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苗条的身材、儒雅的气质，像年轻人一样玩电脑、发微
信……你能相信这是一位72岁的老人吗？作为中国保健协会
食物营养与安全专业委员会会长，这位“漂亮老妈”孙树侠有哪
些保养秘诀？对洛阳人的饮食习惯有哪些建议？16 日上午，
记者对来洛做健康养生讲座的孙树侠进行了专访。

一 必读健健

4月27日至5月3日，由洛阳日报报业
集团、泉舜集团（洛阳）置业有限公司联合
主办，洛阳欣闻广告公司整合营销中心、
洛阳牡丹印象会展有限公司承办，洛阳私
家车广播 FM102.1、洛阳市杂技团、国庆
模特训练机构协办的“洛阳之春”泉舜购
物中心·国际狂欢季第一季，将在泉舜购
物中心为市民准备一场狂欢盛宴。昨日，
记者采访主办方，为您提前打探这场盛宴
的亮点。

亮点一：狂欢派对点燃春日激情
4月27日上午，“洛阳之春”泉舜购物中

心·国际狂欢季第一季——“环球狂野派对”
将拉开帷幕。

27日至29日，市民可以欢聚泉舜购物
中心参加免费派对，同时众多的国外演艺团
体，也将参与到派对中。（如图①）而在泉舜
购物中心的北广场上，每天上午、下午、晚上
将有外籍潮流乐队、时尚舞者、实力歌手为

大家献上热歌劲舞。

亮点二：五洲风情佳丽秀
献上时尚的盛宴

4月30 日，是国际狂欢季第一季开幕
后的第4天，这一天，来自国外的时装模特
将登上舞台，为古都的人们展示国际时尚
的魅力。（如图④）

主办方表示，五洲风情佳丽秀是传统文
明和当代生活的融合，同时也是东方与西方

的交会。透过这场服装秀，市民与游客能了
解到目前国际上流行的服装款式与颜色以
及最流行的发型和妆容，这将成为大家把
握流行趋势的“指南针”。

亮点三：牡丹国际音乐节
享多元音乐文化

“洛阳之春”泉舜购物中心·国际狂欢
季第一季的牡丹国际音乐节将于 5 月 1 日
在泉舜购物中心举行。来自国外的乐手，将
用最富有感染力、最充满激情、最能引领流
行乐潮的演出，让市民零距离感受国际流
行音乐的魅力。（如图②③）

主办方表示，此次音乐节力邀国外音
乐人打造一场极具异域风韵的音乐盛会，
是希望通过音乐节这样一个平台，用更贴
近大众、更贴近生活的形式，加强中外文化
交流。

亮点四：欧美风情歌舞
尽览异域风情

热情的康康舞、活力的桑巴舞、动感的
踢踏舞……不出国门尽览异域风情。5 月 2
日，极富特色的欧美风情舞蹈演出，将带领
广大市民体验活力无限的欢乐！

“届时，还会有充满异域风情的舞者领
舞，与广场观众邀约互动，共同构成热舞
狂欢的大型露天派对。”主办方的工作人
员说。

亮点五：“小丑”助兴添欢乐

“笼中飞车”看花眼
泉舜购物中心·国际狂欢季中最不能缺

少的就是欢笑！而这场狂欢盛宴的欢笑更加与
众不同，因为“小丑”来了！4月27日至30日，
泉舜购物中心内场，将有4名“小丑”为市民奉
上幽默滑稽的节目。另外，4月27日至5月3日，
在泉舜购物中心外广场上，有着精湛技艺的杂
技演员，还将倾情上演惊险的“笼中飞车”。

亮点六：联欢互动乐翻天
舞台上活力四射，舞台下当然也要激情

无限！在这场国际大联欢中，主办方设置了
许多新奇有趣的互动环节，邀请现场观众参
与。在这里，你可以欣赏活力四射的爵士舞、
激情澎湃的摇滚乐、备受瞩目的T台秀；你
可以纵情高歌，唱响万人大合唱；也可以牵
手好友，跳一支踢踏舞……无论你在哪一个
角落，都能感受到无处不在的欢乐气氛。

热情，将在这里迸发！如果您想成为这场
狂欢盛宴的主角，4月27日至5月3日，可乘坐
33路、96路公交车到泉舜购物中心参加狂欢派
对。您也可以登录洛阳网“洛阳之春——泉舜
购物国际狂欢季”官方网站（http://www2.
lyd.com.cn/2014nvshen/），或收听洛阳私家
车广播FM102.1，了解活动最新动态。（感谢豪
爽来牛排泉舜旗舰店对本活动的大力支持）

（戈晓芳 李冰）

时尚盛宴六大精彩亮点抢先看
“洛阳之春”泉舜购物中心·国际狂欢季第一季即将盛大开幕——
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据媒体报道，浙江台州温岭80后尿毒症患者为节省费
用，在自己家里建了一个无菌室，进行“自助式”腹膜透析。
专家表示，在医生指导下开展居家腹膜透析，是医学上常用
的方法，的确可以为患者减轻负担，并利于其回归社会生活。

据台州市中心医院肾内科主任余海峰介绍，透析和肾
移植是尿毒症病人经药物治疗无效时的治疗方法。其中，透
析包括血液透析和腹膜透析，前者必须到医院的血液净化中
心做专业治疗，而腹膜透析可以居家治疗。

据测算，患者一般平均每天做 4 次腹膜透析，每次透
析加药品费用近 200 元，居家腹膜透析可节省约 40%的
费用。

余海峰认为，多年临床应用证明，由于腹膜透析技术简
单、易于掌握，可以在家中、工作学习场所等任何符合条件
的地点进行，许多患者可以进行家务、短途旅行甚至参加工
作。同时，居家腹膜透析治疗不仅方便患者，对于我国紧张
的临床资源也是一种节约，更为患者减轻了经济负担。不
过，患者需每月定期到医院进行门诊随诊，每6个月到医院
更换腹膜透析短管1次。 （据新华社）

居家透析，可行

近日，陕西、吉林、湖北等多家幼儿园接连曝出给孩子
喂食病毒灵的事件，声称为预防感冒。专家介绍，病毒灵并
不具备预防感冒的效果。

卫生部全国合理用药监测网专家孙忠实教授介绍，病
毒灵即吗啉胍，最初研发时是一种抗病毒药物，但其抗病毒
效果并不好，也并不具备预防感冒的功效。

与该药的预防感冒功效相比，药物对儿童身体的影响
引起了更大的关注，一些家长也表示孩子在服用该药后出
现了肚子疼的症状。孙忠实表示，目前还没有证据表明服
用病毒灵会引发严重的不良反应，因为这种药物在进入人
体后吸收、排泄都比较快。

春季早晚温差大，也是感冒高发季，但春季感冒多为病
毒感染引起。孙忠实表示，对于病毒的感染，目前并没有
十分有效的预防药物及治疗药物，包括人们常听说的中
医的一些方法，如板蓝根可以预防感冒等。孙忠实介绍，
世界范围内并未出现病毒预防、治疗的特效药，也没有数
据表明板蓝根可以预防感冒，人们没有必要将此作为预防
感冒的方法。

对于针对病毒性感冒等疾病的疫苗，孙忠实认为，这类
疫苗可能在短期内能够有效预防，但由于病毒的变异速度
较快，也很难长期有效。 （据《新京报》）

病毒灵、板蓝根
无预防感冒功效

议堂健健

康问诊健健

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

“漂亮老妈”
孙树侠的养生秘诀

72岁的老人，怎么保养得这么好？问
其秘诀，孙树侠却说：“没有秘诀。”

“因为每个人存在个体差异，我从来
不套用别人的养生方法，而是强调个性
化健康管理，寻找适合自己的养生保健
法，这就是‘数字养生法’。”孙树侠说。

孙树侠认为，人从65岁开始，就有一
个“魔鬼时间”，那就是每天的6时至10时，
在“魔鬼时间”段，老人最好在家老实待着，
别出去锻炼身体，因为很多老人都是在这
个“魔鬼时间”出事的。65岁以后，她每天早
上的运动场所从屋外转移到了屋内。

孙树侠的具体做法是：每天6时醒来

后，先躺着两脚并拢，往上身的方向抬起
200次；然后将左右脚底板相对，往上身
的方向掰 100 次；再将双腿改成盘着的
姿势，往上身方向掰100次；接着双腿并
拢，往鼻子的方向尽量靠拢100次；然后
一条腿伸直，另外一条腿搭在上面，往上
身方向掰100次。换腿同之。

做完后，开始揉。先用手掌正中的劳
宫穴拍足底的涌泉穴 100 下，然后从上
往下敲两侧的胆经 100 下，接着先将左
手盖在右手上，沿肚脐的周围顺时针揉
100下，然后逆时针揉100下，紧接着再
顺时针揉 100 下。揉完肚子后开始抓肚

子，先将手搭在肚子上，在肚脐到关元穴
的区间，横向抓100下；然后把两手的小
拇指搭在肚脐上，在肚脐到中腕穴的区
间再横向抓 100 下；接着开始抓两边的
腰，每边100下；最后再拍肚子100下。

孙树侠解释，揉肚子可以治疗便秘，
早上起来一定要揉一揉肚子，特别是容
易便秘的老年人。

“你来之前我刚做完这套动作。”孙树
侠笑着说，除了爽肤水，自己很少用化妆
品。多年来，她一直坚持上述“数字养生
法”，即使去外地出差，也会坚持。她说：“只
有把自己当回事，健康才会把你当回事。”

每天必行“数字养生法”

孙树侠认为，吃饭的最高境界应该
是品饭，什么都要吃，但每样都少吃。她
认为，加工越复杂的东西，营养素越少。
酱类的少吃，盐少吃，煎炸的东西少吃。

孙树侠举例，现在全国有7500万人
肥胖、200万人患脑梗、200万人患心梗，

每天平均吃2500千卡热量，可平均只消
耗 2200 千卡，每天积累 300 千卡，因此
很多慢性病都是“吃出来的”。

《黄帝内经》记载：“上古之人，其知
道者，法于阴阳，和于术数，食欲有节，起
居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽

终其天年，渡百岁乃去。”孙树侠认为，现
代科学证明饮食健康可延寿3年到5年。

“再好吃的饭也只吃八九分饱，健康
是一口口吃出来的，长寿是一点点攒出来
的，漂亮是一年年养出来的。”孙树侠说，
预防慢性病的秘诀就是“少吃一口”。

少吃一口，预防慢性病

提起现在很多年轻人忙工作、忙家庭，
顾不上锻炼和养生，孙树侠建议，提前一天
把第二天要做的事情按照轻重缓急安排
好，抓大放小，大事做完后把任何事情都放
下，随时把脑袋腾空，做到精神养生。

孙树侠说，现在不少“蜡烛两头烧”

的“过劳人群”都不大注意这“一口口、一
点点、一年年”的积累，把自己当成随用
随取可透支的银行，这是最可怕的。

对有些年轻人抱怨记忆力下降，思路
清晰、侃侃而谈的孙树侠认为，30岁以前
记忆力是上升的，30岁到50岁是平稳期，

50 岁以后开始下降，60 岁为年轻时的
90%。对此，她说，增强记忆力有7种营养
素不能缺，即脂肪、蛋白质、碳水化合物、
钙、维生素A、维生素C、维生素E，具体食
物为小米、黑米、蔬菜、水果、豆制品、瘦
肉、鱼、蛋黄、花生、瓜子、核桃、芝麻等。

腾空脑袋，精神养生

羊肉汤、牛肉汤、豆腐汤……
早饭一碗汤是洛阳人的最爱。

对此，孙树侠说，喝汤很好，能
暖胃养脾，但从健康养生的角度来
讲，如果油太多，不能喝太多。若
一天喝两碗汤，当天油脂排不出
去，应适量地喝。

早餐咋吃才健康？孙树侠说，
早餐必吃四类食品：一是谷类、薯
类，如馒头、包子、面包、大米粥、小
米粥、玉米粥、面条、馄饨等；二是
动物性食物，如火腿肉、酱牛肉、酱
鸡肉、鱼、鸡蛋、培根等；三是奶类
和豆类，如牛奶、豆浆、豆腐脑、豆
腐乳等；四是蔬菜水果类，如拌黄
瓜、苹果、橘子等。

本报记者 常书香 实习生 元媛

洛阳人喝汤
得有讲究

孙树侠：联合国绿色工业组
织专家委员会委员，中央国家机
关健康大讲堂讲师团专家，卫生
部健康教育指导首席专家，卫生
部和国家文明办社区教育健康专
家，中国保健协会食物营养与安
全专业委员会会长。她曾主持多
项国家和部委的研究攻关项目，
获8项发明专利，有20部专著。
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中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局

以下机构经中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局核准，换发“中华人民共和国金融许
可证”，现予以公告：

以上信息可在中国银行业监督管理委员会网站(www.cbrc.gov.cn) 上查询

关于换发“中华人民共和国金融许可证”的公告

洛阳银行股份有限公司上阳支行
机构编码：B0183S341030030
许可证流水号：00492817
业务范围：许可该机构经营中国银行业监督管理委员会依照
有关法律、行政法规和其他规定批准的业务，经营范围以批
准文件所列的为准。

批准成立日期：1998年2月20日
住所：河南省洛阳市西工区上阳路盛世唐庄
邮政编码：471000
电话：0379-65921991
发证机关：中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局
发证日期：2014年4月17日


