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□记者叶子

□□记者叶子

芒种
芒种是二十四节气中的第 9 个节

气，更是干支历午月的起始；时间点在
公历每年 6 月 6 日前后，太阳到达黄经
75°时。芒种字面的意思是“有芒的麦
子快收，有芒的稻子可种”。《月令七十
二侯集解》：“五月节，谓有芒之种谷可
稼种矣。”此时中国长江中下游地区将
进入多雨的黄梅时节。

高考在即，考生们如何健康饮食成了家
长们最关心的话题。

“每年都有学生因突然紧张焦虑的心
理或饮食导致的胃肠疾病而错失了人生的
良机，考试期间的健康问题不容忽视。”湖
北科技学院附属第二医院妇科施医生提醒
家长朋友在这时应做好后勤工作，尤其是
在女孩子的生理周期上面多多注意，以防
止突发情况。

“关于高考饮食健康问题，建议考生
最好不要去吃路边摊的烧烤、啤酒、小炒、
小龙虾等等。”施医生建议，学生每天应规
律饮食，不宜放纵吃喝，因为路边摊食物
都没有食品安全保障，如果引起肚子痛、
头晕等一些症状延误高考，到时真是后悔
莫及。

“很多家长朋友在高考期间惯着孩子，
做了很多很多好吃的饭菜，五花八门的吃，
而且毫无节制。”施医生表示，这样只会加重
胃肠的负担，没有好处，还会出现腹胀、腹
痛、消化不良等情况。

另外，很多家庭条件不错的考生，家长会
去买很多营养品、保健品等，想着能在考试这
两天给孩子来个“兴奋剂”，但是这种做法更
是不可取。在施医生看来，这些东西对提升
智商和考生没有什么帮助，只是对一些特殊
的人群管用。

“网络上‘吃素能提高智商’这种传言
更不可信，高三的学生一直身体都比较大，
有利于大脑、神经代谢的营养素的摄取是
必须的。”施医生强调，除蛋白质、脂肪、碳
水化合物三大营养物质外，维生素与矿物
质也不可或缺，奶、蛋、鱼、瘦肉、米、面以及
各种水果、蔬菜等都应广泛摄取。如果考
生在这半个月来只吃素食，时间久了，会出
现浑身无力、记忆力减退的现象，得不偿
失。所以，不论是在家里还是在外面，都要
十分注意高考之前这几天的饮食情况，确
保一日三餐的正确摄入，而不是一味的去

“临时抱佛脚”。
那么，怎样的饮食才算健康合理呢？施

医生建议，考生们早餐最好吃一些富含蛋白
质、碳水化合物的食物，例如牛奶、豆浆、油
条、鸡蛋这些常见的食物。午饭量一定要给
足，应摄入充足的热量和各种营养素，比早
餐量要多，以满足考生下午的需要。但避免
进食过饱，以免困倦，影响下午的精神状
态。晚餐则要清淡易于消化，减轻疲劳感，
维持晚间清醒而活跃的头脑继续复习功
课。如果晚上加餐的话，尽量不要增加肠胃
负担，在睡前1-2小时，使用适量的牛奶、酸
奶都是不错的选择。

6月2日上午，记者慕名拜访了温泉城
区南昌路社区张戴小区的长寿老人张年
达。老人居住在一处非常宽敞的三层楼庭
院，院子后面有一个小菜园，种着各种当季
青菜。平日里，张爹爹除了照顾老伴徐婆
婆，最乐意做的事就是侍弄他那一小片菜
园。

相濡以沫 举案齐眉

到达张爹爹家中的时候，他正在后院与
邻居们拉着家常。见到有客人到来，张爹爹
手脚麻利地去里屋搬板凳，一点也不像82
岁的老年人。在张爹爹夫妇住处，记者看
到，宽敞的房间虽然只有二老居住，但被收
拾得非常整洁。

张爹爹只大老伴徐婆婆一岁，但徐婆婆
看起来比起张爹爹要苍老不少。据南昌路
社区工作人员小徐介绍，年轻时候的徐婆婆
的身体就不是很好，多年来全靠张爹爹的悉

心照顾。
在小徐看来，相濡以沫半个多世纪，张

爹爹和徐婆婆或许并不知晓青年男女挂在
嘴边的爱情该如何解释，却全凭他们本能的
的方法来疼爱对方。这种疼爱体现在张爹
爹每天细心地照顾徐婆婆的生活饮食上，也
体现于徐婆婆的默默陪伴里。

爱吃粗粮 每天散步

年轻时的张爹爹，参加过抗洪抢险，也
投身过南川水库的建设。张爹爹的关节炎，
就是那个时候落下的老病根。“80多岁了，
身体机能下降也是很正常的事情，特别是建
设南川，经常是双腿泡在冰水里。可你要问
我后不后悔，我能很坚定的说，从不后悔。”
在张爹爹看来，人这一辈子，付出了多少，就
能得到多少回报，虽然年轻时吃过苦，但起
码老年时期过得还算是安逸舒坦。

60岁以后，张爹爹每天晚上10点准时

睡觉，早上五点半按时起床。“我一辈子睡眠
都非常有规律，但早上醒来后不会立刻起
床，而是在床上让四肢伸展开来。”张爹爹
说，在床上完成基本的四肢运动后，他通常
会在室外进行半个小时慢走，同时配合拍打
肩膀、扭扭腰、甩甩手等活动，7点左右开始
准备早餐。

饮食方面，张爹爹平常以自己种的蔬菜
类食物为主，辅佐以豆类食物，再适当的吃
一些肉类食物。在他看来，这才是老年人最
正确的健康饮食，也是最适合老年人的身体
状况的。他提醒各位老年朋友，要想健康长
寿，就要学会粗茶淡饭的生活。

心态年轻 关注新闻

说起长寿的秘诀，张爹爹觉得这与他喜
欢看报、看电视、关心国家大事是密不可分
的。“这样才不会与时代脱轨，还知道外面发
生了什么，这样才会忘记年龄。”说起自己最
爱的节目，那必然是“新闻联播”和“焦点访
谈”。多年来，只要一到时间，他就守在电视
机前，雷打不动。

入睡快的人往往拥有充足而高质量的
睡眠，因为他们能够较快地进入深睡眠状
态，这是养生保健的一个重要前提。而入睡
慢的人则会老觉得累，还会影响记忆力。张
爹爹说，以他多年的经验发现，为了能够尽
快入睡，要保证睡前不要太饿、太饱或太
累。同时配合做些如重复握拳动作、抬抬肩
膀、咬咬牙等小动作，尽量放松肌肉。

60多年来，张爹爹和老伴徐婆婆相濡
以沫，举案齐眉。采访中，张爹爹思维清晰，
问到什么他都能很清楚
地告诉我们。但是给记
者印象最深刻的，还是
他那灿烂的笑容。我
想，老年人如此开朗的
性格或许就是他长寿的

“秘诀”之一吧。

入夏养生 巧用银耳

□□记者叶子

随着夏季的到来，炎热的天气使人们食
欲顿减。中医认为，肺脏最容易受到燥邪伤
害，夏季养生的第一要务就是养肺阴，而银
耳有滋阴清热、润肺止咳、益气补血、补肾强
心等功效，既能增强人体免疫力，还有补脾
开胃、滋阴润肺的作用，无疑是夏季养生佳
品。

银耳的功效

咸安区中医医院何医生介绍，多食银
耳还能提高肝脏解毒能力，有保肝作用，对
老年慢性支气管炎、肺原性心脏病有一定
疗效。另外，银耳中富含维生素D，能防止
钙的流失，对生长发育十分有益，因富含硒
等微量元素，它可以增强机体抗肿瘤的免
疫力。

“银耳富有天然植物性胶质，加上它的
滋阴作用，长期服用可以润肤，并有祛除脸
部黄褐斑、雀斑的功效。”何医生称，银耳中
的有效成分酸性多糖类物质，能增强人体的
免疫力，调动淋巴细胞，加强白细胞的吞噬
能力，兴奋骨髓造血功能。银耳多糖，还具
有抗肿瘤作用。

不少爱美女性担心过多的食用银耳会
长胖，何医生表示，这点大家无需担心，因
为银耳中的膳食纤维可助胃肠蠕动，除了
能减少脂肪吸收，从而达到减肥的效果
外，还能增强肿瘤患者对放疗、化疗的耐
受力。

如何挑选银耳

那我们该如何挑选好的银耳呢？何医
生介绍，新鲜的银耳，应无酸、臭、异味等。
存放时间较久的陈银耳，不仅色泽会逐渐变
黄，而且能因蛋白质、脂肪成分的变性而有
酸气或其他不爽的异味。银耳本身应无味
道，选购时可取少许试尝，如对舌有刺激或
有辣的感觉，证明这种银耳是用硫磺熏制做
了假的。

“银耳虽好，但并非人人皆宜。”何医生
提醒，咳嗽多痰，或阳虚畏寒、湿热发黄等，
均不宜食用银耳。此外，银耳汤过夜后其营
养成份减少，并产生有害成分亚硝酸盐，故
不宜食用。

八旬老爹张年达的长寿经

关心时事 生活有规律

健康饮食 为孩子高考“加分”

咸安双溪镇中心卫生院开展

第十六个党风廉政建设宣教月活动

本报讯（记者 陈丽华 通讯员 毛登峰）5
月中旬，咸安双溪镇中心卫生院召开第十六
个党风廉政建设宣传教育月活动动员大会，
安排部署宣教月各项工作。

该院就如何落实第十六个党风廉政建
设宣教月工作作出安排部署，要求全体党员
干部要明确主题、落实责任，带头守纪律、讲
规矩、做表率；要突出重点、精心组织，把宣
教月活动与咸安区卫计系统优质服务提升
年活动相结合，进一步树立和增强全体党员
干部纪律意识；要坚持问题导向、确保实效，
充分利用本次活动契机，把宣教月活动各项
任务落到实处，为我院创建“群众满意的乡
镇卫生院”提供坚强思想政治保障。

会前还组织全体党员干部观看了警示教
育片《贪途欲海无归路》。


