
春节长假，家人团聚，是娱
乐休闲的好时光。而有些老年
人突然家里热闹起来，心理可
能有些不适应。所以老年人要
学会自我心理调节，保持精神
振奋，积极向上，心胸开阔，心
平气和，乐观愉悦。不断陶冶
自己的情操，使身心与大自然
相适应。

【防寒保暖】今年立春是 2
月4日，立春过后，阳气升发，草
木生长处于萌芽期，阴寒未尽，
是阴退阳长寒去热来的转折
期，由寒向暖过渡的节气。从
冬季到春季，老年人对气候转
变不适应，身体抵抗疾病的能
力较弱。如果不注意防寒保暖
就有可能被感染疾病。

“春捂秋冻”是民间保健谚
语，春季天气逐渐开始变暖，天
气变化无常，早春气温变化大，
温度忽高忽低，忽冷忽热，容易
诱发上呼吸道感染、支气管炎、
肺气肿等呼吸道疾病，特别是
年老体弱者、慢性病患者和幼
儿，要注意防寒保暖，防止受风
遇寒，引发疾病。所以，人们在
外走亲访友，一定要注意防寒
保暖。春节期间适当捂一捂，
可减少疾病的发生。

【调理饮食】春节家人团
聚，朋友聚餐，饮食要以健脾扶
阳为原则，宜甘而温营养丰富
的食物。春节养生主要是养
肝，春季与肝相对应，要做到养
肝护肝，如果不注意饮食调养，
易使肝气过旺。汉代养生家张
仲景认为“当春之时，其饮食之
味，宜减酸增甘，饮食不可废之
一日，以养脾气”，故春季饮食
滋补脾胃宜甘甜少酸。如大
枣、红薯、大米、小米、白萝卜、
菠菜、胡萝卜等甘味食物。酸
味食物易入肝，其性收敛，多吃

不利于阳气生发和肝气的疏
泄，使肝气旺盛而损伤脾胃，所
以，少吃过酸或过于油腻的食
物。

【防止疾病】春节期间是多
种疾病的高发季节，生活不规
律，或因寒冷天气变化，稍不注
意就可引发疾病。

心脑血管疾病。春节前后
是心脑血管的高发期，特别是
老年人易发病。由于天气寒
冷，人体血管收缩，特别是冠状
动脉容易出现收缩和痉挛，使
体内供血不足，导致栓塞；另
外，春节期间人们过多摄入高
脂肪、高热量等食物，易导致血
脂增高，血液粘稠度增加，引起
心脏病、中风等疾病；春节小长
假，亲朋好友团聚打牌、玩麻将
等刺激性娱乐活动，容易使人
情绪激动，心率加快，血压升
高，可诱发脑中风、心脏病的突
然发作；老年人聚餐时大量吸
烟、喝酒，过度兴奋熬夜，不注
意休息，生活不规律，容易引起
心率加快，血压增高，诱发冠心
病、脑溢血等疾病。

急性胃肠炎。过节期间，
生活不规律，走亲访友，吃饭饥
一顿、饱一顿，冷一顿、热一顿，
使胃肠功能紊乱失调，导致老
年人胃肠不易消化、吸收，引起
胃肠道黏膜急性炎症改变。如
恶心、呕吐、腹痛、腹泻、发热等
症状。

酒精中毒。春节期间亲友
相聚少不了推杯换盏，老年人
大量饮酒可引起酒精中毒。亲
朋好友相聚时，饮酒要适度，切
莫贪杯，不要过量饮酒、酗酒，
更不能空腹饮酒，易引起酒精
中毒。所以，喝酒时一定把握
好度，既做到尽兴，又不伤害自
身健康。 （摘自河北工人报）

老年人过年吃喝玩乐要得法
忙碌了一年的家人在节日里合家

团圆、外出旅游、走亲访友。餐桌上鸡
鸭鱼肉琳琅满目，老年人难免要山珍
海味、美酒佳肴一番。但在开心之余，
千万注意别让“节日病”靠近你。

●“吃”有选择

谨防消化道闹情绪

每年春节期间，中心医院消化内
科都要收治大量的消化道出血以及急
性胃肠炎的患者，大部分都有连续多
日出席各种聚餐活动的经历。消化内
科医生提醒，一定要注意饮食，照顾好
消化道的情绪，特别是老消化道溃疡
病、老胃炎、重症肝炎的患者。

节日期间饮食无规律导致胃肠功
能严重削弱，如果进食了含有病原菌
及毒素的不安全食物，容易引起胃肠
道黏膜急性炎症，而出现腹痛、腹泻、
呕吐等症状。

一旦出现这些症状时应该怎么处
理呢？医生建议：病情较轻的，可以服
用氟哌酸、口服黄莲素片之类药品，食
用稀饭、蔬菜等食物，减轻胃肠道负
担;如无明显好转病情严重的，一定要
到医院诊疗，以免并发肠穿孔、败血症
而危及性命。

●“喝”有方法

忌空腹混饮，宜水果解酒

美酒佳酿，怡情助兴。老年人过
年免不了喝酒，但一定要避免饮酒过
量，防止出现语无伦次、行动不稳、意
志失控等酒精中毒症状，乐极生悲。

中国有句古语叫“空腹盛怒，切勿
饮酒”。专家解释，酒进入人体后，乙
醇是靠肝脏分解的。肝脏在分解过程
中又需要各种维生素来维持辅助，如
果此时胃肠中空无食物，乙醇最易被
迅速吸收，造成肌理失调、肝脏受损。
因此，饮酒时应佐以营养价值比较高
的菜肴、水果，这也是饮酒养生的一个
窍门。

●“玩”有分寸

劳逸结合，忌熬通宵

亲朋盈门，应接不暇，会使人忙得
不亦乐乎，特别是爱热闹的老年人。
电视节目精彩纷呈，各种文艺演出也
纷纷登场，老年人看得时间长了，难免
头昏眼花。老年麻友们熬夜打麻将，
虽然玩得很痛快，却大大伤害了身体。

由于老年人正常的生活规律被打
乱，极易引起人体的抵抗力下降，导致
种种疾病的发生。心血管疾病就是其
中之一。医生解释，寒冷的刺激、情绪
波动、无规律的起居饮食、过分劳累
等，都是心脑血管疾病的隐患。

专家强调，最重要的是要劳逸结
合，保持一个较为合理的作息习惯;同
时加强锻炼，提高免疫力。

老年人春节养生看过来

为方便群众春节期间走亲访友，2019年2月4日
（农历除夕）至 2019 年 2 月 10 日（正月初六）春节期
间，株洲市道路临时停车泊位第一期第一批收费路
段全部免收停车费，2019年2月11日（正月初七）起

恢复停车收费管理。
特此通告。

株洲市停车设施建设和管理工作领导小组
2019年2月1日

关于株洲市道路临时停车泊位春节期间免收停车费的通告
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春节期间雨日较多
气温总体比往年偏高

马上，就要开始的春节长
假，恐怕是一年中我们最期待
的时光。

这个时候，“冷”依然不是
你要担心的问题，不管是晴天
还是雨天，淡淡的春意依然会
延续。昨天，市气象台发布春
节期间天气专报称，春节期间
（2 月 4 日至 10 日），整个城市
阴雨相间，雨日较多，雨量不
大，气温总体比常年偏高，不
会有明显的低温、降雪、冰冻
天气。

从昨天发布的春节期间
天气来看，这个春节雨天较
多，但没有连阴雨，说来也是
弱冷空气帮忙的缘故。

市气象台说，春节期间将
有两股冷空气影响，分别是
3—4 日和 7—8 日，第一股冷
空气，因为强度不强，并不会
带来特别大的降温和雨雪冰
冻天气，在暖湿气流的配合
下，只会下一些小雨，而且是
稍显温暖的春雨，而它离开之
后，到大年初二，也就是 6 日
那天，最高气温或将有 20℃，
年初三，18℃。

第二股冷空气，威力似乎
大一些，从目前的预报来看，
它带来降雨的同时，气温也将
一路下跌，春节假期后半段，
或将雨水多一些，到年初六
（10 日），最 低 气 温 将 跌 至
0℃，不过，毕竟还有这么久，
等这股冷空气来了，到底降温
多少，天气如何，还要再等等。

2 月 4 日，也就是除夕这
一天，还是“立春”。“立”是开
始的意思，立春是二十四节气
中的第一个，由此，新一轮的
节气轮回开始了。

过了春节，很快就是春
天，这样的期待真是让人心情
愉快。今天可能是很多人年
前的最后一个工作日，祝大家
春节愉快，猪年大吉大利。

（记者 王娜）
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诗词园地

过年啦！你的心情如何？或许古诗
词中也藏着你对亲人、团圆的期盼。这
期诗词园地，我们也来读一读与春节有
关的诗词吧。

唐代：孟浩然
昨夜斗回北，今朝岁起东。
我年已强仕，无禄尚忧农。
桑野就耕父，荷锄随牧童。
田家占气候，共说此年丰。

唐代：李世民
暮景斜芳殿，年华丽绮宫。
寒辞去冬雪，暖带入春风。
阶馥舒梅素，盘花卷烛红。
共欢新故岁，迎送一宵中。

唐代：高适
旅馆寒灯独不眠，客心何事转凄然。
故乡今夜思千里，霜鬓明朝又一年。

宋代：王安石
爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。
千门万户曈曈日，总把新桃换旧符。

宋代：陆游
北风吹雪四更初，嘉瑞天教及岁除。
半盏屠苏犹未举，灯前小草写桃符。

宋代：文天祥
乾坤空落落，岁月去堂堂；
末路惊风雨，穷边饱雪霜。
命随年欲尽，身与世俱忘；
无复屠苏梦，挑灯夜未央。

元代：张雨
江梅的的依茅舍，石漱溅溅漱玉沙。
瓦瓯篷底送年华。问暮鸦：何处阿

戎家？

明代：文征明
不求见面惟通谒，名纸朝来满敝庐。
我亦随人投数纸，世情嫌简不嫌虚。

清代：纳兰性德
收取闲心冷处浓，舞裙犹忆柘枝

红。谁家刻烛待春风。
竹叶樽空翻采燕，九枝灯灺颤金

虫。风流端合倚天公。

清代：李慈铭
翠柏红梅围小坐，岁筵未是全贫。

蜡鹅花下烛如银。钗符金胜，又见一家
春。

自写好宜祛百病，非官非隐闲身。
屠苏醉醒已三更。一声鸡唱，五十六年
人。

近现代：董必武
共庆新年笑语哗，红岩士女赠梅花。
举杯互敬屠苏酒，散席分尝胜利茶。
只有精忠能报国，更无乐土可为家。
陪都歌舞迎佳节，遥祝延安景物华。

我国地理面积辽阔，民族众多，风俗多样，每
年过年除了贴春联，吃团圆饭，各地也都有自己
的独特年俗，你的家乡有什么有趣的年俗吗？

北方人的春节必须有饺子，无论你们家吃的
是什么馅饺子，十二点的年夜饭饺子一定要放硬
币，吃到这枚硬币的人在新的一年就能财源广
进。吃过饺子还没作罢，再端上一盆子的冻梨来
解油腻。冻梨是早早就备好的，把秋梨放在窗
外，只需一晚上，就变成了冰溜子。第二天拿出
来用冷水冲泡，化了冻直接吃，这种水果是不少
北方人的儿时记忆。

大年初一早上不碰水、不碰扫把，以免把财
运和福运洗走、扫走；不刷碗，避免碰撞的声音，
预示一年家庭不和睦；这一定是妈妈制定的规矩
吧！

在湖北，有很多地方的年夜饭几点吃要看家
里的姓氏。姓王的，在早晨五点多钟就开始合家
团圆了；姓高的，则一般在中午十二点左右才开
宴；姓杨的，则只能在晚上十二点以后。

扬州人特有的“走大局”，扬州方言中，运气
叫做“局气”，走运叫做“走局”，吃橘子的习俗也
正是取了谐音。新年第一天早上起床就要吃，代
表诸事顺利。而且，春节期间要买葱放在家里，
寓意小孩聪明。

位于怒江区域的傈僳族，男女老少会在春节
这天于怒江温泉沐浴，意味着祛除灾祸疾病。

在广西，人们都要在春节时买完整的甘蔗，
放在家门，寓意一年从头甜到尾。

厦门的拜年时间可是有限制的，初二还没拜
访完的，初三就不能去了。初三被认为是“赤狗
日”很不吉利，还会和他人拌嘴。

过了正月十五这个年就算画上了圆满的句
号，但成都正月十六这天过了才算结束，十五灯
会结束，十六还是要出门游玩的。这一天还被称
为“厚脸年”，许是应了成都人的性子，要让日子
过得更加丰厚。

在重庆，人们有一个特定的年俗。选择命
大、脏、丑、邋遢的人拜一拜，可以保佑子孙平安
长大。所以，人们会去街头巷尾寻找保保（叫花
子）来拜，当然，大多会给上一些钱的。

趣味年俗

魅力所在

每次遇到觉得我没有魅力的女人，
我就会存一美元。

这么多年过去了，她们开始觉得我
有魅力了……

最大的牙洞

“嘴巴张大点儿，”牙医一边给病人
检查，一边吩咐。

“天哪！”他吃惊地说，“这是我见过
的最大的牙洞……我见过的最大的牙
洞。”

“好了，医生！”病人生气地说，“我已
经够害怕的了，您不用说两遍。”

“我没有！”牙医说，“那是牙洞的回
音。”

让命运决定

丽莎买鞋成瘾，到了一定地步，连她
自己也觉得该戒掉这个瘾了。这次她真
的下定了决心，为了避开最喜欢的那家
鞋店，她甚至改变了驾车路线。

那天，丽莎又带着一个鞋盒回到了
家。丈夫冲她呵呵一笑，但这丝毫也没
让她感到尴尬。

“这双鞋很特别，”丽莎解释说，“我
恰好开车经过鞋店，橱窗里摆着一双鞋，
那是我见过的最完美的鞋子！我觉得这
不是偶然，所以我想让命运来决定：要是
我能在鞋店门前找到一个停车位，这双
鞋就注定是我的。果然，就在我绕着那
个街区兜到第八圈时，停车位出现了！”

开心部落

以下两幅漫画共有5处不同，快来找找看吧！

找不同

（答案可在本期内找）

●找不同答案

在 童 话
中，一个人做
他想做的事；
在现实中，一
个 人 做 他 能
做的事。

——埃莱
娜·费兰特所
著“那不勒斯
四部曲”之三

《离 开 的 ，留
下的》中的一
句 话 。 成 熟
意 味 着 在 实
际 生 活 和 理
论 之 间 画 出
一道界线。

我懒得想，
但是你必须做
出让我满意的
选择。

——所谓
“随便”。

过分为子
女操心，事无
巨细，总想为
他 们 安 排 得
万无一失，这
是 很 多 做 父
母 的 一 个 最
大失误。

——父母
之心。

葡萄酒有
裙子，有腿部，
有眼泪，有曲
线。

—— 裙
子，指“酒裙”，
即葡萄酒的色
泽外观；腿部，
指的是葡萄酒
因 其 所 含 糖
分 及 酒 精 度
等 因 素 而 形
成 的 质 地 特
征 ；眼 泪 ，指
的 是 摇 晃 酒
杯，使酒液升
至 杯 沿 后 往
下 滴 流 的 状
况 ；曲 线 ，则
指 葡 萄 酒 的
生命曲线。

●悟一点

更正及致歉声明
因本报工作人员失误，在 2 月 2 日的头版标题中，将文

章中“2018年12月，县域房产销售量首超市区”，错误地表述
为“县域房产销售量首超市区”，对市场及读者产生了严重
误导。实际情况应为，县域销售量仅12月份超过市区，全年
累计未超过市区。特此更正。并向相关单位及广大读者表
示诚挚的歉意。 本报编辑部


