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今日潍坊

C15

本报 10 月 30 日讯 俗话说，

“百善孝为先”。尊老爱老是中华民

族的传统美德。 9 月 22 日以来，景
芝酒业携手齐鲁晚报推出了“一品景
芝·探访潍坊老寿星”活动，共探访

百位耄耋老人，得到了社会各界的广

泛赞誉，活动非常有意义。

景芝酒业作为潍坊市重点工业企
业，在 60 多年的发展历程中，始终

坚持“为职工、为股东、为社会”的

核心价值观和“用心酿真情”的经营

理念，企业在社会各界的关心支持下
得到了快速健康发展。

景芝酒业在积极倡导“喝纯粮酿

造酒，健康又长寿”的理念，大力兴

盛酒事，发展经济的同时，也不忘以
实际行动回报社会，积极参与社会公

益事业，每年节假日和重阳节来临之

际，都会给为企业发展奉献一生的退

休老职工送去慰问，为退休老职工办

实事、做好事，特别是重点解决好困

难、失能、残疾、“空巢”和高龄老

职工的生活难题，让他们老有所依，

感受到企业的温暖。

同时，每年公司还开展一次“百

名贫困学生救助计划”活动，形成参

与公益事业、救助贫困学生的长效机

制，对新考入大学的品学兼优的贫困

生开展一次性帮扶，帮助其顺利进入

大学，对中、小学生实行阶段性帮

扶，帮助其完成阶段性学业；赞助了

“劲松杯”一品景芝·全国老年同志

围棋赛，活跃了老年人文化生活，增

加了生活情趣；多次向遭受地震、洪

水或雪灾的地区伸出援助之手，捐款
捐物为灾区人民重建家园作出努力；

捐资 10 万元，与全运新星携手未

来，共同命名全运新星希望小学等等

活动，这些不仅是景芝酒业自身实力

与战略发展眼光的体现，同时也是公

司履行社会责任，真情回报社会的体

现，树立了企业的良好社会形象，提

高了品牌的美誉度。

用心酿真情

景芝酒业

积极投身社会公益

本报报道了潍坊近百位老人的故事后，不少市民对老人们的养生保健
的知识表现出极大的兴趣，对此，潍坊市第二人民医院保健科魏艳霓主任

作客本报，对市民比较关心的职场人士保健和中老年人士保健知识进行了

讲解。

潍坊市第二人民医院保健科
魏艳霓主任作客本报

保健专家作客本报谈养生

早饭不吃
晚饭太盛均是是大大忌忌
本报记者 马媛媛

不吃早餐

危害职场人健康

很多上班族在工作两三年后精神状态

每况愈下，有不少人甚至需要饮用一些刺

激性的饮料才能提起精神。魏艳霓主任认

为，影响职场人健康的几个主要因素包括，

不吃早餐、晚餐过于丰盛、酒精过量摄入

等。

不吃早餐严重伤胃，使职场人无法精
力充沛地工作，而且还容易“显老”。德国埃

朗根大学研究人员在对 7000 个男女的长

期跟踪后发现，习惯不吃早餐的人占到了
40%，而他们的寿命比其余 60% 的人平均
缩短了 2 . 5 岁。而另一所大学在一次对 80~

90 岁老年人的研究中发现，他们长寿的共

同点之一是每天吃一顿丰盛的早餐。

魏艳霓主任同样指出，晚餐太丰盛也

是职场人饮食健康中的一大禁忌。傍晚时
血液中胰岛素的含量为一天中的高峰，胰

岛素可使血糖转化成脂肪凝结在血管壁上

和腹壁上，晚餐吃得太丰盛，久而久之，人

便肥胖起来。同时，持续时间通常较长的丰

盛晚餐，还会破坏人体正常的生物钟，容易

使人患上失眠。

在潍坊市第二人民医院保健科就诊的

部分患者就是因为过量饮酒造成的，魏艳
霓主任称，大量或经常饮酒，会使肝脏发生

酒精中毒而致发炎、肿大，从而影响生殖、

泌尿系统。

适当运动

对老人身体有益

本报报道了潍坊百岁老人的消息后，

不少市民打来热线探寻长寿秘诀。魏艳霓

主任指出，近年来世界卫生组织总结全球

健康老人的经验，提倡所谓“健康四大基

石”，即合理膳食、适当运动、戒烟限酒和心

理平衡。

魏艳霓主任指出，中老年人合理饮食，

保证营养均衡摄入，可预防或减轻老年人

某些易患疾病，如动脉硬化、高血压、冠心

病等。进食时，应选择适合老年人的食品，

如低热量、低脂肪、低糖、充足蛋白质和维
生素的饮食。且应常吃水果。

不少老年人都喜欢干家务，这从健康
角度来说，值得鼓励。只要不是从事过重的

体力劳动，老年人适当的活动有助于身体

健康。适当的体力劳动和体育运动，如经常
参加锻炼(如慢跑、打太极拳、打门球等)及

适度的体力劳动能提高抗病的能力，对各

系统、器官功能的改善都有益。

从本报报道的老人来看，大多子女孝

顺，家庭和睦。魏艳霓主任也指出，和谐的家

庭环境，平衡的心理对中老年人的健康非常
有益，保持乐观的情绪有利于健康。她介绍

说，老年人，特别是离退休的老年人应该做

到自得其乐，助人为乐，知足常乐。及时调节

好心态，享受离退休后新的生活。情绪紧张、

心理不平衡常常引起人体的生理功能失调，

抵抗力低下，易患高血压、冠心病、神经衰弱、

消化性溃疡等病。

秋季预防

“老毛病”复发

在谈到养生保健方面知识，魏艳霓主

任特别强调，秋季应预防多种疾病高发。她
介绍说，秋季气温变化较大，空气又干燥，

如果机体不能适应这一变化，抵抗力下降，

很易患感冒，一些“老毛病”也特别容易复

发，尤其是呼吸系统疾病。

魏艳霓主任介绍，秋冬季气温变化莫

测，温差大或气温过低，空气干燥，是感冒多

发季节。秋冬燥易伤肺，如因着凉，导致免疫

力下降，无力抵御，则会出现肺及呼吸道疾

病，如口干咽燥、鼻塞、发烧、咳嗽、咳痰及上

呼吸道炎症、气管炎、支气管炎、哮喘、肺炎

等。尤其是老年人、小儿、体弱及患有慢性呼

吸系统病史者更易复发。秋天花粉、冬天冷

空气过敏则易引起支气管哮喘。

另外，入秋后气候转凉，身体疲劳时，

抵抗力下降，消化功能和肠道抗病能力减

弱，易发生腹泻，尤其小儿易感染秋季腹泻
(病毒所致)。有慢性胃肠炎、胃及十二指肠

溃疡病史者，秋冬季节易复发。

魏艳霓主任特别指出，秋季，心、脑血

管疾病患者应提高警惕。寒冷刺激致血管

收缩，血流缓慢，易诱发心肌梗塞、脑梗塞

等心脑血管疾病，高血压患者在此季节血

压升高，症状加剧。

提到健身，人们首先会想

到跑步、爬山、游泳等常规健身

项目，其实，步入老年阶段，人

体器官功能退化，免疫力降低，

通过做各种器官健身操，也可

以达到保健的目的。

舌头操，可预防老年痴呆，

舌头是大脑的先行器官，为了

防止大脑萎缩，应该经常活动

舌头，形成对大脑的刺激。早上

起床后，将舌头伸出、缩进 10

次，然后在嘴外面左右摆动 5

次。每天坚持做 1~2 次，可以预

防痴呆。

喉操，可以促进咽喉部位

的甲状腺分泌，喉操的方法是

颈部向前探，双手置于头后部

向下按压，然后颈部向后弯曲，

把下颌往后推。

胃肠操，类似于仰卧起坐，

可以改善消化功能，平躺后，打

开双手和双脚，呈“大”字，再缓

缓抬起上半身，共做 10 次。

健肺法，能提高免疫力，立

正姿势，双手掌心向后，尽量弯

腰俯身触脚 3 次，再双手掌心

向前，尽量弯腰俯身触脚 3 次，

反复做 10 次。

健心法，能改善心功能，站

立，左手轻握右手背部，置于胸

前，然后两臂贴胸左右移动，来

回 10 次。

健肾法，能减轻腰酸、尿频

等症状，站立，双手握拳紧抵左

右后腰部，身体向两侧摇摆 30

次。

梳头法，可以刺激头皮神

经末梢和分布在头部的经穴，

通过神经和经络传导，作用于

大脑皮层，调节经络和神经系

统，松弛头部神经，促进局部血

液循环，先直向梳刷，木梳(勿

用塑料、金属制梳，最好是黄杨

木梳。若无木梳，也可用手指代

替，但指甲要修剪得光滑)从前

额经头顶部向枕部梳刷，每分

钟约 20 ～ 30 次，每天 1 次，每

次 3 ～ 5 分钟，以后逐渐加快。

梳时用力要均匀、适当，不要

用力过猛，以防划破皮肤。接

着斜向梳刷，手握梳柄，手腕

回转，使梳子端碰着头皮，斜

向梳刷。先顺着头形梳，将头发

梳顺。接着逆向梳，再顺着头形

梳。

这些器官健身操均需老人

量力而行，如果身体受限，如不

能弯腰等，切不可勉强锻炼，否

则不仅不能达到健身目的，反

而引发更多疾病。

相关链接

老人健身多做器官保健操


