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据东北网报道 茫茫沧海寄情思。3月23日，黑龙江省哈尔滨市2019
年度首次海葬活动在大连老偏头附近海域举行，来自哈尔滨和鸡西、大庆
等地的166名家属，为137名逝者送别，将其骨灰沉入大海，完成他们生前
投怀碧海，魂归自然的遗愿。这是哈尔滨市第11年举行骨灰撒海活动，也
是历年来规模最大的一次海葬。

●传闻
网传血橙被无良商家通过注射苏丹红、胭脂红等

染色剂仿冒卖高价，且血橙表面的小孔就是打入添加
剂时留下的针孔。

●真相
对此，专家表示，如果注入添加剂，切开后颜色会

明显偏向色素，且水分和部分细胞被破坏，果实会迅速
腐烂，难以运输和保管。一般来讲，血橙里的花青素经
过阳光和紫外线的作用会显色为血红色，这种元素对
人体有益。

中老年人易感谣言真相来了
据老年日报报道 日前，人民网舆情中心、腾讯政

务舆情部和腾讯较真平台联合课题组发布中老年人易
感谣言榜，对近期热点谣言进行梳理。

●传闻
一则所谓的“国家旅游局新规”在微信群里传播，

称国家对老年人旅游作出限制，包括不允许旅行社接
待80周岁以上的老年人，而70周岁以上的老年人则需
去医院开具健康证明。

●真相
国家对出国旅游人员的年龄没有做任何限制，对

是否必须有家属陪同、出具体检报告等也没有作出明
确规定。不对游客年龄进行限制，不得拒绝老人参团，
是《旅行社老年旅游服务规范》里的明确规定。

●传闻
网传人体细胞在饥饿的时候，能把自己体内的无

用或有害物质自行吃掉以提供自己生存需要的能量，
所以“辟谷断食”可以通过激活“细胞自噬”起到延缓衰
老、延年益寿等作用。

●真相
这则传闻来源于2016年获得诺贝尔医学奖的自噬

理论。该理论是指细胞在供能不足、微环境恶化或者
到达预定寿命时，被触发的一种自我分解机制，并不等
于与我们日常所理解的饥饿，断食、辟谷也不等于自
噬。且现阶段自噬研究离临床应用还相当遥远，自噬
与抗肿瘤、衰老的关系也尚不明确。

●传闻
网传“一口西兰花，等于吃十条虫”，许多虫子藏在

西兰花里面看不到。
●真相
西兰花在种植过程中确实容易发生虫害，但是从

工厂的实践来看，每10kg的新鲜西兰花原料中虫体数
达10个以上就属于严重的情况了，所以“一口西兰花，
等于吃10条虫”的说法过于夸张。一般浓度2%~3%的
盐水浸泡西兰花 15 分钟左右可以起到一定的驱虫效
果。

据央视网报道 国家卫健委 3
月21日表示，医疗智能化的发展给
老年人带来了很多的方便。

国家卫健委医政医管局副局长
焦雅辉表示，现在老年人要到医院
看病，有了手机APP以后，子女下载
一个 APP，在世界上任何一个角落
都可以给父母用手机实现预约挂
号，查询结果。此外，随着人工智能
的推进，今年政府工作报告中也提
到“智能+”，现在很多人工智能技

术的应用，包括一些可穿戴的设备
应用，使老年人在家里就可以用可
穿戴设备监测血压、血糖、心率等。

但对老年人来讲，对于新科技
手段的应用不如年轻人容易掌握，
在智慧医院建设中，考虑到实际情
况，将专门为老年人保留传统就医
通道。医务社工和志愿者制度也会
专门给活动不便患者、老年患者提
供帮助。

国家卫健委：为老人保留传统就医通道

据中新社报道 哪种食物最受全
球喜爱呢？英国调查机构 YouGov
近日公布了一份全球食物受欢迎程
度的调查，结果显示意大利的披萨
和意大利面最受欢迎。

报道称，该调查机构邀请了全
球24个国家及地区共25000民众进

行调查。结果显示，披萨和意大利
面是“全球最受欢迎”的食物，平均
受欢迎度达84%。其次是中国食物
78%、日本食物 71%，泰国食物及法
国食物均为70%。

报告指出，最不受欢迎的是秘
鲁及芬兰食物，受欢迎度仅32%。

意大利面和中国食物全球最受欢迎

据新加坡《联合早报》报道 近
日，专家指出，在世界许多地方，让
年轻人以较低租金与老年屋主同住
的房屋共享计划现在越来越受欢
迎，这解决了许多国家年轻人难以
负担房屋的问题。

一项在多个国家展开的调查显
示，这样的房屋共享模式在帮助年

轻人的同时，也有助于解决老人孤
独终老的困境。

国际住家共享组织的资料显
示，跨代房屋概念或于七十年代在
美国开始，九十年代传入欧洲，接着
再传入澳大利亚，目前亚洲已有越
来越多国家试行这类计划。

跨代房屋共享受到多国欢迎

海葬入人心逝者归碧海

80岁以上，旅行社不接待？

辟谷断食能治病抗衰？

一口西兰花，等于吃十条虫？

血橙里的红色是染的？
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春天本是升发的季节，阳气在慢慢旺盛。古人
早在《素问·四气调神大论篇》中提到的，“春三月，
此谓发陈，天地俱生，万物以荣。夜卧早起，广步于
庭，被发缓行。逆之则伤肝，夏而寒变，奉长者少。”
就是说，可以睡得晚一点，起得早，去户外活动，但
要注意保暖，可以缓慢地活动，不宜大汗淋漓。

扶正气、平阴阳、调脏腑是贯彻始终的调理原
则。这段时间，多吃温补阳气的食物、增甘少酸、多
吃蔬菜、多喝粥。春分以后可以多吃平性食物，如
山药。在吃海鲜、豆芽、木耳、空心菜等凉性食物
时，佐以葱、姜、蒜类温性调料，减轻食物的寒性。

也可以在吃韭菜、大蒜、姜葱等助阳类菜肴时，
配以蛋、肉、鱼类等滋阴之品，来克制食材升发性，
做到上下平和，阴阳互补。

初生阳气要如婴儿一般呵护
气温恒定15℃后再减衣服

春天的阳气好好保护

春寒料峭的季节，应该如何适应时节养生？

大蒜治疗牙痛

总是偏头痛需留意青光眼

春天的菜有不少，常见的有野苋菜。“野苋炒
食，比家苋更美”，清代时的《植物名实图考》，就已
经把野苋菜列为美味。除此之外，还有鱼腥草、菠
菜、芹菜等等。

新鲜可口的春菜可以降火、疏肝、益脾、清肠通
便，还对人体肝阳的过度升发有调节作用，特别适
合内热体质的人食用。

下面再推荐一款民间常见的药食同源春菜
——香椿。中医认为，香椿性平、味苦，具有健胃、
理气、止血、化痰湿的功效。对中焦气机升降失和
所致的食欲不振、胃脘胀闷、腹痛腹泻等症状，有一
定的调理作用。

脾胃虚弱的人可以来一碗香椿蛋汤。香椿芽6
至8根，洗净后用开水焯烫，切成一粒粒。取两个鸡
蛋，打入碗中搅散备用。将炒锅烧热，加少量菜籽
油，放入香椿略炒片刻盛出。再烧热炒锅，加少量
菜籽油，倒入蛋液，倒入适量沸水，再煮5分钟左右，
加入盐、香菜、葱调味即可。

（摘自浙江老人报）

吃口春菜调理阴阳

早睡早起，防“春困”。实际上，春困不是病，是
种正常的季节性变化时出现的生理现象。原因是，
春季天气变暖，血管、毛孔扩张，供应皮肤的血流增
加，供应脑的血液相对减少而造成的。记住三句
话：早睡早起并午休、室内空气要通流、晨起信步慢
行。

大家都知道“春捂秋冻”的道理。春季天气变
化大，捂，才能抵御寒邪侵入机体，使阳气旺盛，抵
抗力增强，有效地预防多种春季传染病。春天在气
温上升时，仍要注意防寒保暖，适当增减衣物。如
何做到适度呢？

要气温恒定在15℃后，再减衣服。春捂原则就
是：松紧适宜气血舒，衣着宽松柔软暖、下厚上薄不
顿减，每朝梳头100下，健脑明目固头发。

穿衣原则上薄下厚
别这么早露脚脖子

民间小偏方

一周一穴位

取穴方法：在脚背上大脚趾与
二脚趾结合的地方向脚腕方

向推,推到两个骨头连接
的尽头就是太冲穴。

主治：头痛，眩晕，
疝气，月经不调，癃
闭，遗尿，小儿惊风，
癫狂，痫症，胁痛，腹
胀，黄疸，呕逆，咽痛
嗌干，目赤肿痛，膝

股 内 侧 痛 ，足 跗
肿，下肢痿痹。

保健养生：有人把太冲穴比作
人体的出气筒,因为它是肝经的原穴
和腧穴,能够把肝气肝火消散掉。所
以通过按揉太冲穴,可以把人体郁结
的气最大限度地冲出去。按揉方法
就从太冲穴向脚指头方向推揉,将肝
火基本上泄发出去了。

想要获得更好的保健效果，对
太冲穴的按摩手法也是有讲究的。
一般情况下，如果在按摩太冲穴时
感觉到压痛感，那么就说明身体出
现了问题。另外，按摩时的用力一
定要以出现微微疼痛感最好，并且
坚持循序渐进的原则，不能够操之
过急。在按摩结束之后，可以少量
的服用一些开水，能够更好的促进
身体进行新陈代谢。

（摘自百度百科）

太冲穴——调节大怒有奇功

独头蒜2-3个，去皮放在火炉上
煨热。趁热切开熨烫痛牙处，蒜凉后
再更换，连续多次，颇具疗效。有龋

齿的人牙痛时，把牙洞里的东西剔除
出来，塞进一点蒜泥，可以止痛防腐。

中药煎煮是否时间越长，有效
成分就越多？专家表示，煎煮时间
应视药物种类和疾病性质而定，并
非越长越好。

一般中药首煎从沸腾起计算约
需半小时，第二煎则可略长 10 分
钟。煎药次数以2次或3次为宜。

一般药物可同时入煎，但部分药
物因其性质、性能及临床用途不同，
则分先煎、后下、不必入煎、包煎以及

另煎等各种情况，需遵医嘱。此外，
阿胶等类药材与其他药同煎容易粘
锅、熬焦，应单独将其放入水中或已
煎好的药液中加热融化后兑服。

需注意的是，药材不必过度清洗，
但最好在煎之前加以浸泡，以药材浸
透为好。较花、草、叶而言，根茎、种
子、果实及矿石、甲壳类药材浸泡时间
稍长些，以半小时至1小时为佳。

（摘自科技日报）

中药煎煮 并非时间越长越好

如今丰富的“电子生活”易带来
眼损伤。当出现眼痛、视物不清、雾
视等症状时，应及时就诊。对于长
期偏头痛患者，一旦排除神经内科
性疾病，还应查查眼科。

据介绍，青光眼是伴随视神经
萎缩、视野缺损的一种不可逆性致
盲眼病，和病理性眼压升高有较大
关联。发病隐匿，一旦察觉视物模
糊，往往已进入中晚期。虽不能被

彻底根治，但早发现、早治疗可延缓
病情。

专家建议，像监测血压一样监
测眼压，像保护生命一样保护视
力。40岁以上人群每年宜测量一次
眼压。白内障、虹膜炎等患者也要
尽早治疗，以免引起继发性青光
眼。减少在黑暗环境中长时间与刺
眼的电子产品打交道。

（摘自新华社）


