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初秋进补素三宝
红薯 芋头 莲藕

!!!!!!!

俗话说!"一夏无病三分虚#$

炎热的夏季! 人体出汗多! 消耗

大!或多或少都有体虚的表现$ 尤

其是体质本身就虚弱的老人 !在

初秋合理进补! 可以补充夏季的

虚损$

夏季! 人们大多贪食冷饮冷

食!脾胃功能还没有恢复过来$ 此

时!若是大鱼大肉进补!会增添脾

胃负担! 消化吸收的效果都不会

很好$ 用一些有滋补作用的素食

来进补!既可起到补虚的效果!又

不会增加脾胃负担! 真是一举两

得的好办法$

红薯"""又名地瓜%山芋%番

薯%白薯等$ &本草纲目'记载!红

薯有"补虚乏!益气力!健脾胃!强

肾阴(的功效!使人 )长寿少疾 (!

还能补中%暖胃%安五脏等 !所以

常适宜用来补虚$ 经常食用红薯

还可以保持血管的弹性! 防止动

脉粥样硬化! 对心血管系统有一

定的保护作用$

芋头"""又称香芋%芋艿$ 中

医学认为!芋头性平!味甘%辛!入

肠%胃经!具有益胃生津 %宽肠通

便%化痰散结%补中益气等多种功

效!非常适宜用来补虚$ 常食芋头

能补肝益肾% 添精益髓% 健胃和

中!特别适宜脾胃虚弱%患肠道疾

病及久病体弱的老人食用! 是老

人秋补的佳品$

莲藕"""中医认为! 生藕味

甘!性寒!入心%脾%胃经!具有清

热生津%补脾开胃%止泻的功效 *

熟藕性温!具有益胃健脾%养血补

气的功效$ 由此可见!补虚需要吃

熟莲藕!对脾胃虚弱%气血亏虚者

均有良好的补益效果$ !养生"

多晒太阳呼吸病少
家庭疗法

!!!!!!

)面色苍白 %身体消瘦 %一阵

阵撕心裂肺的咳嗽++(

/0

世纪

欧洲的小说和戏剧中不乏这样的

描写! 造成这种状况的就是当时

被称为"白色瘟疫(的肺结核!也

称"痨病($ 后来!很偶然的机缘!

部分患病的英国人到法国南部的

尼斯生活! 发现在海滩边常晒太

阳!他们的肺病很快得到了改善$

这事儿一传十十传百! 很多英国

人携家眷来到法国南部的尼斯海

滨租房养肺病$ 尼斯海滨的这条

街也由此被称作 "英国人散步大

道($ 这一习惯沿袭至今$

近日! 美国耶鲁大学医学院

研究人员完成的一项新研究发

现! 常晒太阳可补充体内维生素

+

!有助于降低流感病毒及其他常

见呼吸道疾病的危害$

新研究对参试者进行了为期

*

个月的跟踪调查$研究人员采集

并分析了每位参试者的血样后发

现! 维生素
+

有助于预防呼吸道

疾病和病毒性疾病! 而晒太阳正

是获得维生素
+

的重要途径$ 新

研究负责人詹姆斯,
,

,萨比塔博

士表示! 人类在进化过程中形成

了自身合成维生素
+

的重要机

理! 只要晒太阳就能够迅速合成

大量生成维生素
+

! 以满足身体

之需$ 夏季晒太阳几分钟!其他季

节晒太阳
("

分钟左右!就可以使

人体制造出大约
)

万国际单位

-

"-$

微克.的维生素
+

$保持体内

高水平维生素
+

! 就可以更好地

预防嗓子痛% 普通感冒和鼻塞等

疾病$ 研究还发现!与更少晒太阳

的人相比! 生活在阳光充足的海

滨等地区的人更少感染流感病

毒$ 原因是! 晒太阳时间较少的

人!体内维生素
+

合成少!因而导

致人体免疫力降低! 病毒更容易

乘虚而入$

萨比塔博士建议!上午
.-

点

至
..

点晒太阳更有助于维生素

+

的吸收$ 这时空气质量更好!太

阳紫外线也相对偏低! 肺不好的

老人尤其应在这段时间多晒晒太

阳$ !袁月"

压力过大警惕胃肠功能紊乱
一名白领最近莫名其妙地腹

痛腹泻!做各种胃肠道检查都没发

现毛病!最后被确诊为压力过大所

致的胃肠功能紊乱$ 专家提醒!长

期在)高压(下的人应注意调整情

绪!以免胃肠功能紊乱$

今年
12

岁的王女士是一家公

司白领!去年升职后几乎每天都工

作
/3

小时$ 最近她突然腹痛腹泻!

在医院被诊断为胃肠功能紊乱$

消化内科医生说!胃肠功能紊

乱与胃肠道运动异常有关!大部分

患者是由于学习和工作压力过大%

精神过于紧张引起的!有的还伴有

失眠%焦虑%头痛等症状!患者以女

性居多$

专家提醒! 压力大的人应积

极调整生活方式! 注意加强体育

锻炼! 出现经常性腹痛腹胀时应

尽早求诊$ !黎昌政"

进补注意养肺 喝粥祛凉防燥
白露养生

白露! 是二十四节气中第
."

个节气! 历书记载/)斗指癸为白

露!阴气渐重 !凌而为露 !故名白

露$ (顾名思义!白露是气温渐凉!

夜来草木上可见到白色露水的意

思$

白露这个节气正是天气转凉

的象征!也是收获的季节$ 这时炎

夏已逝 !暑气渐消 !天高气爽 !云

淡风轻$ 尽管天气逐渐凉下来!但

养生专家提醒! 白露之后天气冷

暖多变! 特别是早晚更添几分凉

意! 容易诱发伤风感冒或导致旧

病复发$ 此时要避免鼻腔疾病%哮

喘病和支气管病的发生$ 这个节

气的养生重点是加强身体锻炼 !

注意心理养生!保持愉快的心情!

多与朋友进行交流! 以免心情抑

郁$

)白露秋分夜!一夜冷一夜(!

养生专家称白露实际上是表明天

气已经转凉$ 这时!人们就会明显

地感觉到炎热的夏天已过! 而凉

爽的秋天已经到来了$ 但在有些

地区!这时候天气还是炎热!不少

市民晚上睡觉还会开空调! 或洗

冷水澡$ 但专家建议!到了白露!

就不要赤膊露体!不要洗冷水澡!

以免着凉$

中医有)白露身不露!寒露脚

不露(的说法!也就是说白露节气

一过! 穿衣服就不能再赤膊露体

了$ 另外! 白露之后天气冷暖多

变!尤其是早晚温差较大!很容易

诱发伤风感冒或导致旧病复发 $

如果这时候贪食寒凉! 更容易把

脾胃的机能变得不正常! 损伤脾

胃阳气! 尤其是脾胃虚寒者更应

禁忌$

随着天气越来越凉! 有些人

会出现手脚冰凉%乏力等症状!从

中医上来讲这是肾气不足的表

现$ 养生专家提醒!这时不少体虚

的市民应及时添衣!避免生病$ 其

实! 春捂秋冻是一条经典的养生

保健要诀$ 因为天气变凉!人的毛

孔要闭合起来防着凉! 如果过早

就把厚衣服穿上了! 毛孔就会因

为受热而开放! 突然降温带来的

寒气就容易透过毛孔伤人$ 因此!

养生专家不建议过早添加衣物$

)春捂秋冻也要有个度$ 早晚

温差大就应该及时添加衣被 !否

则! 极容易患上感冒! 而支气管

炎%哮喘%消化性溃疡等慢性病患

者!也容易诱发或加重病情$ (养

生专家建议$ !承琛"

"$!"秋冬叶型珠宝奢华呈现

!!!!!!

秋天是最短暂也是最迷人的季节$ 精灵

般的秋叶肆意翻飞!它落到指尖!幻化成璀璨

夺目的戒指*一小小心撞到胸前!又变幻成瑰

丽无比的胸针*它流连于腕间!化身为了美丽

绝伦的高级腕表$在这个初秋!让我们跟随叶

子精灵!来一场华丽冒险吧0

%&' ()**+ , -./*)0

叶型戒指

两个精巧组合的网状叶子设计! 暗喻一

只手叠放在另一只手上! 白
/

金打造的叶子

表面镶嵌着光彩夺目的石榴石和沙弗来石!

叶子底边和叶柄则由圆型切割钻石镶嵌而

成$

1-234 5-678

叶型珍宝

法国皇室品牌巴黎美爵
01234 51,67

推出的叶型珠宝! 几片叶形的简约风格完美

诠释出秋日的意境!宛如纷纷飘落的黄叶!散

发着清新的香$ 用钻石的璀璨光芒勾勒出叶

茎的形状! 仿佛在表达着秋天因短暂才显珍

贵的情愫$

古董钻石叶形胸针

这套珠宝!制作于
.#

世纪中叶!共有十

二枚古董钻石叶形胸针及一对耳夹组成!由

萨夫拉夫人珍藏拍卖!一切只为慈善$卢浮宫

为纪念她和丈夫的捐赠而为其中一展厅命名

为
7899: ;<&=>< :? @A9B 78CD8

$

伯爵
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之

#秋意$腕表
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之)秋意 #腕表 !

直径
H#

毫米!

(!I

白金表壳! 表壳镶衬
()*

颗约
(J!

克拉圆形美钻$ 紫色珍珠贝母拼镶

表盘!镶贴金叶$ 表扣镶衬
."

颗圆形美钻
K

约

$J.

克拉
L

$ 搭载伯爵
"*5

石英机芯$ !艾美"

秋意渐浓

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"

%&' ()**+ , -./*)0

叶型戒指

1-234 5-678

叶型珍宝

古董钻石叶形胸针伯爵
9:;*):<=> ?&'@:'< 9:<=>

之#秋意$腕表
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招生对象/

应往届初中% 高中% 中职毕业

生!高中%职业中专在校生%返乡农

民工% 复转军人等具备初高中文化

程度者均可报名$

入学办法和学习时间!

凭身份证注册入学$ 第一学年

主要学习对口升学课程!

)-(H

年
*

月参加对口升学考试取得大专学

籍$ 第二%三学年学习大专课程$ 第

四年带薪实习 !

%

月领取毕业证和

就业报到证$

学生待遇!

(J

第二 %三年享受普通大专生

同等待遇$ 毕业生可参加专升本考

试进入本科学院深造$

)J

不愿升学者 !颁发周口职业

技术学院普通中专毕业证% 就业报

到证!并负责推荐安置工作$

专业设置!

学前教育% 英语教育% 电子电

器%计算机应用技术%畜牧兽医%汽

车检测与维修技术%建筑工程技术%

财务管理% 园林工程技术% 旅游管

理%文秘$

收费办法!

(J

第一学年/畜牧兽医%电子电

器% 园林工程技术免学费* 英语教

育% 文秘学费
(%--

元
M

年* 学前教

育%计算机应用技术%汽车检测与维

修技术%建筑工程技术%财务管理%

旅游管理学费
.#--M

元年$

)J

第二%三学年/执行普通专科

学费标准! 文科
HH--

元
M

年! 理科

H*--

元
M

年$

HJ

住宿费第一学年
H--

元
M

年!第

二%三学年
N--O**-

元
M

年$书费
P

预收

H--

元-按实际用书多退少补.$

选择预科班五大理由
一%门槛低

目前 ! 很多学生及家长普遍

认为上大学只有上高中参加高考

这一条路 ! 并不知道上大学还有

一条简易快捷的途径111对口上

大学 ! 对口高考与普通高考相比

最大的优势就在于试题内容简

单 !录取分数线低 !竞争对手小 !

成功率高 ! 这条路被誉为上大学

的 )立交桥 ($

)-.)

年我院大专预

科班的学生全部通过对口招生考

试取得了正式大专学籍 ! 这些学

生中有 /初高中毕业生 %返乡农民

工 %复转军人 !也有从普通高中和

职业中专转过来的在校生 ! 通过

一年或半年的考前辅导即可顺利

取得大专学籍$

二%时间短
通过普通高中上大学! 历经

H

年的艰辛拼搏!大多只能上专科!加

上专科学制
H

年! 大专毕业需要花

费
*

年青春时光$ 有些职业学校的

升学班学制是
)J"

至
H

年! 大学毕

业也得
*

年$

我院的大专预科班仅需要
H

年

时间即可完成全部学业! 与普通高

中和其它职业学校相比! 选择周口

职业技术学院大专预科班可节省
H

年时间!提前
H

年就业!可为家庭早

挣
H

年的钱$

三%收费低
在校总计

H

年$ 第一学年学费

涉农专业免学费!其他专业
.%--

至

.#--

元$ 第二%三学年执行全省最

低学费标准/

HH--

至
H*--

元
M

年!有

些同学还可享受国家奖学金
"---

至
!---

元
M

年$

四%路子宽
学生毕业享受普通专科生同

等待遇 $ 可凭借在校所学专业技

能对口高薪就业 !阳光而体面 *参

加专升本考试 ! 两年就取得本科

文凭 ! 再参加研究生考试获得硕

士文凭 %博士文凭 *走参军之路 !

应征对口专业士官 -高中生只能

应征普通兵 .*参加招警 %招教 %招

公务员 % 村官的考试进入事业单

位就职 *参加 )三支一扶 (!从事支

农 %支教和扶贫工作 *参与西部计

划!去新疆建设兵团工作 !就业单

位均为事业单位和国有企业并可

解决事业编制$

五%信誉好
我院是周口市唯一一所全日制

公办大专! 曾被河南省报业集团评

为 )最具公信力的十大教育品牌($

所有在校生均享受国家普通专科生

同等待遇$

咨询电话!

$A#BCDE#A$#D

网址!

=>>/FGGHHHIJKL>@I*MNI@'

学院地址!周口市开元大

道
O

南校区
P

周口市中州路北

段
Q

北校区
P

近四成青少年感到孤独
父母应帮助孩子学会分享

今年上半年! 儿童虚拟互动

社区摩尔庄园发起了一项调查 $

在
."J%

万名受访者中! 有近四成

QH%J)RL

的青少年认为自己非常孤

独$这个结果不禁让人惊讶$孩子

在成长中备受呵护! 为何仍然感

到孤独呢2

首先! 青少年的孤独与特殊

的年龄阶段有关$ 一方面!青春期

的孩子由于身体迅速发育! 自我

意识增强!内心变得丰富敏感$ 他

们有许多不愿轻易告人的秘密和

困惑!但又不知如何与人交流!因

而会产生一种闭锁心理$ 另一方

面! 他们渴望别人能真正了解自

己!与自己心灵相通$ 这样丰富而

敏感的特殊阶段! 非常容易产生

孤独感$ 此外!很多家长给予孩子

的关心多半只是与生活% 学习有

关$ 父母并不了解!孩子不仅需要

生活上的关心! 还需要心灵的沟

通$ 如果过度关注学习!孩子可能

会认为父母的关心是出于功利目

的!并非真正爱自己$ 久而久之!

便会不再信任父母! 甚至疏远和

排斥父母$

那么! 父母该如何帮孩子甩

掉孤独呢2首先!要以平等%尊重%

支持的方式与孩子沟通! 培养他

们具备分享和信任的品质$ 许多

家长认为 )玉不琢不成器 #!总是

以教训% 责怪甚至灌输的方法教

育孩子$久而久之!孩子会感到没

有足够的安全感! 也不愿将内心

的想法如实地告诉父母$反之!若

是能像朋友般与之相处! 尊重孩

子的想法! 他们便会越来越信赖

父母! 也会主动找父母分享成长

中的感受$ 当孩子的内心没有迷

茫!自然会无忧无虑地成长$

另外! 不要让学习和课外班

占满孩子的休息时间$ 要给他们

空间去做自己喜欢的事% 广交朋

友$ 父母应正面引导孩子!纠正他

们错误的交往心态! 提升他们的

社交技能$ 比如帮孩子克服青春

期常会出现的不合群% 以自我为

中心的心态! 引导他们去主动关

心%信任他人!从而更好地克服青

春期的孤独感$
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