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吃两种果蔬

老人每天的营养摄入十分重要，而汪本
元老人则是在饮食上保证每天最少吃两种蔬
果。

“只吃单一的蔬菜、水果，没有食欲，可
是如果两种食物搭配着吃，就变得美味可

口了。”汪本元老人说道，蔬菜最好是新鲜
的绿色时令蔬菜，水果也要是当季的新鲜
水果。

据了解，像汪本元老人这样，每天摄入
不同的蔬果成分，可以帮助人们远离多种

癌症和心脏病。

招标方式：公开招标
招标内容：菖蒲港麦市镇段河道治理

公告时间：2014年6月9日至2014年6
月18日

主要建设内容：河道清淤疏挖、岸坡护

砌、堤防加固、拆除重建小型涵管等

投标申请人必须具备的企业资质条件：
详见《咸宁市招投标信息网（www.xnztb.

cn）》，详细内容见《咸宁市招投标信息网
（www.xnztb.cn）》。

联系人：祝工 电话：027-81813065
传真：027-81813065

招标人：通城县中小河流治理工程建设

项目部

招标代理：湖北江河盛腾工程咨询有限

公司

通城县菖蒲港麦市镇段治理工程施工招标公告

2014年6月8日凌晨2时14分，在
温泉老财校路段，一辆从中心花坛方向
往“一九五”方向行驶的白色面包车与
一辆对向行驶的两轮摩托车相撞，摩托
车驾驶员受重伤。事故发生后，肇事面
包车往“一九五”方向逃逸。我队正组
织专班对该案进行侦破，希望肇事驾驶
员尽快到公安部门投案自首，争取从轻
处理。同时希望广大人民群众积极提

供破案线索，对提供的线索经查证属
实，并协助破案的我队将给予人民币壹
万元的奖励，并对报案人保密。

联系人：施警官 严警官
联系电话：0715—8120879
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咸宁市公安局交警支队一大队
二0一四年六月十二日

协查通报

6月的第3个周日是父亲节。在父亲节
即将来临之时，很多人才想起来，平时对于
父亲的关爱似乎少了些。作为儿女，人们应
该更加关注父亲的身体健康问题，那么，检
视父亲的健康状况要从哪里入手呢？记者
为此进行了了解。

体检情况

男人一过40岁，许多病就如影随形地来
了。一般来说，糖尿病、高血压和高胆固醇
等疾病都是上了年纪的男人常见病。所以，
一定要定期带父亲做一个健康检查。

即使他的健康良好，也要继续问一些重
要数据，如胆固醇、血压、血脂、血糖等任何
可能潜藏危险的数据都不要忽视，然后交给
医生分析，以了解父亲的健康状况。

睡眠状态

“上了年纪的人睡眠时间普遍较少，且
多半易惊醒、多梦。”医生表示，除了要关注
父亲的睡前生活习惯外，还要看看他的寝具
是否恰当。

尽量不要使用软垫或棕绷床，最好能睡
木板床，以免造成老人骨关节的不适。晚上
临睡前不要大量喝水，这易引起膀胱充盈而
增加起夜次数。

另外，如果老人出现晚上睡眠质量差、
时间特别少，要帮助老人排除心脏、胃肠不
适、神经衰弱等病症。

胃口可好

注意父亲的胃口好不好，就能知道他的
大致身体状况。如果胃口很好，证明他目前
身体状况良好。否则要注意他是否有胃部、
肝脏部位的病变。

男性患胃癌的概率是女性的两倍。胃
癌是癌症中比较危险的一种，因为它的症状
出现较晚。最初是不太明显的腹部不舒服，
然后发展为呕吐，体重减轻。

小便次数

“如果老人有明显的尿频现象，要注意
他是否有前列腺炎或者前列腺肥大。”医生
表示，前列腺是男性朋友身体最脆弱的部
位之一，前列腺炎也是男性的高发疾病。
随着年龄的增长，90％的男人都会出现前
列腺肥大。

另外，随着年龄的增大而膀胱癌的几率
也随之增长。而白天少喝水或憋尿，都会直
接影响膀胱内尿液的浓度，给细菌在膀胱内
的繁殖创造条件，增添膀胱癌发生的几率。

眼睛视力

上了年纪就容易惹上眼疾。尤其是
吸烟的人，则患白内障的可能性比不吸烟
的人大得多。同时青光眼是遗传率很高
的一种眼病，它破坏神经，增加眼内的液
压，导致失明。如果加重有青光眼病史，
则父亲就有可能患上这种眼病，所以他应
该每年做眼科检查，越早开始检查越对治
疗有利。

90岁老人谈养生

按两个穴位 睡好两个觉 每天排便两次

今年90岁的咸安人汪本元，曾经参加过
抗美援朝的他，自然是身体倍儿棒。汪本元
老人表示，之所以身体还不错，除了年轻时
打好的身体基础外，也与后来的生活习惯离
不开关系。

按两个穴位

汪本元老人并不懂中医，可是乐于和
他人沟通聊天的他，却学到了一套长寿秘
方。

汪本元老人介绍，每天他都会按一按身
体的两个穴位。一个是合谷，一个是内关。

“听别人说，这两个穴位是长寿穴，每天按摩
可以调节内分泌功能，平衡免疫，改善脾胃
功能。”汪本元老人说道，每天按一按反正没
坏处，就试着一直按了下去。

老人一边介绍，一边告诉我，合谷穴就

是俗称的“虎口”，位于拇指和食指间的肌肉
丰厚处，没事的时候就按上一按，人都会比
较有精神。内关穴则是在手腕内侧，手掌向
上握拳或上抬，使腕部出现两条筋，内关穴
就在其间。

睡好两个觉

“每天都会睡两个觉，一个是晚上，一个是中
午。”汪本元老人介绍道，晚上睡觉不会晚于11

点，中午则不会晚于1点钟。他说道，睡觉人人
都睡，但是如果要睡好觉，就得注意一下时间，如

果睡得时间太晚，或是睡得时间太长都不好，每
天睡眠时间控制在7、8个小时是最好的。

每天排便两次

有些老人新陈代谢变慢，排便的功能也
不如从前。汪本元老人认为，老人比年轻人
更容易便秘，应该养成每天排便的习惯，拒绝

便秘的发生。
若是一旦便秘，可以多吃些富含膳食纤维

的食物，比如燕麦、玉米等杂粮，芹菜、韭菜等蔬

菜，还要多喝水。“养成了良好的生活习惯和饮食
习惯，就能消除便秘的困扰。”
汪本元老人说道。

父亲的身体是儿女的牵挂

老爸，您吃得好睡得香么？

近日，一组题
为“东莞某米粉厂现
场实拍”的照片在网
络广为传播，画面中
车间工人赤脚踩着
米粉，甚至在米粉堆
上睡觉……网友直
呼“令人作呕”，将其
戏 称 为“ 臭 脚 米
粉”。 （新华网)


