、 咖 啡
等。此时宜吃些半
流质且含蛋白质、
碳水化合物、维生
素稍高的食物，如
大米粥、蛋花汤、

蒸鸡蛋、藕粉、蜂蜜、果汁
等清淡易于消化的食物。

在 这 季 节 交 替 之 时 ， 空
气开始变得干燥，许多人的
皮肤会出现过敏、瘙痒甚至
皮肤病复发。医生表示，早
上 喝 一 杯 水 ， 可 以 清 涤 肠
胃，增进消化；睡前喝半杯
水，则是补充睡眠时丢失的
水分，尤其是有脑梗塞或心
肌梗塞病史的人，睡前喝水
可以防止因缺水再次发病。

民 间 有 “ 补 冬 不 如 补 霜
降”的说法，这一时节的养
生 保 健 尤 为 重 要 。 医 生 提
醒，此时进补仍要注意防温
燥太过，应以平补为主。在
霜降节气加强健运脾胃，可
以帮助阳气的潜藏。据人民网

霜降养生：保暖从脚和胃开始

随着人们生活水平
的提高、饮食结构的改
变、运动量的减少，肝
胆结石、尿路结石患者
越来越多。常喝金钱草
茶，可防止结石，有效
排石。

中医认为，药理研
究表明，金钱草有显著
的利尿作用，对草酸钙
结晶有抑制作用，并随
浓度的增加而增加。可
使血液、尿液偏酸性，
使在碱性环境中才能存
在的结石溶解，有利于
结石的防与治。本品有
利 胆 作 用 ， 对 肝 胆 结
石、胆囊炎等有良好治

疗效果。
治疗各种结石可取

金钱草 30 克，泡茶饮
服，每日 1 剂。泌尿系
结石可加车前草、玉米
须各 10克同泡饮服；肝
胆结石者可加山栀子、
佛手各 10 克同泡饮服；
高血压、高尿酸血症者
可加车前子 10克同泡饮
服；脂肪肝、高脂血症
者可加绞股蓝、水飞蓟
各 10克同泡饮服；糖尿
病者可加枳具子、石斛
各 10克同泡饮服。喝粥
时 ， 可 将 上 药 水 煎 取
汁，加大米煮粥服食，
每日2次。 据新华网

预防结石
常喝金钱草茶

金秋时节，正是时
令 干 果 栗 子 上 市 的 季
节。栗子又称板栗，是
我国特产，素有“干果
之王”的美誉，在国外
还有“人参果”之称。

栗子香甜味美，营
养丰富。研究表明，栗
子富含碳水化合物、蛋
白 质 、 脂 肪 、 维 生 素
B1、维生素B2、维生素
C、 尼 克 酸 、 胡 萝 卜
素、视黄醇、膳食纤维
以及磷、钙、钾、铁、
铜、锰、镁等矿物质。
其中蛋白质含有包括 8
种人体必需氨基酸在内
的20余种氨基酸，为一
种优质蛋白质；碳水化
合物含量比其他坚果多
3～4倍；矿物质含量比
苹果、梨等普通水果高
得多，更是一般粮食所

不能比拟的。栗子吃法
很多，可生食、蒸食、
炒食、煮食，或用栗子
粉制各种糕点，还可与
其他食材搭配做成各种
香气四溢的美味佳肴。

现 代 医 学 研 究 表
明：栗子具有抗菌、消
炎、抗凝血、升高白细
胞的生物活性，其所含
的不饱和脂肪酸、多种
维生素、微量元素和黄
酮苷类及挥发油等化学
成 分 ， 可 防 治 高 血 压
病 、 冠 心 病 、 动 脉 硬
化、骨质疏松等病症，
是一种抗衰老、延年益
寿的珍贵果品。常吃栗
子，还可有效治疗日久
难愈的小儿口舌生疮和
成 人 口 腔 溃 疡 等 。 注
意：风湿病者忌用。

据健康网

秋食栗子正当时


