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无论身体还是心理，老年人都要比年轻人脆
弱许多。针对老年人的生理特点，有关专家提出
了详细的对策，有助于老年人提防运动的“魔鬼
时间”，防患于未然。

6点～10点：脑卒中高发
晨起后到上午的时间段，常被认为是心梗的

“魔鬼时段”。世界卫生组织报告显示，有28%的
心肌梗死发生在早上的 6 点～10 点。不只是心

梗，脑卒中的急性发作也容易出现在此时段，主
要因为清晨时分，身体会出现固有的节律变化，
如心率增加、血压升高等。

对本就身体脆弱，且患有心脑血管疾病的老
年人来说，这种“晨峰现象”可能会使心脏耗氧量
增加，加重心脑血管负担，诱使疾病发作。此外，
体内儿茶酚胺水平的提高，以及血小板聚集力的
增加，也会使血栓可能性加大。

对策：有基础病的老人，如服用长效药，可考

虑在晚上睡前吃，可保证清晨时体内血药浓度，
能预防疾病发作；如服用短效药（比如降压药），
最好一清醒就服药，然后再起床。

需要提醒的是，老年人不要自行调整服药时
间和剂量，必须咨询医生意见。此外，老人早上
醒来时也不要急于起床，应遵循“3个半分钟”原
则，即醒了躺半分钟，活动胳膊腿；坐在床上等半
分钟；在床沿坐半分钟,然后再下床活动。

（摘自老人报）

老人锻炼要提防“魔鬼时间”

我们的身体是个有机的整体，每个“零件”正常工作才能保证人体的健康，任何一个“零件”出了问题都可
能危害生命。而人体中的器官都有一些“小克星”，例如心脏怕咸，盐分过多将加重心脏负担。而肾脏怕肉，
如果蛋白质过高，容易“累坏肾脏”。

这些器官的“喜好”您得懂

胃怕寒
胃部受冷，引起收缩痉挛、绞痛

一旦胃受到冷空气或者冷的食品刺激，就容
易收缩痉挛，胃部绞痛、腹泻。有胃肠疾病的人
都知道，当胃肠不适时，抱个热水袋焐一会儿就
会舒服些。

寒冷之物会引起胃肠的不适，是因为寒冷会
使胃肠的血管收缩，影响食物透过消化道的黏膜
化生为血液。

胃痛、腹部不适，消化能力降低，这时进食生
冷食物就会引起或者加重胃部不舒服症状。

建议：
1、冰箱里刚拿出来

的食物不要直接入口。
2、冬天推荐芋头

羊肉汤保暖护胃。

肝怕胖
脂肪肝，危害身体健康

肥胖容易引起脂肪肝，严重者可能会引发肝
纤维化，继而发展为肝硬化、肝癌。

研究发现，肥胖的人的肝脏老化非常明显。
平均而言，体质指数(BMI)每增加10，肝脏的“年
龄”就会增加3.3年。

建议：
1、控制饮食加上合理运动，是减肥的最佳方法。
2、当意识到自己体重超标之后，就开始在保

证三餐合理的情况下，控制饮食，制定完善的计
划表，分阶段有步骤减少体重。

3、肝脏是人体最大的解毒器官，大多数药物
都需要经肝脏代谢，由此引起的药物性肝损害发
生率也很高。所以，使用药物时应注意其不良反
应，不要擅自用药。

血管怕激
血压波动大，易发生意外

气候变化时，血压波动性增大，导致脑出血、
脑梗死等增多。尤其是中老年人，血管弹性本身
就比年轻人差，所以出现脑出血等意外的几率更
高。

建议:
1、早休息，少熬

夜。
因为熬夜时，

不止你自己，心脑
血管的生物钟也会
被打乱，导致体内过
多地分泌肾上腺素和
去甲肾上腺素，让血管
收缩、血液流动缓慢、
黏稠度增加。

2、吃 点 血 管
“清道夫”。

山楂、燕麦、黑
木耳、金橘、茄子、红
薯、大蒜、洋葱这八
大食物能疏通血管，并
保持血管壁的弹性。

肾脏怕肉
蛋白质过量，当心累坏肾脏

经常应酬，大鱼大肉，容易导致蛋白质摄入
量超标。长期的高蛋白摄入会增加肾脏负担，甚
至使肾脏长期处于“超负荷”状态。

蛋白质并不仅限于鸡蛋、牛奶，各种肉类、海
鲜以及豆类都含有较高的蛋白质。当你热衷于
食用高蛋白食物，又或盲目补充高蛋白营养品
时，当心别累坏了肾脏。

建议：
1、一般每斤猪肉

含 84.5 克，每斤牛肉
含 100.5 克蛋白质。
另外，在鸡蛋、牛奶
以及豆制品中都含有
蛋白质，所以这样计
算下来，每天吃肉不要
超过4两。

2、可以多吃山药。

肠道怕忍
有害物质再次吸收

大便中含有大量细菌和毒素，不能长时间滞
留于体内，正常人每天都需要排便一次。

憋便是不好的生活习惯，大便不及时排出，
水分就会被肠道反复吸收，导致大便干结难排。

大便中的毒素在体内积累时间过长，有害物
质被肠道吸收，就会出现精神委靡不振、头晕乏
力、食欲减退等症状。

建议：
1、排便不要忍。
晨起和早饭后是排便的好时机，这时千万不

要忍。只要坚持养成定时排便，即可逐渐建立起
排便的条件反射，习惯后则能按时排便。

2、喝水不要忍。
很多人意识不到喝水与肠道健康有关。有

些人忙起来甚至顾不上喝一口水，等到嗓子眼冒
烟的时候，已经是渴得不行了。端起杯子豪饮，
喝了一肚子水，难受一下午。所以，喝水也不要

“忍”。
（摘自“国医大师健康”）

心脏怕咸
盐分过多，加重心脏负担

目前食盐的主要成
分是氯化钠，如果钠摄
取过多，会造成体内
的水滞留，血管内压
力升高，阻力增大，加
重心脏的负担。

所以心脏不好的
人，吃得太咸会觉得不
舒服。尤其是心衰的患者，
需要控制盐的摄入，还有水分的
摄入。

除了食盐，味精、酱油中也含有盐，使用过
量，都会导致摄盐量超标。

建议：
1、一天吃盐6克以内。
2、如果吃菜过咸，别忘了多喝白开水。
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新中国四套硬币
“讲述”时代故事

新中国成立后，我国总共
发 行 了 四 套 人 民 币 流 通 硬
币。那些大大小小的钢镚儿，
曾给几代人带来了温暖回忆
——那时候，很多孩子都有把
平常省吃俭用的钢镚儿小心
翼翼地放入存钱罐里的习惯，
摇一摇，听着罐子里“哗啦哗
啦”的响声，无异于一场动听
的交响乐。

第一套人民币系列中并未
规划生产硬币，在发行的第二
套人民币中，首次发行了包括
壹分、贰分、伍分三种面额在内
的硬币，这又被称为“硬分币”，
虽然面值不大，却是我国流通
使用时间最长的硬币，“花甲”
之年还未“退休”，目前仍在发
行流通。1957年发行这套硬币
时，正值我国经济实力薄弱期，
铝制分币的铸造与发行是人民
币发行的重要印记，更是我国
经济发展的历史见证。

时至今日，单就市场价值
而言，一分钱的币值无法与当
年同日而语，甚至掉在地上都
鲜有人弯腰去捡。就连在菜
市场买菜，商贩们多是以元为
结算单位，几分钱乃至几角钱
都可以忽略不计。但在上世
纪六、七十年代，一分钱能买
到两三块水果糖或一小盒火
柴，或几张信纸，或针头线脑
……这让收入微薄的人们无
法不“分分计较”。

1980 年 4 月 15 日，我国第
三套人民币中的硬币发行，有
壹角、贰角、伍角、壹圆四种面
额，壹圆硬币背面采用长城图
案，因此又被称为“长城币”。
该套硬币于2000年7月1日停
止在市场流通，是目前我国唯
一停止流通的硬币，由于其产
量少，流通时间短，物以稀为
贵的“长城币”一直是收藏市
场的“网红”，市场价格较高。

改革开放后，中国经济飞
速发展。铝分币在市场上的

流通地位渐弱，而“长城币”
又多沉淀于收藏领

域，于是，1992 年
和 2000 年又先后

发行了两套硬币。
第三套的设计首次采

用了花卉图案，1角、5角、
1元背面主景图案分别为菊
花、梅花和牡丹花，业内俗
称“老三花”。其中，1 元硬
币采用钢芯镀镍材料，开启
了我国大规模使用该材料

的制币史。而第四套硬币的正
面则首次采用“中国人民银行”
行名，1 角、5 角、1 元背面图案
分别为兰花、荷花和菊花，这套
硬币也被称为“新三花”。

（综合北京日报、京报网等）

硬币 不止流通那点事儿

硬币的鼻祖是海贝

如果要用“金属铸造的货币”来定义硬币，那么，
硬币在我国已有几千年历史。

贝币曾是我国最早的原始货币，是
钱币的鼻祖。随着商品交换的不断
增加，真贝供不应求，到了商朝后
期，青铜冶炼技术逐步成熟，用青
铜铸造的仿铜贝出现，这是我国金
属铸币的开始，也是目前世界上发
现最早的硬币。

到春秋战国时，北方地区的金
属贝还有“金贝”“银贝”“鎏金铜贝”
等，铜铸币的产生，使古代货币进入了一
个新时期。

在西方，据希腊历史学家希罗多德记载，古希腊
吕底亚人善于经商，是世界上最早的小店铺经营
者。由于商业需要，也恰好流经此地的河流中盛产
一种金银合金，最早的金属硬币——有固定形状、图
案和重量的金属块于公元前七世纪就在该地区产
生，这被认为是西方金属铸币的开始。

由各种铜合金、白银等材质制作的金属币，具有
使用方便、耐磨损、流通寿命长等优点。

如新中国首次发行的硬币，就是由铝镍合金打
造而成，很多人都亲切地称之为钢镚儿、大镚儿、镚
子等。

殊不知，小小一枚硬币，要经历模具设计与制作
以及制造生产两大环节十多道工序才能“诞生”。

拿我国1元的硬币来说，在制造环节，“镍包钢”
的坯饼经过压印机后，压印上花纹图案，“美容”之后
经过传送带进入在线机检设备进行产品质量判定，
包括图案是否清晰饱满、正背模是否对正等，不合格
的产品会被剔除，合格的进入自动封包线进行包卷、
塑封、装箱打包。

硬币用场各国大不同

小面额货币硬币化，是各国普遍采用的做法。
在全球不少国家，硬币与纸币发行分别由两个

机构执行。如美国的硬币，是由财政部负责铸
造，所有铸造成本由财政部承担；加拿
大的硬币则由独立的硬币铸造局来
负责铸造。这样可以有独立预算来
支持铸币成本，使硬币铸造、流通
配套设施得到很好维护，进而实现
完全根据社会使用需求来进行硬
币供给。

相关资料显示,美国人均拥有硬
币数量高达800枚以上；日本人均有700
枚左右；而我国人均拥有硬币量不足80枚。近年来，
中国人民银行力推小面额货币硬币化，决定今后1元
以内的货币要以硬币为主。中国《金融时报》曾就我
国如何借鉴国外央行对硬币发行、流通管理的经验
和做法做过详细报道。

硬币在各国的用场也大不同。
在英国伦敦坐公共汽车必须得准备好硬币，如果

你拿出纸币，没准会遭到全车人的白眼。
日本人非常习惯使用硬币，大多数人使用的钱包

都有零钱袋。在日本有些小商品的价格很低，用低额硬
币可以购买，比如孩子们的零食有5日元的、10
日元的。而且5日元在日本有特殊的意义，其
日文发音和“缘分”的“缘”相同，所以很多人
去寺庙许愿投币的时候都投5日元。

泰国硬币分为六种，最常用的是10铢和
1铢。由于币种繁多，每次出门只要花钱就会
找回一堆硬币。时间一长，许多人家里硬币成
堆，又懒得扛出门花，成了不折不扣的“鸡肋”。

在我国，硬币流通状况存在“南北差异”。比如，一
些南方城市如江浙沪一带、河北、江西、沈阳、深圳等地
习惯使用硬币；而北京、天津、广州、福建、山西、海南、新
疆等地，硬币则“不太受待见”。

淡出后仍然是“宠儿”

随着信用卡的普及以及近年来移动支付
的发展，一些国家也不可避免地遭遇
了硬币逐渐淡出流通市场的现状。

美国运输安全局的数据显
示，过机场安检时，不少人会把
兜里的零钱硬币遗忘或留在安
检筐里，不再要回。全美机场仅
2015年一年就累计收到超过76
万美元的硬币，将近500万元人
民币；而过去 8 年里共计 430 万美
元就这样被人随手丢入安检筐中。

硬币虽然渐渐淡出市场，但在很多领域
仍然是“宠儿”。

除了投资价值外，硬币本身具有很高的
观赏价值。也难怪，每个国家都有自己的历
史、文化和风俗，硬币就是用“本土”符号铸刻
成的微型浮雕，各国都是集中最先进的技术
和最优秀的工匠来制造。

近 200 年来，世界上约有 1200 个不同的
国家和地区发行过硬币，至今仍有 200 多个
国家和地区发行各类硬币，数量浩如烟海。
仔细端详各种硬币，除了常见的圆形，还有三
角形、方形等，上面的图案无论是国王、总统、
民族英雄、科学家、艺术家，还是国徽、动植
物、风景名胜，都蕴藏着政治、经济、历史、地
理、艺术、风俗等各种信息，具有鲜明的时代
特色。每个硬币文字、图案的背后，可能还附
带千千万万个故事，使收藏者不知不觉步入
世界知识的殿堂。

此外，硬币本身面值不高，“不值钱”的特
性在世界各地还衍生出五花八门的作用。

在英国，小小的硬币更是孩子们心目中
最渴望的“赞”。原来，传说孩子换牙期间，晚
上睡觉前把掉下的乳牙塞到枕下，第二天早
上起床后在枕头下能发现一枚闪亮的一英镑
硬币，这是“牙齿精灵”带走乳牙后留下的。
拿走牙齿和留下钱币的当然不是什么精灵，
而是家长。但有时家长们也不会马上留下硬
币，只留下一封“牙齿精灵”写的信，建议孩子
要立即认真刷牙，否则就得不到硬币，很多孩
子自此爱上了刷牙。

硬币还可能成为一种别出心裁的装饰材
料。一对英国父子为了让新建车库的地面显
得特别，决定用面值 2 便士的硬币铺装地
面。铺满5米见方的车库地面大约需要3.37
万枚硬币，总面值674英镑。铺装时，他们也
不是简单地把硬币一个个粘上，而是给一部
分做抛光处理，把它们放在可乐中浸泡，然后
用水冲洗后擦干，用这些锃亮的硬币和其他
发乌的硬币组合成呈现出明暗对比效果的几
何图案。

延伸阅读

1

今年 12 月 1 日是我国硬币发行 60
岁“生日”。随着近几年支付宝、微信等
移动支付的推广，面值偏低的硬币逐

渐淡出流通市场，但硬币发展这
60年也见证了我国综合国

力的不断增强。

2

3

●习近平引用
的古典名句

●大侦探答案

团侦探将
沙漏放到了煤气
炉旁。为此，煤
气炉发热使得沙
漏的玻璃膨胀，
漏沙子的窟窿也
随之变大，沙子
很 快 落 下 ，所
以，即使上部玻
璃瓶的沙子全部
落到下面，其实
也没到10分钟。

“欲知平直，
则必准绳；欲知
方圆，则必规矩”

■ 原文

古人说：“欲
知平直，则必准
绳 ；欲 知 方 圆 ，
则 必 规 矩 。”没
有规矩不成其为
政党，更不成其
为马克思主义政
党。我认为，我
们党的党内规矩
是党的各级组织
和全体党员必须
遵守的行为规范
和规则。

——2015
年 1 月 13 日，习
近平在十八届中
央纪委第五次全
体会议上的讲话

■ 典出

三曰：欲知
平 直 ，则 必 准
绳 ；欲 知 方 圆 ，
则必规矩；人主
欲自知，则必直
士。故天子立辅
弼 ，设 师 保 ，所
以举过也。夫人
故不能自知，人
主犹其。存亡安
危 ，勿 求 於 外 ，
务在自知。

——《吕 氏
春秋·自知》

■ 释义

这句话的大
意是：想要知道
一个物体是否平
直，那么一定要
用准绳量一量；
想要知道一个物
体是方还是圆，
那就要用规矩来
测一测。

１、原 来 冯
梦 龙 要 的 是 酒
桌。

２、 缺 算
（ 蒜 ）、少 言
（ 盐 ）、无 缰
（姜）、短将（酱）

３、有 声 有
色、不露声色

４、翠

●左右脑训练
答案


