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9月开学季，你为孙辈们准备了啥？是水杯
等生活用品、服饰,还是书包、本子、笔等学习用品
呢？话题一经刊发后，我们收到了读者朋友的来
信。一起来听听大家怎么说。

送上寓意美好的新鞋
新的学期开始，孙女今年正式上三年级了。

我很疼她。一眨眼，她就长大了。有人说，奶奶给
予孙辈的爱，总是很多很多；要我说，给孙女的爱，
我总还是觉得不够，太少。千里之行始于足下。
新学期伊始，我为孙女挑选了一双新鞋子，上面有
她喜爱的图案。希望她健康、快乐，用一颗快乐的
心，在人生路上愉快前行！ 读者陈女士

学习用品必不可少
我有4个可爱的外孙，大的已经就读高中，最

小的还在幼儿园。外孙们从读小学一年级起，每
个新学期，我和老伴都会为他们买个新书包。一
开始，是我和老伴去商场购。后来，市场上书包款
式多了，也有不同的潮流风格，我们便拿出一个红
包，让孩子的爸爸妈妈帮忙选购书包。若有余额
的话，再为其添置本子、笔、文具盒等文具用品。

读者蔡大爷

准备孩子爱吃的菜
我们一家除了小儿子在浙江工作外，大多在

大泉州范围内生活。新学期开始，我统管加菜这
一项大任。以前物资匮乏些，好吃的不多，现在
的食物很多，如果不懂得搭配也不行。接下这项
任务后，我不仅跟着短视频APP学做菜，还学习
营养搭配的知识，为的就是在孩子们开学前，让
他们美餐每一顿，补足营养，快乐学习。

读者李大妈

开学季为孙辈准备什么？
听听咱厝爷爷奶奶怎么说

剪纸作品：《老有所为》
作者：张惠英（女，1953年生）

螃蟹肉质鲜嫩，营养丰富，
是人们喜爱的食物。其蛋白质
含量比猪肉、鱼肉等都要高出
几倍，钙、磷、铁和维生素A 的
含量也比较高。螃蟹还含有多
种微量元素和人体内所必需的
氨基酸。

黄伟荣提醒，螃蟹虽然好
处很多，但老年人在食用时也
要注意一些细节。

比如，不吃死蟹、不吃生
蟹、不吃隔夜蟹、不吃四部件

（蟹鳃、蟹肠、蟹心、蟹胃，即三
角形的骨质小包，内有泥沙）、
不与茶水同食、不与柿子同食、
不与花生同食、不与冰饮食冰
水和冰激凌等均属寒凉之物同
食。吃蟹时和吃蟹后一小时内
忌饮茶水。一是因为茶水会冲
淡胃液，不利于蟹的消化，二是
因为茶中的鞣酸会使蟹肉中的
蛋白质凝固。两种原因均不利
于蟹的消化吸收，还可能引起
腹痛、腹泻。

此外，黄伟荣介绍：肾功能
不全者不宜吃蟹；高血压、高血
脂、糖尿病及消化道疾病患者
不宜吃蟹黄或蟹膏；胆囊炎、胰
腺炎、胆道息肉、胆结石、胃炎、
十二指肠溃疡等慢性消化道疾
病的患者也应少食或不食，以
免加重病情；关节炎、痛风患者
不宜吃，尤其是痛风患者应忌
食蟹，更不可同时饮啤酒。否
则，必会加重病情，或诱发胆结
石、肾结石等。

秋日老友食蟹有讲究
这份攻略请收好

“多事之秋”做好防备

多事之秋，是指某段时间发生的
事比较多，这个“秋”不是秋天，而是
指某一段时间的意思。但如果从人
们心脏健康的角度上来看的话，秋季
的确也是非常容易发生问题的“多事
之秋”。

晋江市中医院老年病科负责人
郭森仁介绍，中医学认为，秋天阳气
由升浮逐渐趋于沉降，气候逐渐转
凉，阳气逐渐衰退，是老年人易发病
的时令。尤其是冠心病、风心病、心
肌病的患者由于感冒等很容易使原
有病情加重，甚至引起慢性心衰。

“秋冬季节，由于气流、气压、气
温等气象要素的变化，人体一遇寒
凉，皮肤及皮下组织血管收缩、血压
增高，所以也是高血压病、冠心病、心
肌梗死、中风等疾病的高发季节。健

康的老人也应小心提防，另外，秋天
温差大，中午热、早晚凉，老年人鼻黏
膜的免疫球蛋白分泌减少，机体免疫
功能下降，易患感冒，引发支气管炎
或哮喘等。而当气温降到 10℃以下
时，人们会感到沉闷、情绪低落，易生
闷气而诱发心绞痛，严重者发生心
梗。”郭森仁介绍。

老友应注意这四项
鉴于秋天是心脑血管疾病的多

发季节，此时患心血管疾病,尤其是患
有冠心病的老人要特别留意以下四
点。

首先，及时用药。服用有效药
物，从机体内部进行控制调节。由
于天气转凉，血管收缩，血流缓慢，
心脑供血减少，因此 40岁以上、有冠
心病家族史、高血压病、高脂血症等
易患因素的人，如果此期间感觉头

痛、头晕、肢体麻木、胸闷、气短等，
应及时预防用药。速效救心丸为中
医活血化瘀药，兼有很好的行气效
果，经过 20 年、上亿人次的临床应
用，证实能有效改善全身各器官供
血供氧、降低血黏度、抗动脉粥样硬
化、预防心脑血管疾病的发生。同
时，由于速效救心丸的有效成分中
具有强大扩张肺血管及支气管、缓
解平滑肌痉挛的作用，还能在一定
程度上预防和治疗肺心病和支气管
哮喘。

日常治疗及预防:服用速效救心
丸，每日 3次，每次 4~6粒。自立秋后
每年 9月至 10月份开始服用，至第二
年春天的 3月至 4月份，能够有效地
治疗冠心病心绞痛，改善心功能，预
防心肌梗死的发生。急性发作时用
药:当感到胸闷、憋气、胸痛时，或遇紧
张、激动、劳累、寒冷等诱发因素时，

应立即停止活动，一次舌下含服 10~
15 粒 (嚼碎)，一般 2~5 分钟即能起
效。（仅供学习健康知识时作为参考，
每个人情况不同，每人具体用药应以
医嘱为准。）

其次，在饮食起居方面，要适当
地控制食盐和脂肪的摄入量，多吃
新鲜蔬菜和水果，避免过度劳累和
情绪激动。合理安排工作和休息的
时间，适当锻炼。还有一点，是应注
意保暖。随天气冷热变化及时增减
衣着、被褥，外出时衣着不要穿太
少，以免受凉，而且最好不要过多地
出入公共场所，以免感冒诱发其他
疾病。

最后，郭森仁建议，定期检查是
预防心衰的有效方法。通过定期的X
线或超声心动图检查监测心脏功能，
可协助医生为患者进行早期正确诊
断、及时治疗心衰。

秋季心血管疾病易发
提醒：多吃新鲜蔬菜和水果

本期聚焦

秋天菊黄蟹肥，正是食蟹的好

时机。蟹不但味道鲜美，而且营养

价值非常高，还有一定的药用价

值。但食蟹也有很多禁忌，只有吃

得科学才能吃出健康。

咱厝医生提醒，蟹虽美味，也不

宜多吃，特别是老年群体。

近日，天气转凉，吃蟹的季节似乎也到了。
作为应季美味，蟹也如约而至登上了不少人的餐
桌，在不少人的朋友圈生活晒图里成为秋日一
景。今年，你吃蟹了吗？

“往年中秋节的时候，我一般会买点螃蟹送
给亲朋好友，自己也会买点和家人一起吃。今年
问了下价格，退却了！真有点下不了手。问了一
个认识多年的卖螃蟹的姐姐，三两母蟹一只 46
元，价格基本是去年的2倍多。后面我又了解了
下其他家的价格，发现她也没有乱报价。想到自
己以前吃蟹的习惯基本是按盆来的，就觉得今年
好心酸！”读者蔡小姐坦言。

“早早上市的那些螃蟹口感会稍差些，要么
调整心理预期，要么就晚些时候再买。今年因
为夏季炎热，蟹生长慢，成熟期会有些晚，大小
上也不如以往。9月吃蟹全是图个新鲜，尝一尝
可以。蟹最好吃的是在 10月下旬，母蟹真的是
肥美鲜嫩，蟹关键吃起来有一点甜，不腥，这才
是真正的好螃蟹!现在这个季节网上各种螃蟹膏
很丰富的，八成不是真的。”市民苏小姐是卖蟹
的电商商家，从事此行业已有多年，她表示，不
要盲目随大流，吃蟹要应时而食。养蟹的当地
人都知道，中秋节那会儿螃蟹都还没熟，尤其今
年中秋节早，螃蟹更不会熟。想提前选购馈赠
亲友的话，可以选择先购入蟹卡，等螃蟹完全成
熟了再去提货。

蟹美味，也不宜多吃，特别
是老年群体。近日，就有一位
68岁的陈阿姨因一口气吃了 3
只螃蟹，导致急性胃肠炎发作
进了医院。

前几日是中秋节假期，陈
阿姨的儿子买回来 10只螃蟹，
晚餐时，陈阿姨把螃蟹全蒸了，
自己吃了3只。3只螃蟹下肚，
陈阿姨觉得胃部有点疼，还有
点恶心想吐，这才不敢再吃。

休息了一会儿后，她胃部却疼
痛加剧，不仅把晚餐全都吐了
出来，还拉肚子，一摸额头还有
些发热，这可把家人吓坏了，赶
紧送到医院。经接诊医生详细
检查，陈阿姨得的是急性胃肠
炎，原因就是吃螃蟹过多了。

吃蟹有何宜忌？晋江市中
医院脾胃病科黄伟荣医生介
绍，螃蟹是日常生活中很多人
都喜欢吃的海鲜、河鲜，肉质细

嫩，营养丰富，老年人如果身体
健康，适当吃些螃蟹是没有问
题的，但应当以品尝为主，不宜
多吃，尤其是 70岁以上的老人
不超过 1只为宜。因为老年人
消化系统脏器功能逐渐衰退，
消化吸收能力变差，而螃蟹又
性寒，容易引起腹痛、腹泻和消
化不良的症状。如果老人有伤
风感冒或者脾胃虚寒，或者有
肝炎，都不应食用螃蟹。

晚晴话题

才艺秀场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你
喜欢这些、擅长这些，那么，这里便是你展示
的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺
作品的平台，长期面向全市老年朋友征集优
秀作品。

手绘扇作品：《花开富贵》
作者：许素吟（女，1960年生）

老年人吃螃蟹要适度

秋日食蟹该注意什么？

大闸蟹上市 价高量少

秋季天气逐渐转凉，老人在保健时不能忽略的就是预防心脑血管疾病。
那么，为什么秋季易发心脑血管疾病？患有心脑血管疾病又该注意什么呢？

健康课堂

提醒

小贴士

本版由本报记者黄海莲、吴清华采写


