
11、、公公共场所讲修养共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插
队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净净化环境讲卫生化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱扔烟不乱扔烟
头头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不铺不铺

张浪费张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广告不随意张贴广告。。
66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不污不污

损破坏损破坏。。
77、、爱爱我家园讲规矩我家园讲规矩，，不乱搭乱建不乱搭乱建、、不乱不乱

挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在
禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无

绳遛狗绳遛狗、、不不让让宠物随地粪便宠物随地粪便。。
88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不不

践踏花草践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。
99、、理性理性上网讲道德上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、不不

造谣造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。
1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画不乱涂乱画

乱刻乱刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。

高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
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众所周知，熬夜有害健
康。然而，有些人因为工作
原因，不得不经常熬夜，除了
注意休息，总熬夜的人还需
要补充以下几种营养。

胡萝卜素。枸杞、南瓜、
胡萝卜等橙黄色食物中含有
丰富的胡萝卜素，对于保护
视力有好处。

叶黄素。菠菜、西兰花、
油菜、芥蓝等深绿色的蔬菜
中富含叶黄素，有抗氧化防
衰老的作用，同时也可保护
视力，预防黄斑病变。

钾。薯类、豆类、菌菇类
食物富含钾，能预防浮肿。
同时，蘑菇等菌菇类食物还
可以抗辐射，对于长时间用
电脑和手机的人有帮助。

维生素C。鲜枣、猕猴
桃、菠萝、木瓜、苦瓜、西红
柿、生菜等都是维生素C含
量较高的食物，有助消除体
内的自由基，降低因为熬夜
引起的细胞衰老和凋亡过
快。

花青素。蓝莓、紫薯、桑
葚、黑加仑、黑豆、黑莓、树
莓、草莓等紫色和黑色的食
物中富含花青素，不仅可以
保护视力，同时也有助抗氧
化、防衰老。

欧米伽 3多不饱和脂肪酸。鲅鱼、鲐
鱼、沙丁鱼、银鱼、鲈鱼、亚麻籽、紫苏籽等
食物是欧米伽3多不饱和脂肪酸的良好来
源，可以保护眼睛黄斑、预防视力减退，同时
深海鱼也是维生素D丰富的食物，有助于增
强免疫力。

维生素E和膳食纤维。小麦胚芽、花生、
腰果、核桃等食物富含维生素E和膳食纤维，
有助降低胆固醇，增加肠道蠕动，预防便秘。

经
常
熬
夜
，要
补
八
种
营
养

立秋后虽然气温相对夏季低了很
多，经常给人一种秋高气爽的感觉，但
是，对于很多患者来说，秋季也是很多疾
病的“多事之秋”。此时如果不注意养
生，很多疾病就会“秋后算账”。

那么，如何在立秋后养生呢？这里
首先为大家介绍一款有着立秋汤品“第
一补”之称的莲藕玉米汤。

民谚曰，荷莲一身宝，秋藕最补人。
对于藕的做法有很多，炒藕片、炸藕夹、
蒸蜜汁藕等，这个时候把藕与玉米一起
煮，最合时宜。

经过伏天的“煎熬”，很多人到了立
秋之后胃口依旧不太好，立秋也是需要
润肺的时候，“秋老虎”发威让人的血压
也容易起伏，户外活动少容易长胖，这些
健康问题，这道汤都能帮助您解决一些。

从中医的角度来分析，莲藕玉米汤
有助于健胃养肺。中医古籍中记载，玉
米可以调中开胃，益肺宁心，煎服亦有利
尿之功；藕“蒸煮食，大开胃”，“多服润肠
肺，生津液”。从西医营养学的角度分
析，这道汤有助于预防便秘、降低心脏病
风险和抗衰老。藕富含膳食纤维，热量
却不高，因而能有助控制体重，有助降低
血糖和胆固醇水平，促进肠蠕动，预防便
秘及痔疮。

藕中富含B族维生素，补充B族维
生素有益减少烦躁，缓解头痛和减轻压
力，进而改善心情，降低心脏病危险。在
块茎类食物中，莲藕含铁量较高，因此缺
铁性贫血者最适宜吃藕。

煮玉米的时间越长抗衰老效果越
好。从抗自由基角度来看，美国康奈尔

大学在《农业与食品化学期刊》的研究显
示，在115℃下，将甜玉米分别加热10分
钟、25分钟和50分钟后发现，其抗自由
基的活性依序升高了22%、44%和53%，
也就是说，加热越长时间的玉米，抗衰老
的作用越强。所以，在家中煮玉米也最
好能多煮一段时间。

▲ 玉米莲藕排骨汤怎么做？
主料：鲜排骨300克，莲藕300克，玉

米1根。
辅料：油、盐、枸杞适量。
步骤：排骨飞水后放入汤钵，一次性

加入足够的冷水，大火烧开后小火炖40
分钟。将莲藕与玉米切段，放入汤钵中，
中火煮30分钟。最后放盐、枸杞，关火焖
15分钟。

“多事之秋”莲藕玉米汤可解“秋愁”

有的老人觉得自己不胖，缺乏体重
和身材管理的意识，其实不知不觉间已
经危害到健康。

近日，美国爱荷华大学公共卫生学
院研究发现，很多“正常体重”的老人可
能会面临与肥胖相关的健康问题，原因
就是腰围太粗，也就是所谓的“苹果型”
身材。

根据目前的临床指南，医生往往只
根据体重指数确定与肥胖相关的健康

风险。这就可能让那些实际上处于高
风险的群体认为自己是健康的。这项
研究使用了“妇女健康倡议”的数据，
该倡议在1993~2017年间跟踪调查了
近16万名50~79岁之间妇女的健康状
况。结果显示，与体重正常且无中心性
肥胖的女性相比，体重正常且中心性肥
胖（腰围超过88厘米）的女性死亡风险
高出31%。相反，超重、肥胖但没有中
心性肥胖的女性死亡风险分别降低9%

和7%，超重且中心性肥胖的女性死亡
风险增加16%。这项研究结果对男性
同样有意义。

腰围太粗严重影响健康、寿命，同
样也不美观，研究人员指出，体重指数
正常但腰围粗的人，最可能面临心血管
疾病和与肥胖相关癌症的死亡风险。
因此，老人不仅要关心、控制自己的体
重，也要努力减小腰围，别让它太粗
了。

腰围太粗，心血管差

骨质疏松症是西医名词，在我国的
古典医籍中并没有“骨质疏松症”之记
载，但是从大量医著和临床中可以发现，
骨痛、骨萎、腰背酸痛、腿酸膝软、发脱齿
摇等证候，通过补肾壮骨为主的中医中
药治疗后，可起到不错的缓解治疗效
果。中医学认为，“肾主骨、肝主筋”，骨
质疏松症的发生发展，与肾虚密切相
关。因此，补好肾可使筋骨强壮。

《黄帝内经》中早有“肾主骨生髓”的
论述，意思是说，骨的强弱与肾中精气盛
衰关系密切。肾中精气充盛，骨髓生化
有源，骨就能得到骨髓的滋养，使骨骼强
健。有些人由于肾气衰，肾精虚少，骨髓
化源不足，不能营养骨骼，导致骨骼空
虚，骨矿含量下降，发生骨质疏松。现代
医学研究也证明，肾虚的人有下丘脑
——垂体——性腺功能减退等问题，性

激素水平下降会引发骨功能下降，单位
体积骨组织含量减少而造成骨质疏松。

同时，中医理论认为骨骼强壮与否
还与脾功能的好坏有关。脾气虚弱，运
化功能不好，水谷运化差，骨骼滋养得不
到保证，不能濡养肾中精血，从而导致髓
少骨松。

人体的骨量积累从幼年时期开始，
90%的骨量形成于20岁之前，25~35岁
骨量达到峰值，40岁左右开始逐渐流
失。骨质疏松（骨密度下降）是一种全身
性疾病，主要是由于机体衰老而导致骨
量开始减少、骨组织微结构被破坏，进而
出现骨强度下降、脆性增加等问题。骨
质疏松无法抗拒，几乎所有人都逃脱不
了。尽管骨骼退化无法避免，但采取合
理的养生保健方法，却可以延缓骨量下
降，推迟其退化老化的时间。这里给大

家几点建议。
1.中医药膳。平时可多吃点海带、

紫菜、虾皮、豆腐、鸡蛋、蘑菇等含钙高
的食物；也可在炖鸡、炖排骨、炖腔骨等
菜肴时，加入鹿角、仙灵脾、肉苁蓉等中
药，制成药膳。每次选择1~2种，每种
3~4克即可。需要提醒的是，食疗调理
的同时，最好改掉吸烟酗酒等不良习
惯。

2.穴位按摩。采用穴位按摩治疗骨
质疏松需从补肾健脾入手。中医认为，
脾俞、肾俞、关元、曲池、关元、三阴交等
穴位对肾脾保健有好处，可用手指肚或
手掌反复揉搓的方式进行。手法要轻
柔，每次3~5分钟即可。

3.适当运动。建议经常做八段锦、
太极拳、快步走、慢跑等有氧运动，坚持
每周3~5次、每次30分钟左右。

养骨先要补好肾

近日，上海市抗癌协会和复旦大学附属
肿瘤医院联合发布2019版《居民常见恶性肿
瘤筛查和预防推荐》，其中指出，60岁以上人
群属于胃癌高危对象。

胃癌是常见的恶性肿瘤之一，居消化道
恶性肿瘤发病率之首。胃癌早期症状不明
显，且易与其他消化道疾病相混淆，非常容易
被忽视，以致多数患者就诊时已是晚期。目
前，临床上胃癌患者多为老年人。为何老年
人更受胃癌“偏爱”？

胃癌的病因虽然不是十分明确，但可
以肯定的是，其发病是多因素长期共同作
用的结果，所以造成老年胃癌患者较多。
数据表明，60 岁后，机体老化，免疫力下
降，患癌几率升高。中老年人常见的慢性
萎缩性胃炎也是癌前病变判断的标准之
一。此外，致癌因素作用于人体后，并不是
马上发病，往往要经过15~30年的致癌潜
伏期。如果20~30岁经常接触致癌物，要
到40~50岁以后才发病，这样患癌年龄就
显得大了。

老人是胃癌的高发人群，需要高度重
视。早发现、早诊断、早治疗是改善胃癌预
后的关键。然而，老人常有各种慢病，易掩
盖胃癌的患病症状，导致病情延误，错失治
疗最佳时机。因此，一旦确诊要及时采取科
学、合理的治疗手段，尽可能减轻患者痛苦，
延长生命。预防胃癌，建议40岁以上人群
都应普查，一般要做胃镜检查。第一次检查
后，如果发现胃内没有溃疡、肿瘤，可根据医
嘱定期检查；如果有溃疡、息肉，建议之后1
年查1次。

提醒老年朋友，心情跟身体健康有很大
关系，希望老人都能保持乐观、愉悦的心情。
平时护好胃，不吃太硬、太烫的食物，尽量避
免喝冷饮，饭后不要马上运动，睡前最好给肚
子轻轻按摩来帮助消化。

上了年纪要会“安胃”
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