
养身汤
蒜味荸荠

在冬旱之时
!

人们很容易感冒
"

发

热
"

咳嗽
!

推荐一道清热化痰的食疗小

方
!

供您学做
#

原料
$

新鲜荸荠
!"#

克
!

大蒜
$

瓣
!

盐
%

白糖
"

醋
"

麻油适量
&

做法
$

荸荠洗净
!

去皮
!

切薄片
!

泡

在淡盐水中
!

!#

分钟后捞出沥干
!

放盘

内
!

撒上盐腌
!"

分钟
!

滤去盐水
'

大蒜

剥皮洗净
!

剁细末
!

撒在荸荠片上
'

锅置

火上
!

放白糖
%

醋
!

待白糖溶化
!

倒在荸

荠片上
!

迅速用碗盖住
!

!#

分钟后加麻

油拌匀即可食用
&

功效
$

清热化痰
!

生津利水
&

适用于

发热咳嗽
!

口干口渴
!

痰多尿赤
&
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邮发代号
!
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尝沪郊好大米
认

!

谷华园
"

品牌
上海谷华粮食种植专业合作联社

"

全市首家
#

上海奉平粮食种植专业合作社
"

市级示范社
$

拥有
!"###

亩优质水稻种植基地
!

实施

国家绿色食品标准
!

有机生态
!

全程跟踪
!

产
%

加
%

销真正一体
&

批发零售 欢迎惠顾
地址

!

奉贤区南桥镇新建东路 号

电话
!

%

!

编写
'

王则 前不久
!

现年
&'

岁的美国

在任总统奥巴马在夏威夷海滩大秀胸肌的

照片被曝光
!

很多人都为奥巴马的身材所惊

叹
!

可是这样的魔鬼身材到底是怎么锻炼出

来的呢
"

饮食
+

按照减肥食谱进餐

由于长年不懈地锻炼
!

奥巴马的身材呈

现完美的倒三角形
#

为了保持完美体型
!

奥

巴马称他除了坚持健身之外
!

还严格按照减

肥食谱进餐
#

据奥巴马透露
!

他一般以巧克

力烤花生蛋白棒
$

烤杏仁和开心果作为零

食
!

喝不含咖啡因的黑草莓茶
#

锻炼
!

有氧运动和重量训练
!

据消息
!

奥巴马每周都要坚持至少锻炼

(

天
!

每次锻炼大约
&"

分钟
!

只有星期天才

会休息
#

在每周
(

次训练中
!

他通常会交替进

行有氧运动和重量训练
#

比如在周一
$

三
$

五

进行有氧运动时
!

他一般通过踩脚踏车的方

式来消耗身上多余脂肪
!

或者通过椭圆健身

机来使心率达到最大值
#

奥巴马称
!

这一锻

炼能增强他的心肺功能
!

并且让身体适应长

时间的工作
#

而在二
$

四
$

六的进行重量训练时
!

奥巴

马会针对各部位肌肉作举重或负重练习
!

从

而增加肌肉强度
!

增大肌肉纤维
!

使他的体

型更加匀称健美
#

让人佩服的是
!

奥巴马的

训练强度几乎可与专业运动员相媲美
!

譬

如
!

当奥巴马进行锻炼胸大肌的杠铃卧推动

作时
!

他卧推的重量高达
)#

公斤
*

而当他用

哑铃锻炼手臂三头肌时
!

每只手都要举起重

达
!+,-$

公斤左右的哑铃
#

塑形
!

聘请教练
!

奥巴马甚至不惜重金为自己专门安排了

一名私人健身教练
#

据悉
!

奥巴马的私人健

身教练利基
%

洛夫是前杜克大学篮球队队员
!

他只有
-'

岁
!

比奥巴马足足年轻
-#

岁
!

尽管

如此
!

奥巴马的活力却与他不相上下
#

奥巴

马称
!

即便是他不进行训练的时候
!

他也会抽

空和私人健身教练利基
%

洛夫打一会儿篮球

来放松自己
#

奥巴马的朋友和前大学校队队

友阿列克西
%

吉安诺里阿斯说
&'

他很严肃地

对待健身这件事
!

那就是为什么他能够保持

很好体型的原因
# (
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奥巴马炼出好身材
"

健康星闻
###

中老年人的性格会发生变化
!

尤

其到了老年时变化更大
!

这是由多种

外因造成的
!

而不是内源性的
#

性格

与所处的地位
$

受教育的程度
$

健康

状况及当时的环境密切相关
#

老年人

对自己的身体状况过于关心
!

自尊心

强
$

固执
$

易于激动
!

但对外界环境

淡漠
$

缺乏兴趣
!

不易接受新鲜事物

和适应新的环境
#

一些事业心较强的人
!

年龄到了

一定的界限时
!

即要退休
!

这时会发

生严重的失落感
!

情绪抑郁
#

当贫困

或丧失亲人时
!

容易产生孤独感和压

力感
!

约有
(#.

的人感到孤独
#

由于老年人各器官的变化
!

也会

导致老年人行为的改变
!

可出现多

疑
$

激动
!

并有较强的依赖性
#

老年人有意记忆占主导地位
!

无

意记忆应用甚少
)

从记忆的内容看
!

老年人的机械记忆能力下降
!

远期记

忆较近期记忆好
!

对往事的回忆非常

准确
#

老年人直接依赖于生理结构的智

力功能下降
!

与积累知识和经验有关

的习惯性智力常随年龄增长而增长
!

解决问题的能力
$

逻辑推理能力
$

批

判性思维能力下降
!

灵活性下降
#

老年人情绪体验的强度和持久性

随着增龄而提高
!

情绪趋向不稳定
!

表现为易兴奋
$

激惹
$

喜欢唠叨
$

与

人争论
!

冲动难以平静下来
#

吃药也能
引起胆结石

!

近
-#

年来
!

胆石症被称作
'

现

代生活病
(!

其形成与饮食习惯
$

营

养条件
$

胆囊和胆管的病理改变
$

地

理和生活环境及身体的代谢活动等因

素密切相关
#

鲜为人知的是
!

吃药也

能引起胆石症
#

雌激素
&

有些妇女长期大量服用

避孕药
!

而避孕药的主要成分为雌激

素
*

有些妇女绝经期后也需要补充雌激

素
#

雌激素能直接影响肝胆功能
#

可

使胆汁合成减少
$

胆固醇分泌增多
!

同时影响胆囊的收缩和排出胆汁的功

能
!

容易形成胆结石症状
#

头孢曲松
&

服用头孢曲松后发生

可逆性胆汁淤积症状
!

原因是进入到

胆汁中的头孢曲松代谢物钙盐易沉淀

在胆囊中
!

成为
'

结石核
(!

若长期

服用可诱发胆石症
#

非甾体类抗炎药
&

为目前治疗类

风湿关节炎和慢性疼痛的常用药
#

因

它的代谢物经过胆囊排泄
!

故可在胆

管中形成结晶
/

即结石前体
0

#

潘生丁
1

双嘧达莫
0

&

该药绝大部

分从胆汁排泄
#

长期服用潘生丁可形

成不溶性物质
!

沉淀于胆囊胆汁中
!

促使胆石形成
#

全胃肠外营养药
12340 234

&

由氨基酸
$

脂肪酸和浓葡萄糖等高浓

度
$

高营养物质组成
!

为慢性病人和

手术病人常用
#

应用
234

者大多胃

肠道功能差
!

胃肠道缺乏食物刺激
!

导致胆管收缩不良致使胆汁淤积
!

长期应用后可发生胆汁淤积和胆石

症
#

凡长期服用上述药物者
!

应在疗

程中每隔半年做一次胆囊超声检查
!

以便及时发现胆石症
!

及时调整用药

和治疗
#

为何人到晚年
性格易变化

"

健康心理
###

第
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期
本期

#6

版

王宝强
把小人物进行到底

$

详见
L&

版

优质服务
&

措施完善的示范园区

上海新城经济区
无管理费 享受优惠扶持措施

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

热线电话
!

6!!D&&77

总部
!

沪青平公路
&&9%

号

市区总部
!

延安西路
#8%

号
M))*+'',,,-1?;0(<;A-;<)

上海市著名商标
!

上海市名牌企业

!

"

社区
!

头条
&

!

"

倾诉情感
*

原来他是脚踏两头船
#

"

健康养生
#

奥巴马炼出好身材
#

"

社区
!

视点
+

!

"

社区
!

旅游
,

逍遥海南避寒之旅
!

嘉定菊园
!

文化义工
"

居民共享健身快乐

记者 王志强 摄

性早熟发生的原因非常复杂
!

一般认

为是遗传因素与生活环境因素的相互作用
#

营养过剩等多种原因也会诱发性早熟
#

上

海儿童医学中心肥胖
,

内分泌联合门诊中
!

一些肥胖儿童偏爱含糖饮料
!

顿顿都要油

炸食物
!

餐餐都大鱼大肉
!

在这样的饮食

结构中
!

食品添加成分更是复杂
#

营养医师表示
!

目前
!

多数儿童的营

养能得到满足
!

家长不必为此担心
!

反而

应更多地关注营养结构的合理和均衡
!

避

免过多地摄入高蛋白
$

高脂肪
$

高热量食

物
!

以
'

食物金字塔
(

为原则进行合理搭

配
!

同时增加运动量
!

儿童的生长发育才

能得到良性发展
#

上海市儿童医院小儿内分泌科李嫔主

任在接诊时常提醒家长不要给孩子吃黄鳝
$

甲鱼
$

蚕蛹
$

蜂蜜
$

快餐等
!

这些都可能

会诱发性早熟
#

一般来说
!

容易引发孩子

性早熟的食物可分为以下几类
&

早熟动物

目前城市居民消费的动物蛋白很多含

有各种添加剂
!

鸡
$

鸭
$

鹅等
'

早熟
(

就

是各种激素
$

添加剂的
'

功劳
(#

而那些出

现
'

性早熟
(

的儿童
!

往往是喜欢吃鸡
$

海鲜等含有激素的食品
#

被催熟的水果

有些家长让孩子在冬天吃草莓
$

葡萄
!

春天吃西瓜
$

桃
!

还喜欢挑选颜色特别鲜

艳
$

个头特别大的水果
#

这些貌似美丽的

水果
!

很可能已被施加催熟剂或防腐剂
#

快餐食品尤其是
'

洋快餐
(

过高的热量会在儿童体内转变成多余

的脂肪
!

引发内分泌紊乱
#

蜂皇浆等保健品

很多孩子
'

性早熟
(

可能是由于补锌过

量造成的
!

因为锌是生理上的性激动剂
!

盲

目服用极易造成孩子性发育提前
#

牛初乳
$

蜂皇浆
$

人参等补品
!

也能让儿童
'

性早

熟
(#

很多父母甚至把燕窝
$

虫草等补品一

气塞给儿童
!

这也极可能导致
'

性早熟
(#

营养过剩易诱发性早熟

一部被称为史上最严厉的
*

抗菌药物

临床应用管理办法
+ ,

以下简称
*

办法
+-

已经完成了征求意见稿
!

进入最终修订阶

段
!

并拟在近日出台
#

中国抗生素滥用现象值得重视
#

据统

计
!

目前中国人均抗生素消费量在
!$+

克左

右
!

而美国仅为
!$

克
!

中美之间差距超过

!#

倍
#

中国住院患者的抗生素使用比例超

'#.

!

外科手术使用率接近
)#.

#

有关负责人表示
!

即将颁布的
*

办法
+

对医院购入的抗菌药物数量进行了严格限

定
!

并进一步明确医疗机构的负责人是抗

菌药物使用管理的第一责任人
#

有专家建议
!

对我国抗生素的上游企

业在生产和销售环节加强管理
!

也能起到

促进合理用药的效果
#

卫生部合理用药专

家说
!

我国抗生素品种多
$

产量高
!

每年

的产量都超过使用量
)

因此卫生系统在抗

生素的监管方面只执行到使用环节是不够

的
!

应对抗生素的研究
$

生产和销售
$

使用

等各个环节都施行严格管理
#

另据了解
!

未来我国要建立抗菌药物合

理使用的长效机制
!

这样将便于社会和公众

的监督
!

便于卫生行政部门的监管
!

也便于

医疗机构的自律
#

从本月初开始的抗菌药物专项治理督导

检查工作的初步调查来看
!

现在二级甲等医

院在抗生素使用方面
!

确实取得了阶段性的

成果
#

卫生部从
!!

月
'

日开始在全国范围

进行每年一度的医疗质量万里行和抗菌药物

专项治理的督导检查工作
#

史上最严抗菌药管理办法将出台

!!

月
!(

日
!

建设创新型国家大会暨中

国
-#!!

年
,

上海
-

世界健康博览会在临港新

城开幕
!

来自中国
$

法国
$

德国
$

意大利
$

英

国
$

日本等国家和地区的政要
$

企业家
$

专家

学者和数万名观众参加了开幕式
#

世界康博会由建设创新型国家战略推

进委员会
$

创新中国论坛主办
!

致力于建立

健全一套完整的健康交流合作机制
!

为全

球健康企业和全人类搭建一个
'

健康思想

传播
$

健康理念交流
$

健康产品展示
$

健

康品牌树立
$

健康实践推广
(

的综合性国

际平台
#

世界康博会设有四大主题展馆
!

分别是

健康思想馆
$

健康项目推介馆
$

健康产品与

服务展示馆和健康最佳实践馆
#

在健康思想

馆中
!

全球各地的健康思想
$

理论
$

学说
$

观

点在此交流汇聚
)

健康项目推介馆
!

来自世

界各地的健康项目集中展示
)

健康产品与服

务展示馆是产品的天地和服务的海洋
!

各类

的健康产品
$

服务共同展示
)

健康最佳实践

馆通过各种形式将最新的健康技术和最具

创意健康实践展示给大众
#

与此同时
!'

世界

健康城市发展圆桌会议
(

也同期举行
!

来自

中国
$

法国
$

德国
$

意大利
$

英国等国的数十

名专家学者共同参与
!

讨论与城市健康发展

相关的问题
#

此外
!

众多的主题健康活动和

论坛也一一开展
!

书画展览
$

养生论坛
$

武术

表演等
!

内容丰富
$

引人入胜
#

世界康博会举办地
...

上海市浦东临港

新城
!

是一座以大众健康作为核心价值理念
!

以打造
'

宽带城市健康圈
(

来完善大众健康的

整体布局
!

实现
'

人类全景健康计划
(

的
'

健康

之都
(#

本届博览会上
!

来自
-#

多个国家和地

区的
)#

多家海外健康机构和
$##

多家国内

机构
!

将展示他们的产品和服务
#

记者 王平

首届世界康博会在上海浦东临港新城举行


