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五低：
1、低盐：每天2克便满足人体的需要。
2、低糖：过剩的糖会使人发胖，增加心脏负担，减少肺活量，

诱发糖尿病。
3、低脂：过多的摄入会加速动脉硬化的形成。
4、低胆固醇：摄入过多胆固醇，会促进动脉粥样硬化。老年

人每天1—2个鸡蛋对健康有益。
5、低刺激性：摄入刺激性食物会加重疾病。

六宜：
1、宜早：人体经一夜睡眠，肠胃空虚，清晨进些饮食，精神才

能振作。
2、宜缓：吃饭细嚼慢咽利于消化。
3、宜少：人体的营养来自饮食，但饮食过量也会损伤肠胃等

消化器官。
4、宜全：饮食五味不可偏亢。
5、宜暖：胃喜胃暖而胃寒，凡饮食中之生冷，瓜果皆宜食用

适量。
6、宜软：硬坚之食，最难消化。
7、七分饱：不饱食或过食，对养生有重要意义。

八要诀：
1、少食多餐
由于老年人的生理机能已经开始退化了，他们应该讲究饮

食的卫生，少食多餐，每餐吃的分量少。
切忌暴食滥饮，伤害到肠胃或其他器官。

2、多散步
多做一些轻松的运动，如练习太极拳、散步、骑脚车、瑜珈

术、易筋位等。

3、参加各项有益身心的活动
例如聆听轻松悦耳的音乐，学习书法或绘画，与朋友下棋，

到钓鱼场或海边钓鱼，或者出国旅行等，都是有益老年人身心的
活动。

4、多看书
老年人学习新的东西，让头脑得到练习的机会，使头脑保持

清醒灵活，继续发挥潜力，避免痴呆症的提早来临。

5、营养平衡
各类健康的天然食物都应该吃，不要偏重某种食物，尽量保

持食物的平衡。
如中草药的保健补品类，也应该遵从医生的指示，辩证论治。

6、夫妻应保持自己原有的生活情趣
俗语说，老人要三老：老伴、老本（养老金）、老朋友。尤其是

老伴，那是陪伴终身的伴侣，在生活上互相鼓励，性生活也要保
持原来的情趣。

7、充足的睡眠
睡眠是头脑老化的晴阴计，恢复头脑疲劳的最佳妙方是要

充足的睡眠，保持身体的免疫功能。

8、要控制油脂类食物
动物内脏勿食，要戒烟酒，糖盐勿过量，以减少高血压、糖尿

过量，以免引起动脉硬化，导致心脏病，呼吸系统、消化系统和大
脑功能的损害而造成中风等病。

三高、四度、五低、六宜、八要诀、九注意……

静心读，老年人的养生数字

十一长假要结束了，“放纵”的几天生
活，需要回归正常了，老人们记得健康养生
最重要的就是心境，但是也要注意一些事
项，小编总结几个数字，静心读读吧！

三高：
食物要高新鲜度、高纤维素、高蛋白质。

三不宜：
1、饭后不宜剧烈活动。
2、饭后不宜洗澡。
3、不宜吃刺激性的辛辣食物。

三餐：
1、早餐吃饱：为一天的热量打下基础，

特别是上午，是人精力较旺盛的时候，需要
有充足的热能供给。因此，早餐不但要吃
饱而且质量要好，可食用牛奶、鸡蛋、豆浆、
面包、蛋糕、馒头等。

2、午餐要好：因为起着承上启下的作
用，一方面补充上午的热量消耗，另一方面
还要为下午供给热能。所以，应丰富些，主
食、荤菜、素菜都应该有。

3、晚餐宜少：以清淡为佳，主食可为米
粥馒头，蔬菜为宜。因为晚饭后，一般都是
在电视机前度过的，有的看一会书就休息
了。由于活动少，睡后血液循环减低，如晚
上吃得丰盛，大量血脂就容易沉积在血管
壁上，造成血管动脉粥样硬化，并且吃得多
了，肠胃的负担加重，肚子会不舒服，甚至
梦多或者睡不好觉。

因此，老年人的饮食，应当本着上述原
则，吃少、吃好、少荤多素、清淡为主。

四度：
1、硬度：老年人肠道蠕动减弱，消化功

能较差，粗糙坚硬的食物不易消化，如果食
没有煮烂或不易爵碎的较硬食物，易引起
胃溃疡，胃炎等胃肠道疾病。

2、温度：老年人的胃肠黏膜变薄，腺体
和小绒毛逐渐萎缩，对食物的刺激十分敏
感。如果进食过烫或过冷之食物，都会对
胃肠道产生刺激，影响消化功能。如经常
进食过烫的食物，食道的防御功能下降，也
易增加老年人罹患食道癌的危险性。

3、速度：进食时，实物通过咀嚼肌和牙
齿的协调作用，食物被切割得越充分。这
样，就扩大了食物和肠壁的接触面积，有利
于消化功能下降，如果不充分。这样，就扩
大了食物和肠壁的接触面积，有利于消化
液充分发挥作用。老年人的牙齿较稀，加
上消化功能下降，如果不充分细嚼，就会影
响食物的消化吸收。有的老年人镶有单个
假牙，如果囫囵吞枣，进食过快，还易将假
牙吞入食道和胃壁，造成上消化道出血。

4、饱肚：吃得过饱，食物不能被全部消
化，会有许多未消化的食縻团在肠道中长
时间停留。经细菌发酵后产生较多的气体
使人感到腹胀和不适。老年人长期吃的过
饱还有罹患胃下垂的可能。

九注意：
1、声息和说话
声音洪亮，口齿清晰，呼吸从容

不迫，不气喘。说明发音器官、语言
中枢、呼吸系统、循环系统的生理功
能都达到良好，这是正气内存的表
现，是人体健康的一个要素。

2、腰腿健
腰部起着力传导的枢纽作用，

而腿是人体中主要承受重量的地
方，人们用步履矫健来形容人体的
健康，用步履蹒跚来形容人体的衰
老。因此，腰与腿老化慢，活动性能
好，运动机能健全，人就健康。

3、牙齿坚
牙齿脱落，不仅有碍于容貌，影

响咀嚼功能，导致人体消化不良，而
且齿为骨之余，肾主骨生髓。肾精
充足，则牙齿坚固，身体健康。反
之，则身体衰弱。

4、眼有神
眼神是精气旺盛，心、肝、肾功

能良好的象征。目光炯炯有神，说
明视觉器官与脑皮层及内脏功能良
好，倘若眼睛暗淡无光，则老眼昏
花，何言健康。

5、反应灵
思维敏捷，表达能力强，反应快

速，是健康老人的特征。倘若说话
颠三倒四，语无伦次，分析问题没逻
辑性，则是衰老的表现。

6、形不丰
指形体不过度肥胖。形体过度

肥胖常常伴有疾病，诸如内分泌失
调、性腺功能减退、神经功能紊乱并
导致寿命的减退。因此，健康老人
须有一个不肥胖也不消瘦的强壮体
形。

7、脉形小
脉形不能大，脉形大，便是高血

压的征兆。只有脉形小，心律才能
正常，血压不高，动脉血管硬化程度
便低。

8、前门松
指小便排解正常，没有紧压痛

苦感，表明泌尿系统功能正常。
9、后门紧
没有肠胃疾病，大便正常，没有

拉稀现象，中气充足，没有松脱，这
是老年人健康的要素所不能少的。

（晚报综合）
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党的会议会场布置有讲究
中国共产党的各级会议在会场布置上都有一个特点：会场主席台后会悬挂党徽，

并在党徽两侧各布五面红旗。时至今日，人们已经对这种会场布置非常熟悉，但对于
为何如此布置，以及会场布置的演变等细节问题却少有人知。

行“九拜”礼
并非拜九次

“三叩九拜”是古代
的大礼，在一般的理解
中，“九拜”就是连续拜
九次，而礼法上真实的

“九拜”却是另外的样
子。

“九拜”是古代行礼
时的九种礼拜方式。这
九种礼拜方式分别叫稽
首、顿首、空首、振动、吉
拜、凶拜、奇拜、褒拜、肃
拜。“九拜”所不同的不
仅仅是名称，连其动作
要领也大为不同。

稽首的基本要领
如下：跪，拜手，然后
手至地，首亦至地。
稽首是拜礼之中最
敬的方式，臣子对君
主用此礼，为吉事之
拜的最重者。顿首
亦名稽颡，其基本要
领如下：先跪拜手，
然后手至地，首亦叩
地。这种方式只用于
凶丧之礼，为丧事之拜
中的最重者。顿首与

稽首不同之处在于，稽
首头至于地而不叩，顿
首头至于地而扣。空首
的动作要领为：跪而拱
手，头俯至于手，与心
平。振动的动作要领如
下：先拜而后踊。蛹是
丧礼中最哀恸的表现，
顿足，跳跃，以示哀之至
也。吉拜的动作要领如
下：先拜手，而后重复

“九拜”中的“顿首”动
作，也是丧礼之拜。凶
拜 的 要 领 是 先 作“ 九
拜”中的顿首而后再
拜。奇拜之“奇”表示
单数，在这里是拜一
次的意思。褒拜指
拜的次数在再拜以
上。肃拜为女性用
的礼拜方式，不跪，
俯首两手下垂。

因此，“九拜”
是一个非常笼统的
说法，它涵盖了古时
所有的礼拜方式。

“九拜”中既包括了
吉 礼 ，又 包 括 了 凶
礼，既包括了男人行
礼的方式，也包括了

女人行礼的方式。很
显然，在任何一次仪式

之上，都不可能穷尽这
九种礼拜方式，因为，

“九拜”中包含了性质完
全不同的礼拜形式。

（摘自天津日报）

建党初期没有
条件布置会场

自1921年7月成立后的最
初几年里，中共一直处于事实上的秘
密状态，党的会议大都在党员或其亲属
的寓所进行，在这种情况下，首先需要考虑
的是与会人员的安全。因此，会议组织者没有条
件布置会场，而只能尽力改变自己，将自己打扮成商
人、学者和学生等，以经商、开研讨会或办补习班等
名义秘密开会。因为会议是秘密进行的，会场的布置
也就无从谈起。

1927年4-5月，中共五大在武汉召开。此次会
议是在武汉国民政府的武装保护下在半公开的状态
下召开的。在这种形势下，会议组织者有了布置会
场的条件。这一特殊的历史形势使中共五大成为党
的历史上第一次布置会场并设置了会场背景的全国
代表大会。由于共产党和武汉的国民政府仍然处于
合作阶段，而且会议邀请了汪精卫等国民党要人。
因此，在会场背景的布置上，中共五大会场特意

突出了孙中山及国民党。会议的组织者在主
席台背景墙中间悬挂了三幅人像，孙中山

居中，马克思和列宁分居左右。在三
幅人像的左侧悬挂着中国国民党

的党旗，右侧则悬挂着印有
CCP字母代表中国共产党

的党旗。

七大以后更强
调党自身的元素

1935年10月，中共中央胜
利到达陕北，并于此后逐步安顿下

来。但是，受当时条件的限制，中央的许
多会议只能在窑洞或庙宇中召开，会场比较

简陋，基本没有任何布置。
为改变这一局面，并筹备中共七大，中央决定在

延安修建一所大型礼堂。在这一背景下，延安杨家岭中
央大礼堂建成并成为中共七大的召开场所。相对安全
的环境使会议的组织者有了更多的条件布置会场。在
会场背景的布置上，该次会议改变了自中共六大以来
马克思、列宁加党旗的固定搭配，更多地强调了
中国共产党自身的元素。大会主席台背景墙
放置了“马恩列斯”的侧面头像。背景墙
的中央位置放置有巨型的毛泽东、朱
德画像，并在画像两侧各斜插了
三面党旗。

在中共七大召开后，
党的会议基本上沿袭
了七大会场的背景
布置样式。

2曾经是党旗和
军旗混用

1928 年 6-7 月间，142 名
中共党员齐集莫斯科，在这里秘密召
开了中共六大。由于莫斯科的环境相对
安全，使会议的组织者有条件布置会场。相
比于此前中共五大的会场布置，中共六大会场的
背景墙上撤掉了国民党的党旗和孙中山的画像，将
中国共产党的党旗置于会场背景的中心位置，然后
将马克思和列宁的画像置于党旗的两侧。在六大之
后，只要是有条件布置会场的会议，基本上都沿用了
中共六大时会场背景布置的样式，在会场背后放置党
旗和马克思、列宁的画像。但是，由于受当时复杂险
恶的革命形势的影响，中共中央尚无暇顾及党旗式
样及会场布置之类的细节问题。因此，在1943年中
共中央规定统一的党旗样式之前，党的会议多是党
旗和军旗混用，而且旗帜标准不一、形态各异。再
者，会场中虽然都会悬挂马克思、列宁画像和党旗，
但三者之间的位置也没有规定，安放较为随意。如
古田会议、赣南会议等。

4 党徽加十面红
旗成为必备组合

1959年，为迎接新中国成立十
周年而建的人民大会堂落成使用。其

中，在为大型会议召开而设计的大礼堂中，出
现了一个崭新的会场布置式样：会场中央悬挂国

徽，两侧各布五面红旗（共十面红旗）。在经过多次党
政会议的检验后，毛泽东、周恩来等党和国家领导人对这
一布置特别是十面红旗的设计评价极高。此后特别是
1966年后，党的多次中央全会及九大、十大和十一大等
全国代表大会都在人民大会堂召开。上述会议借用了之
前的会场布置式样，保留了两侧的十面红旗，只是把会场
中央的国徽换成了毛泽东等领袖的画像。这一时期，领
袖画像加十面红旗的搭配逐渐成为党的会议普遍的会场
布置要素，一直延续到1978年。

1978年12月，十一届三中全会召开。十一届三中
全会没有选择之前常用的怀仁堂和人民大会堂，而是选
择了京西宾馆作为会场。在会场的布置上，此次会议一
改常态，没有对会场进行任何布置。

在经历了几次没有会场布置的会议后，1982年9
月，党的十二大在人民大会堂召开。在会场布置上，十二
大撤掉了会场中央的领袖画像，改挂镰刀锤头组成的巨
大党徽，但两侧的十面红旗仍然保留。这一布置使十二
大成为党的历史上第一次悬挂正式党徽的全国代表大
会，同时使其成为党的历史上第一次使用党徽与十面红
旗的搭配布置会场的全国代表大会。在此之后，党的历
次全国代表大会及代表会议都沿用了这一布置式样，从
未改变。

党的会议中会场的布置演变，是党的历史发展过程
中一个小细节。但通过对这一细节演变的观察，我们可
以见微知著，感受党的前进发展。一方面，会场布置的
演变反映了党的逐步强大。另一方面，会场布置的演
变也反映了党的成长与规范。

（摘自理论周刊）


