
机会从

来都是留给

有 准 备 的

人。 让观望

的 继 续 观

望， 让担心

的继续担心，让赚钱的继续赚钱，任

何现状都是在考验我们的心理素

质！ 任何市场也都是在遵循商业的

自然法则！一想二干三成功，一等二

看三落空，等三年，一成不变， 干三

年，风光无限！赢在行动，输在犹豫！

错过的不只是机遇！

那么现在就有一个机会摆在你

的面前，加入艾艾贴，让你的人生焕

然一新。 艾艾贴将古老的传统艾灸

养生疗法进行革新， 深度挖掘李时

珍医药文， 现已成为湖南地区具影

响力的蕲艾深加工企业。

不怕你一无所知， 只要你有梦

想，创业致富就在现在。我作为艾艾

贴总经销商，现面向全国招商！你准

备好了吗？准备好加入我们的团队，

和我携手共创辉煌吗？ 机会就在这

里！ 我们非常期望与欢迎你加入我

们的团队，成为我们团队的一员。期

望在你我通力合作和共同努力下，

让艾灸养生成为时代潮流！

加入我们，让我们携手并进，共

创辉煌！

我是艾艾贴总经销商：

联系电话：15973309805

������������������(肖兵华 )

微信：hyxbh82�

一年有四季， 人生亦如此。 《黄帝

内经》 提到 “故智者之生也， 必须顺四

时而避寒暑”， 即是说， 人体应顺从四

季阴阳寒暑的规律， 才能健康长寿。 中

国女医师协会健康教育专业委员会副主

任委员韩萍表示， 健康管理是一项贯穿

全生命周期的行为， 若将

88

岁作为平

均寿命， 除以

4

， 各年龄段恰好对应人

生的四个阶段。 想要获得身心健康， 就

要顺从人生的 “春夏秋冬”。

打好一生的底子

春季是动植物生长最快的时节。

0

岁到

22

岁这一年龄段， 也是人生的上

升期。 从婴幼儿的懵懂， 到迈入成年的

门槛， 这是身体成长速度最快、 心智发

育变化最大的 “季节”。

青少年时期是长身体、 长知识的黄

金时期， 营养是生长发育的物质基础。

如果不注意饮食， 将直接影响或阻碍正

常发育， 甚至使体型和容貌都会受到损

害。 如今很多家庭只有一个孩子， 营养

不良已经非常少见。 饮食过于精细、 零

食不间断等问题， 出现了越来越多的小

胖墩儿。 《中国儿童肥胖报告》 显示，

7

岁以上肥胖儿童人数高达

3496

万之

多。

在人生的春季， 家长有义务学习健

康知识 ， 帮助孩子养成健康的饮食习

惯， 并让这种好的习惯贯穿一生。 合理

搭配荤素， 多吃果蔬、 鱼类、 禽类， 吃

好早餐， 少吃零食， 尽量选择新鲜、 低

能量、 低脂的食物， 比如豆制品、 乳制

品等 。 每天保证

1

小时左右的体育锻

炼， 多到户外晒太阳， 每天睡眠时间不

少于

7

小时。

不要过度透支身体

夏季葱茏，

23

岁到

44

岁的青壮年

褪去了少年的懵懂青涩， 进入了心智成

熟、 精力旺盛的人生 “夏季”。

这一年龄段的人， 往往上有老下有

小 ， 生活上克服万难 ， 职场上摸爬滚

打。 虽然精力充沛， 但不时身体也会拉

响警报。 很多上班族缺乏运动， 经常加

班， 颈椎病、 肥胖、 慢性咽炎等成为白

领最常见的慢性病。 近些年， 因熬夜、

加班猝死事件时有发生， 罹患绝症的也

不少见。

除了上有老下有小， 青壮年还有婚

姻和工作等压力， 大约一半的青壮年深

感抑郁，加上失业、离婚等重大生活变故

都容易导致身心疾病。吸烟、酗酒、熬夜、

饮食不规律等恶习都在侵蚀青壮年的健

康，一项数十万职场人健康调查发现，中

年人恶性肿瘤发病率正在逐步上升。

青壮年也应关心自己， 不要认为自

己年轻就 “挥霍” 健康。 坚持每年体检

一次， 努力做到 “四十指标都正常 ”。

积极锻炼， 减少久坐

;

规律作息， 健康

饮食

;

培养兴趣爱好， 减少不必要的交

际和应酬

;

注意排解压力， 不要自己硬

抗

;

及时发现身体不适， 尽早诊断治疗，

防微杜渐， 调整生活方式。

平稳过渡防抑郁

秋收金黄，

45

岁到

66

岁， 提醒着

人们收起夏季的蓬勃旺盛， 以稳定的心

绪应对秋季的肃杀之气。 “秋季” 是一

个转折点， 要学会让身心平稳过渡。

中年人的脏腑功能逐渐衰退， 肌肉

量流失 ， 骨密度下降 ， 逐步进入更年

期 ， 迈向老年阶段 。 对于中年女性来

说， 激素变化、 潮热等绝经前的变化会

导致睡眠困难、 抑郁症、 经前期综合征

等症状。 离退休也是生活中的一次重大

变动 。 很多人因不能适应新的社会角

色， 产生焦虑等心理障碍， 往往容易引

发其他生理疾病， 影响身体健康。

研究显示， 社会支持有助于防止或

缓解中年抑郁。 与朋友保持联系的中老

年人健康指数高， 患病风险低。 可以多

做一些让自己感觉舒服的事情， 比如，

去健身房做瑜伽或深呼吸等运动， 和朋

友一起外出旅游等。

管住慢病安度晚年

秋收冬藏， 步入老年后， 所有的器

官都在发生功能性退化， 人体代谢相对

缓慢， 各种疾病也陆续找上门。

67

岁

到

88

岁， 要避免操劳， 管好慢病， 并

非易事。

进入人生 “冬季”， 老人要警惕心

血管、 骨骼、 认知功能等方面的健康问

题。 如

60

岁后中老年人心血管疾病患

病率达

39%

， 死亡率也急剧上升 。

50

岁以上中老年人每年因骨质疏松导致约

37

万起骨折事件，

60

岁后发生率急剧

升高。 调查显示， 中老年轻度认知功能

异常患病率比十年前增加

85%

。

饮食上， 少吃大鱼大肉， 多补充牛

奶、 豆制品、 海产品等高钙食物， 避免

心血管问题和骨质疏松的发生。 规律作

息， 适度锻炼， 少爬山、 爬楼梯， 保护

好膝关节 。 降低和延缓认知障碍的发

生， 应避免情绪紧张激动， 多参加社交

活动， 建立朋友圈， 丰富晚年生活。

据新华网

煎中药加水有讲究

李时珍说： “凡服汤药， 虽品物专精， 修

治如法， 而煎煮者鲁莽造次， 水火不良， 火候

失度， 则药亦无功。” 说明中药煎煮过程不正

确， 将会影响临床疗效。 关于煎煮时加水量的

问题， 很多患者及家属都不是很清楚， 导致有

时水量过多， 药物浓度过低， 疗效受影响； 有

时水量太少， 有效成分煎出不完全或煎糊， 造

成浪费， 影响疗效。 这里给大家介绍两种煎煮

中药的加水方法。

方法一：

将质地轻泡的叶类、 花类中药置

于砂锅底层， 再将质地较重的矿物类 、 根茎

类、 种子果实类放于其上， 第一煎加水量没过

饮片

3

—

5

厘米

,

浸泡

30

—

45

分钟， 再开始煎

煮， 第二煎加水量没过药渣

1

—

2

厘米。

方法二：

按药物重量计算加水量，

1

克药

物加水

10

毫升， 如

1

剂中药总重

100

克， 则

总加水量为

1000

毫升 ， 先取其中

65%

， 即

650

毫升加入第一煎； 余下的

35%

， 即

350

毫

升用于第二煎。

以上方法为中药煎药加水量的常规方法，

中药饮片因其质地不同， 其吸水量有显著差

别， 一般为药物重量的

5

—

10

倍， 个别品种如

胖大海可达

20

倍。 因此， 煎药用水量还要视

药物的用量及质地灵活掌握。 重量相同的药

物， 若质地松软， 吸水量大， 其用水量应大于

一般用水量； 质地坚实， 吸水量小 ， 如矿物

类、 贝壳类， 其用水量应小于一般用水量。 另

外， 煎煮中药应一次加好水， 不宜中途频频加

水。 一剂药经两次煎煮后的药液量 ， 成人取

300

—

400

毫升 ， 一日分

2

次服用 ； 儿童取

200

—

300

毫升， 一日分

2

—

3

次服用。

据 《生命时报》

香菜的营养价值多多

香菜， 相信大家都不陌生 ， 生活中有

很多人喜欢吃香菜， 但是也有不少朋友不

喜欢吃香菜， 但是你们知道吗， 吃香菜营

养价值多多。

吃香菜有什么好处

1.和胃调中

香菜辛香升散 ， 能促进胃肠蠕动 ， 具

有开胃醒脾的作用。

2.治疗感冒

身体壮实、 体质较好 、 偶尔感冒的人

却可以用它来治疗感冒。

3.祛除寒气

香菜性温， 脾胃虚寒的人适度吃点香

菜也可起到温胃散寒、 助消化、 缓解胃痛

的作用， 可在煮粥时放入消食理气的橘皮、

温胃散寒的生姜， 在即将出锅时撒入香菜

末， 做成香菜粥来喝。

4.发汗清热透疹

香菜提取液具有显著的发汗清热透疹

的作用， 其特殊香味能刺激汗腺分泌， 促

使机体发汗， 透疹。

5.祛腥膻增味道

香菜中含有许多挥发油 ， 其特殊的

香气就是挥发油散发出来的 。 它能祛除

肉类的腥膻味 ， 因此在一些菜肴中加些

香菜 ， 即能起到祛腥膻 、 增味道的独特

功效 。

吃香菜禁忌

1.

患口臭、 狐臭、 严重龋齿、 胃溃疡以

及生疮者应少吃香菜， 另外香菜性温， 麻

疹已透或虽未透出而热毒壅滞者不宜食用。

2.

香菜有损人精神、 对眼不利的缺点，

故不可多食、 久食。

3.

多食或者久食香菜 ， 会耗气 、 损精

神， 进而引发或加重气虚。 对于那些平素

自汗、 乏力、 倦怠及易患感冒的气虚患者，

尤其是孕妇不能吃香菜。

4.

患风寒外感者、 脱肛及食欲不振者，

小儿出麻疹者尤其适合。

香菜是有助于治疗感冒以及促进肠胃

蠕动的一种食物， 但是在吃香菜的时候要

注意 ， 不可吃过多的香菜， 也不可经常性

的食用香菜。

据人民网
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养生要顺从人生的“春夏秋冬”

广告

梦想启航从艾艾贴开始


