
研究发现，与其他坚果相比，核桃
含有大量的多不饱和脂肪酸，它能减轻
对胰岛素的抵抗，并降低人们患上 2 型
糖尿病的风险。那么，糖友应如何正确
食用核桃呢？

专家表示，核桃营养丰富，所含的
亚油酸可降低血液中的低密度脂蛋白；
亚麻酸还可以辅助抑制脂肪的合成，改
善血脂；核桃仁中的多种维生素有助于
改善机体代谢状态，辅助调控血糖。因
此，对于糖友来说，适量进食核桃对身
体健康有帮助。

专家说，由于其脂肪含量丰富，所
含热量较高。因此，吃了核桃之后，其
他食物得相应吃少些。所以，糖友若血
糖控制平稳，在两餐之间可以少量地吃
一些核桃，以每次1至3颗为宜，并且在
进食后适当活动。

推荐食疗：人参核桃饮
人参3克，核桃仁4至6枚。将核桃

肉、人参加水适量一同煎煮，取汁 200
毫升饮用。适合于肺肾气虚所致气喘、
气短、自汗的人，也适用于肾虚、糖尿
病肾病，有固肾缩尿之效。

据《快乐老人报》

核桃吃得对
也能降血糖
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退休老人抱团防诈骗

孝老爱亲

养生保健

百岁老人

健康宝典

老年课堂

临近年末，骗子大量出没。在跟
骗子斗智斗勇的过程中，单打独斗的
老人往往会吃亏上当。

在广州市天河区五山街，一群曾
上当受骗的退休老人抱团成立了“防
诈骗小分队”，他们定期学习，一个
个成了“防骗卫士”。不仅如此，他
们还帮助很多邻居、亲友远离了骗
局。

一群受害人抱团防骗

67 岁的队长朱小燕是小分队的发
起人。2009 年退休后，朱小燕就积极
参与社区活动。那几年，她发现身边
的亲友频频被骗，“见识越多的人，反
而被骗得越惨。我姐姐退休后赴美国
跟着子女生活，生活阅历丰富，可她
接连被骗了四五次。有一次在银行碰
到有人在兑换秘鲁币，姐姐当场被骗
了14万元。”朱小燕坦言，自己也上过
当，她曾在一场讲座中花高价买回了
假的“安宫牛黄丸”。小分队的其他成
员也都受过骗，有的队员被骗过几十
次。

于是，在朱小燕的号召下，一群
痛恨骗子的老年义工走到了一起，成
立了一支防诈骗小分队。

学习研讨，练就防骗本领

小分队成立后的首要任务是提升

自己的防骗能力。
朱小燕之前在银行工作，她开始

给队友们普及银行卡的相关知识，“如
果发现银行卡的钱被划走，立马去取
款机输错3次密码，这样卡会被冻结，
骗子也无法取走钱”。从那后，每周四
小分队都要开展集中学习。

即便是一边学习，仍有人不时掉
入骗局。于是，队员们一致提议，小
分队每个月再开一次会，把自己遭遇
的骗局一五一十讲出来，有人分享应
对经验，有人“复盘”找被骗原因。
此外，小分队还经常邀请社区民警、
志愿者上门传授防骗知识。

就这样，经过反复锤炼，成员们
一个个成了防骗“卫士”。不久前，街
道来了个卖海鲜干货的小贩，摊位前
经常围满了人。朱小燕走上前仔细查
看，才几分钟就发现了猫腻。“来买的
都是外来人，一看就是托，一点海鲜
就要上千元。”朱小燕立刻喊来了民
警。

据中新网

山东青岛李沧区的矫善卿今年刚
满100岁，是社区家喻户晓的“长寿之
星”。

矫善卿身体健康、性格豪爽。她
年轻时参加过抗日战争，组织群众一
起帮忙救治伤员，24 岁时就入了党，
是一名有70多年党龄的老党员。矫善
卿的儿子介绍，老人一直非常勤劳，
除了帮着做家务，平时还喜欢绣花。

矫善卿的生活作息非常有规律。
早饭后是她的学习时间，她会花1个小
时读书看报，每天晚上的 《新闻联

播》也是她必看的节目。
在聊天中，记者惊讶地发现，矫

善卿老人的大部分牙齿竟然都是“原
装”的。她骄傲地说：“除去掉了几颗
后牙外，其余牙齿完好无损。现在什么
都能吃，骨头肉、大枣、桃子等都能咬
动。”矫善卿说，除了每天坚持刷牙，她
还保持着饭后漱口的好习惯。

说起自己的长寿秘诀，矫善卿老
人笑着说：“心胸开阔，不计较事，生
活规律，爱活动，性格开朗，粗茶淡
饭，保持一个好心情！” 晚综

百岁婆婆牙口好

母亲不幸因癌症去世后，36 岁的
安徽男子白宇为治愈父亲心中的悲
伤，决定带父亲环游祖国。6 个月里，
他陪父亲到过除东北、台湾、海南以
外中国所有省份，给父亲拍照拍视
频，又重新认识了父亲：“面对祖国的
大好河山，父亲开心得像个孩子。”

“2017年，黄山市医院检查出母亲
胃癌转移到卵巢，最多也就半年时
间。”白宇说，今年5月，母亲离世之
后，有时候在家里，父亲会呆呆地望

着母亲的遗像，忘了时间。看到父亲
过于悲伤，白宇索性放下工作，陪父
亲去旅行。白宇带着父亲，从安徽黄
山出发，顺时针环游祖国。他用相机
记录下父亲旅途中各个瞬间，有站在
瀑布前转身挥手、喂小动物、骑马等
各个场景。白宇说，父亲看到那些壮
美的山川河湖，走进西藏看藏羚羊，
在敦煌月牙泉寻古丝绸之路，都会惊
喜。

白宇说：“这是我这么大第一次如

此了解父亲，他的饮食习惯、作息规
律，包括他的性格脾气，从前觉得父
亲沉默寡言，旅行之后才发现，父亲
其实和孩子一样，喜欢骑马，喜欢各
种动物，喜欢和各个少数民族的人交
流，能和一头牦牛待半天。”

“这次6个月的旅行，我和父亲说
的话，可能比过去 18 年都多。”白宇
说，他和父亲相约，今后每年都要旅
行一次。

据《楚天都市报》

母亲患病去世 儿子带父环游祖国

天气渐冷，许多人在步入老年
后，通常会有精力衰退、抵抗力变
弱、体力下降等表现。因此，不少老
人特别注重食疗养生，而中医建议老
人养生时更要注意以下三个时段。

早养胃。早上7点至9点是一天中
阳气最旺的时候，营养丰富的早餐能
给胃提供丰富的原料，但要注意以下3
点：1.早餐吃热的食物。人体摄入冰冷
的食物会使气血不畅。2.搭配合理。要
有干有稀，包括谷类、蛋类、豆制

品、瘦肉和果蔬等。3.避免油腻。吃太
多油腻的食物会加重胃肠负担，可选
择粥、豆浆、燕麦片、芝麻糊等。

午养心。11点至13点是人体阴阳
交替、气血交换的时候，适宜养护心
经。方式有两种：1.睡觉。午饭后稍作
休息，在此时段内睡上约 30 分钟即
可。2.敲心经。心包经从心脏的外围开
始，到达腋下三寸处，沿着手臂内侧
中线止于中指。经常敲打心包经，有
解郁解压的效果。此外，养护心经不

能让心脏太过“兴奋”，茶、咖啡、酒
的饮用需适量；肥胖、高血压患者应
少吃高糖、高油脂类食物。

晚养脉。21点至23点入眠，百脉
得到滋养，第二天才能精力充沛。睡
前可做 3 件事：1.将十根手指当作梳
子，梳头3分钟以上，可以改善头部血
液循环。2.温水泡脚，有补肾的作用。
3.请家人帮忙轻拍背部，速度以每分钟
60 次 至 80 次 为 宜 ， 每 次 20 分 钟 以
内。 据《生命时报》

老人养生 重在三个时段

取消驾驶证 70 周岁年龄上限之后，
全国各地出现老人学车潮，高龄学员考
驾照有哪些难点？多位教练总结了一份
驾考攻略。

1.学车之前先进行体检，并检查听力
视力，确保身体条件允许时再去报驾校。

2.针对 70 岁以上考生，新增了记
忆 力 、判 断 力 、反 应 力“ 三 力 ”测 试 。

“三力”测试主要测试的内容与日常生
活息息相关，例如交通标志、信号灯
等。建议老年朋友事先多进行模拟练
习，熟能生巧，平时也要加强脑力和
体力的锻炼。

3.选好驾校很重要。老人要根据自
己的现实情况选择驾校，要选择专业正
规、设施完善、服务态度好、交通便利
的驾校。

4.最好报考自动挡，自动挡车型比
手动挡的驾驶操作要简单一些，更适合
老年人学习掌握。

5.理论考试要多做题。针对理论考
试，可以手机下载“驾校一点通”App
或在“驾校一点通”电脑端练题，结
合直播课堂，听老师讲解，消化理解
知识点，加强记忆。

6.训练时要多思多问。学车要勤
问，不要因为年龄大不好意思开口，只
有在训练中发现问题，及时改正；训练
之余，多观察其他学员的训练，取长补
短，才能进步更快。 晚综

高龄学员驾考攻略

你演得再辛
苦，我就是不透露，
不相信，不转账！

矫善卿老人展示自己的奖章。


