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曾经听过这样一句话：“时间把人划分成了一个又一

个圈，只有永远和你站在同一个圈子里的人，才能成为你

可以守护一生的朋友。”

但现在的微信朋友圈更像是一个大圈，这个大圈里容

纳了很多人，有熟人、有关系一般的，甚至有陌生人。而要

从中找到能相互陪伴很久的朋友，堪比

大海捞针。因为不是所有好友都会经

常联系，有些本就没有意义，所以要妥

善管理自己的朋友圈，让它成为我们真

正意义上的朋友交流的好地方。

微信朋友圈本来是属于自己的一

个圈，是了解好友生活近况的途径。而

现在通讯录上的好友数量在不断增加，

有话题去交流的却在逐渐地减少。有时微信上的一个

好友改了昵称，都不知道这个人是谁了；有些微信好友，

是朋友饭局互加的人，饭局结束便无交集；有些微信好

友，是群里贸然加微信的人，仅仅是为了打探各类消息

或卖东西；有些微信好友，是很久之前的同事、同学，工

作变了就再没联系了……

通讯录里的名单越来越长，但是深交的人却越来越

少，绝大多数不过是“点赞之交”。在生活中，不要错把微

信好友都当作朋友。真正的朋友应该贵精而不贵多，贵诚

而不贵诈。

曾听过一句话颇有感触：“人的好感会在事情发生时用

行动来表达。这可以成为一个判断朋友的标准，真正的朋

友是行胜于言的。”无论你在心里对朋友

有多深的挂念，都不如用一通电话、信息，

去和朋友分享自己的生活，让朋友真正知

道自己的牵挂。

俗话说：“天下没有不散的宴席。”人

生路上，有一些人只能陪我们走一段路，

到站他们就离开了。因为种种原因，我

们会弄丢很久以前的朋友，会觉得很可

惜、很难受。可把过去的人都带到现在，可能会格格不入，

最后还是会很难受。所以，过去的人就留在过去吧！但更

要好好珍惜现在陪伴在自己身边的朋友。

随着年龄增长，你会发现，重要的人越来越少了，剩下

的人，也越来越重要了。所以，好好珍惜还在经常和你聊

天的朋友吧；也记得常常打开好友的聊天框，问候一声，最

近怎样？ (人民网）

别在朋友圈丢失了朋友

继小白鞋流行之后，又轻又

酷“老爹鞋”时下特流行。那么，

什么是“老爹鞋”呢？其实就像

小时候，爸爸穿的厚厚的复古旅

游鞋，乍一看，有些笨拙与厚重，

但复古气息十足。

随着复古气息的持续燃烧，

老爹鞋一跃成为时尚圈的大热

单品，各路潮流达人们都纷纷热

衷上了这款流行鞋。“老爹鞋”普

遍具有圆滑的鞋头，加厚的鞋

垫，穿上舒适不累脚，还能让你

秒变小高个，个子矮的女生千万

要选一款啊！

“老爹鞋”其实就是厚底运

动鞋，鞋底的设计，看起来很厚

实，不仅显得个性时尚，还能起

到增高的作用，因为这双鞋又是

运动鞋系列，不仅舒适好穿（孕

妇都能穿），看起来特别显得高

挑。

“老爹鞋”，厚厚的鞋底带着

一种久违的年代感，但在今年开

始逐渐流行起来，看看近期的明

星们街拍就知道了，女明星们摒

弃小白鞋小脏鞋之类，纷纷穿上了这种“厚底老

爹鞋”！无论是穿裙子还是穿裤装，老爹鞋都超

级百搭，也都通通hold的住。

今年超级火的街拍老爹鞋型，简单清爽不落

俗套，恰到好处的修饰整体造型，给人感觉就是

干净利落，休闲中带一些时代运动气息，逛街出

游不累脚，搭配裙子或者短裤、牛仔裤、运动裤都

很显时尚，上班或外出约会轻松应对。(凤凰网）
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许多人都信奉“饭后百步走，活到九十九”。确实，走路是

一种非常好的锻炼方式。而现在也有部分人开始倒走，认为倒

走更能起到强身健体的作用，这其中有没有科学道理呢？

倒走，又叫后退行走，是一种有益的健身方法。倒走时人体

骨盆倾斜方向与正常前行时相反，可以刺激不常活动的肌肉。倒

走时需要腰身挺直或略后仰，这样脊椎和腰背肌将承受比平时更

大的重力和运动力，使向前行走得不到充分活动的脊椎和背肌受

到锻炼，腰部肌肉紧张状态得到放松，有利于气血顺畅。

在开始倒走前，要做足准备工作：保持全身放松，两臂前

后摆动，大腿带动小腿踏步，提足跟，脚尖不离开地面，练习

1 分钟，然后再高抬大腿，足掌稍离地面，练习 2 分钟。准备

工作做好后，再高抬腿轻落步向后走。每次倒行 5 至 10 分

钟，循序渐进，量力而行，以锻炼后少量出汗、轻微的疲劳感次

晨消失为适宜的运动量。倒走时我们还要控制身体平衡，以防

摔倒，因而将会使主管平衡作用的小脑受到训练，增强小脑调节

肌肉紧张度及协调运动的功能。

倒走对于整日伏案工作

或学习的人而言，也能够有效

地消除疲劳、腰背酸痛之苦。

而在发育期间的青少年，采用

倒走锻炼法也有益于躯干发

育，可减少鸡胸驼背的发生

率。但倒走不适合老年人，老

年人的平衡力、视力、反应能力

等均有所下降，倒走极易出现

摔倒、崴伤等意外。(新华网）
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夏季气温高，糖尿

病患者机体抵抗力差，

容 易 诱 发 多 种 疾 病 。

专家提醒，夏季生活中

糖尿病人尤其需要注

意预防感冒、腹泻和中

暑。

成都市第二人民

医院内分泌科医生罗逸翘说，炎炎夏日，空调的使用非常

普遍。如果长时间呆在低温度的空调房里，空气不流通，

室内外温差较大，抵抗力不强的糖尿病患者很容易感冒。

罗逸翘介绍，夏季温度较高，饭菜易变质，倘若进食了

变质的饭菜容易引起急性胃肠炎，导致呕吐、腹泻等。糖

尿病患者一旦发生腹泻，一定要密切观察血糖变化，可每

隔3到4个小时测一次血糖。如果血糖低，可以饮用果汁、

牛奶，但不能饮用含咖啡因的饮料。

糖尿病合并神经病变的患者体温调节能力差，机体对

内外环境温度变化反应迟钝，很容易中暑。罗逸翘提醒，

中暑多表现为多汗、口渴、无力、恶心等，如果发生这些症

状应立即转移到阴凉的通风处，补充水和盐分，若症状加

重，患者体温升高，面色潮红或苍白，应立即送往就近医院

及时治疗。

罗逸翘还建议，夏季糖尿病患者应多饮水，每天饮水

量最好在1000到2000ml，以温开水、清茶为宜，不可贪凉喝

冷饮。同时需要经常监测血糖，若不达标，及时就医，调整

治疗方案。 (新华网）

糖尿病人过夏需注意“三防”

俗话说“暑天无病三分虚”。最难熬的

桑拿天已经到了，气温节节攀升，食欲不振、

乏力、肠胃不适等问题也接踵而至。此时喝

点粥，既有助于滋补肠胃，又可以补水解

暑。粥具有温、软、淡、香、黏等特点。

《中国居民膳食指南2016》建议，每人每天

应吃够12种食物。粥可以帮助人们实现主食多

样化，一碗杂粮粥可能就包含了近十种食物。

爱喝粥的人，收获的好处。

补充水分：粥的含水量通常达90%，粥

里的水和淀粉结合，通过消化道的速度较

慢，在人体留存的时间较长，比单独喝水让

人感到更加滋润。

控制体重：100克大米饭所含能量超过

100 千卡，而 100 克稠粥只有 30 千卡左右。

不过，不推荐喝白米粥，它营养价值较低，对

控制血糖和体重都不利。

不同人群这样喝粥，粥的种类多种多

样，对于不同年龄、不同职业的人来说，喝粥

也有不同的侧重。

孩子和老年人：煮软烂，老人、儿童的消

化吸收功能较弱，吃太多粗粮，会增加胃肠

负担。煮粥时可选择小米、大黄米、糙米等

易消化的粗粮，把粥煮软烂些再吃。

体力劳动者：加坚果，体力劳动较多的

人和青少年，对蛋白质的需求量较大。除了

选燕麦等蛋白质较高的粮食熬粥外，还可以

加些花生、核桃碎、瓜子仁等坚果。

久坐族：添杂豆，长期坐办公室活动量

少，很容易囤积脂肪。可在粥中加入杂豆

（如红豆、绿豆）及蔬菜，增加膳食纤维的摄

入，有利于脂肪、胆固醇代谢。

育龄女性：放猪肝、瘦肉，调查显示，育

龄女性中，有1/6存在缺铁问题。动物性食

品是血红素铁的良好来源，这类人群在熬粥

时可以加点猪肝或瘦肉。 （腾讯网）

解暑不如喝点“粥”

生活絮语

教你一招教你一招

慢性病防治


