
������在外企工作的张女士正为
母亲的生日买礼物发愁， 用她
的话说， 母亲啥也不缺， 就是
感觉很寂寞。 原本想给母亲添
乐子买个适合老人的玩具， 可
在市场逛了好些天， 发现许多
大商场根本就没有老人玩具。

提起玩具， 人们自然而然
地会跟孩子们联系在一起； 然
而对于有 “老小孩” 之称的老
人们， 玩具厂商似乎把这个群
体给遗忘了。 在这社会飞速发
展的年代里， 老人也和孩子一
样， 需要玩具的陪伴。

老年人喜爱玩具不难理
解 。 有位心理学教授曾说过 ，
老年人往往好奇心特别重， 玩
具可以满足他们的精神需要 。
一些老年人生活孤单， 如果培
养起老年人爱玩具的兴趣， 会
给生活增加许多调味剂 。 对
患有轻度老年痴呆症的老人 ，

益智型玩具是比较好的伙伴 。
老 人 玩 具 对 于 调 剂 “空 巢 ”
老人的生活也起到非常重要
的作用。

在国外， 老人玩具市场五
花八门， 琳琅满目。 日本的一
家玩具公司推出一款针对老年
人的 “克隆人” 玩具， 只要老
年人提供孙子孙女的照片、 录
像带等详细资料后， 公司就可
以生产出与客户要求完全相符
的 “克隆人” 玩具。 它具有陪
老年人唱歌聊天祝福等节目功
能， 满足了老人思念亲人的心
理需求。

玩具对老年人是个新领域，
能刺激老人的兴趣 ， 给老人
“空巢” 填补空虚。 其中， 一些
老人智力开发类的玩具和游戏
类的玩具、 保健类的玩具等受
到老人的欢迎。

戴汉文

老人也爱玩具

������香椿是香椿树的嫩芽， 营养价值非
常高。

新鲜香椿芽的季节性很强， 一般谷
雨过后就不能食用， 很多喜欢吃椿芽的
人选择腌制或速冻保存。 自己腌制， 不
仅能保证安全卫生， 且能长时间保持仍
然翠嫩鲜香， 营养流失也会大大减少。

●选择质地较嫩、 新鲜的香椿芽。
香椿芽越嫩、 越新鲜硝酸盐含量越低，
在腌制中产生的亚硝酸盐也就越少。

●通过焯烫的方法去除硝酸盐和亚
硝酸盐。 在沸水中焯烫 1 分钟左右， 可
以除去 2/3 以上的硝酸盐和亚硝酸盐，
还能有效保持椿芽的翠绿颜色。

●用粗盐腌制。 粗盐没有经过精细
加工，保留了食盐最原始的营养和风味，
而且没有各种添加剂， 腌制食物不容易
变质。如果买不到粗盐，也要用无碘盐腌
制。

●腌制后要冷藏或冷冻。 如果近期
内吃完， 冷藏即可； 如果要长期保存，
就要冷冻。

●腌香椿芽要腌制 7 天以上再食
用， 为提高营养价值， 最好将香椿搭配
含有丰富维生素 C 的食物一起食用。

●用小容器或小包装袋保存， 现吃
现取。 暂时吃不到的椿芽，尽量避免频繁
启封。

●如果腌制时间长， 或者用盐太
多， 取出吃之前可以用清水浸泡， 去除
多余的盐分。

郭易苗

小细节
大健康
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������入春是最适宜放风筝的季
节， 放风筝的人群明显增多。
为防细细的风筝线成伤人利
器， 下面一起来学习几招放风
的技巧， 保护自己也保障他人
的安全。

放风筝前， 要先知道风的
方向和速度强弱， 如果附近有
旗帜或炊烟， 看它飘浮的方向
就能知道。 否则， 拾起枯草或
一些小纸片向空中抛去， 也可
以测出风的正确方向。 在风力
适足的时候， 放风筝可以不必
请人帮忙 ， 自己拿风筝的提
线， 逆风向前边跑边看， 还要
注意风筝飞升的状况， 直到感
觉风劲够， 风筝向上爬升时，
可停下来， 慢慢放线。 当风力
不继时， 快速向后收线， 给予
人工的加风； 如感觉风筝线有
拉力时， 就要把握时机放线；
若风筝有下降的趋势， 有时尚
须迅速收回一部分风筝线， 直
到风筝能在天空挺住不坠。

放风筝时， 最好有助手帮
忙， 将风筝线拉长约 4 米， 面
向逆风， 双手拇指和食指轻扶

着风筝后面的骨架， (比较容
易脱离) 拿正不动， 施放者待
阵风一来， 将风筝轻拉脱离助
手之手 (不必叫助手放手)， 边
跑边放线， 直到风筝升起至相
当高度时， 前后轻抖， 使风筝
稳定。

若一次放数个风筝时， 必
须考虑风筝与提线的连结方
式。 如果风筝飞翔稳定时， 可
把风筝系在树干或物体上， 任
其飘浮， 而在风向及风力不稳
定的情况下 ， 则必须随手操
纵。 当风力突然转强， 风筝摇
摆而倾斜度过大时， 将有翻转
栽落的危险， 这时有两种控制
方法： 一是迅速放线； 二是迅
速往风筝方向 ， 向前奔跑数
步， 均可缓和其势。 有时风力
停顿， 风筝向下坠落将风筝轻
抖数下或迅速向后奔跑； 如果
后退无路， 则可用迅速收线的
方法处理。 如遇两只风筝线纠
结在一起时 ， 施放者不要惊
慌， 立刻与纠缠者靠近， 互相
交换调整， 使线松开即可。

谭捷

莫让风筝线伤人
�������3 月 25 日， 重庆市梁平县的刘女士在网上透露， 11 天前她在机场公路上
被一只风筝的线勒伤左侧颈部， 当时感到一阵剧痛并出血， 伤口至今未痊愈。
无独有偶， 在河南也发生了一起摩托车驾驶员被飘落的风筝线割伤脖子的事
情。 不止在国内， 国外也有放风筝致意外惨案。 越南胡志明市当地时间 3 月 15
日举办风筝节时， 一只巨型风筝起飞时， 其绳索意外缠住一名 5 岁男孩， 男孩
之后随风筝一同升空， 最终不幸坠地身亡。

������一、 放风筝时要尽量选择空旷
地点， 一旦出现不可控的情况，要
及时将风筝线割断， 并把线整理带
走，避免风筝线伤及行人。

二 、 捡风筝时不要去捋放飞
线， 如果突然起风， 软线有可能瞬
间变成 “钢丝”。

三、 要提醒旁观人群， 别站在
风筝底下，最好在放飞人身后去看，
以便发生意外时可以及时闪躲。

四、 万一风筝缠绕在电线上，
千万不要自己爬电线杆去取， 应及
时报告供电部门， 请专业电工进行
清除。

王敏
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菊粉型纤维素

呵护家人健康 选菊粉好帮手
②

������家庭幸福，最首要的是家人健康。
现代社会， 承担家庭重担的中年人最
容易出现亚健康， 且面临多种现代文
明病的来袭；老人渐渐体弱，常受各种
疾病困扰，儿童、孕妇等更是需要重点
呵护的人群。 拥有健康的身体是 2015
年我们的头等大事。

研究发现， 益生元和膳食纤维两
大营养素的缺乏，是引发亚健康、肠道
问题、现代文明病的一大原因。 益生元
是一种能促进肠道内益生菌生长繁
殖，有益肠道健康的物质。 膳食纤维是
指能在人体大肠中部分或全部发酵的
可食用的植物性成分、 碳水化合物及
其相类似物质的总和，被称为“第七营
养素”。 两者对人体而言，均不可少。

人体如果缺乏益生元， 肠道益生
菌会因没有营养供应而减少， 对有害
菌的抑制作用将降低， 相应的有害菌
会大量繁殖，破坏肠道的微生态平衡，
人体就会免疫力下降， 出现亚健康状
态，易患便秘、腹泻、癌症等疾病。

现代社会，随着我们饮食习惯逐渐
西化， 饮食中已经严重缺乏膳食纤维
（城市人口平均日摄入仅 10-12 克，中
国居民日摄入推荐标准为 35-40 克），
导致便秘、慢性肠炎、肠癌和高血糖、高
血脂、高血压症（三高症）等慢性病高
发，这与上世界七十年代以前的疾病谱
已完全不同。 可以毫不夸张地说，缺乏
膳食纤维的饮食会直接增加我们患上
现代文明病的风险。

《中国居民营养素摄入标准》要求

我们每日摄入 30 克膳食纤维，以此反
推， 意味着我们每天需要食用 2-3 斤
（1000-1500 克）粗粮，又或 4 斤（2000
克）以上的蔬菜、水果才能达到标准。
以目前的食材来补充足够的膳食纤维
难以实现， 因而食用菊粉是补充益生
元和膳食纤维最佳、最有效的途径。 由
湖南中振生物科技股份有限公司研发、
北京东方协和医药生物技术有限公司
生产的新一代膳食纤维补充品———古
素堂牌菊粉型纤维素， 已成功上市，深
受广大关心健康人士的肯定。

在这里， 特别要说的是， 对于孕
妇、老人、儿童而言，更需要补充菊粉
型纤维素。

儿童服用后可增加益生菌，改善肠
道功能，提高机体免疫力，增加钙的吸
收，从而起到强壮身体、预防多种疾病的
作用。 中国营养学会推荐膳食纤维日摄
入量：1-2岁幼儿 5克，2-3岁幼儿 8克。

老人服用后能改善因机能老化、糖
脂代谢异常而易患的便秘、三高症（高血
糖、高血脂、高血压），预防老年性慢性病，
并可延年益寿。

孕妇服用菊粉型纤维素可以增加肠
道益生菌双歧杆菌，提高免疫力，促进排
毒，防治便秘、糖尿病，甚至感冒、发炎等
难缠的小病。


