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老有老有 所养所养 09

或大政方针，或发展变化，用一杆水笔——

90岁“老革命”书写爱国情怀
NYWBNYWB

健康提醒健康提醒

NYWBNYWB
有此一说有此一说

□本报记者 张 展 文/图

NYWBNYWB
颐养天年颐养天年

在城区梅城

公园，健身的人

们经常可以看到

一位精神矍铄的

老人用水笔以楷

书在地上书写党

的政策和方针，

只要有人在旁边

围观，他就会停

下来和人们聊一

聊新中国成立以

来日新月异的变

化，以及他的健

身之道。当人们

问起他的名字

时，他总是乐呵

呵地说：“叫我

‘老革命’吧。”

“老革命”的称呼并非调

侃 ，他 的 身 份 是 真 正 的 老 革

命 ，他 原 籍 湖 北 襄 阳 ，70 年

前 ，他 是 潜 入 南 阳 的 第 一 批

地 下 工 作 者 之 一 ，隶 属 桐 柏

大军区。今年 90 岁的他，至

今还记得一起战斗的伙伴们

的音容笑貌，“他们很多人的

名 字 我 都 记 得 一 清 二 楚 ，可

惜现在都不在了。”他感慨地

说。

“老革命”说起以前的经

历，话语间总是将一些艰巨任

务说成了快乐往事，将打游击

的经历演绎出了战略兵法心

得体会，让人深入体会到打了

就 跑 ，诱 敌 引 入 山 区“ 包 饺

子”的快感；一次夜间行军任

务被他说成了传奇故事，他们

一个小部队连夜往返某地，营

造出我方军队人多势众的错

觉，不仅迷惑了敌人，也让群

众恢复了信心。结束任务后，

他和战友还诙谐地说，“一晚

上才跑了 8 里路”。实际上，

那天晚上他们跑了远超百里

的路……

新中国成立后，他留在了

南阳工作，历经 70 年的变迁，

他一直默默无闻地工作到退

休，从不宣扬自己。他告诉记

者，自己参加革命就是为了让

下一代有好日子过，可以让年

轻人知道新中国成立的不易，

但没必要把自己的名字挂在

嘴边，默默做人、多做少说。

他是新中国的见证者

老人不仅在思想上乐观向

上，对国家大事也非常关心，他

每天都会读书、看报，将党的政

策和大政方针认真背下来，然

后到公园，用水笔在地上默写

出来。老人小时候上学学过毛

笔字，因而水笔书写出来的字

迹工整流畅，赏心悦目，因此吸

引了不少人观看。每当有人夸

赞他的书法时，他就会停下来，

向人讲解他书写的内容，还将

他的人生经历分享给观众，让

听者肃然起敬。

老人告诉记者，写字不仅修

身养性、锻炼身体，还学到了党

的政策和方针，在写字的同时还

能将党的思想传播给他人，这可

是一举多得的好事。作为一个

老党员，虽然做得微不足道，但

只要能做出点贡献就好。

老人对自己的养生之道很

是得意，他认为，首先要保持平

和心态，生活上要积极向上，积

德为善；其次要有坚毅毅力，不

要娇惯自己，早睡早起，坚持每

天锻炼身体；饮食上要以素为

主，不暴饮暴食；多看看养生知

识，学以致用。

他说，看到我们国家有了

翻天覆地的变化，每天心里都

乐呵呵地，想着至少活个上百

岁 ，多 看 看 为 之 奋 斗 的 新 中

国。⑩7

他有乐观的健身之道

最近一项研究表明，酸奶

摄入量与糖尿病风险呈负相

关，即摄入越多，风险越低，在

按照摄入量多少所分的四个组

中。摄取量最多的组比最少的

组糖尿病风险降低 27%。而酸

奶对于已患糖尿病的患者也有

好处。

糖友通常有不同程度的肠

道微生态紊乱。肠道产生的丁

酸、丙酸等有益短链脂肪酸水

平较低，结果导致胰岛素敏感

性下降，血糖升高，糖脂代谢失

调。食用酸奶能够有效改善糖

友的肠道菌群，而相比补充益

生 菌 ，喝 酸 奶 的 方 式 比 较 简

单。益生菌饮料中虽有更多益

生菌，但是糖分相应也很多，因

此这类饮品并不适合糖友饮

用。

糖友最好在餐后喝酸奶，

因为餐前胃酸酸性强，会消灭

大部分乳酸菌，降低酸奶的效

果。很多糖友认为酸奶糖分

高，但其中的乳糖发酵后生成

乳酸，能够延缓胃排空，帮助控

制餐后血糖；即使剩余少部分

乳糖，也在小肠中分解吸收，并

不会引起血糖波动。在我国，

酸奶产品的最小份包装是 100

克，每天2勺或一杯即可。对于

超重和肥胖糖友，则最好选择

超市里的低糖或脱脂酸奶。对

于加入大量果酱等进行调味的

酸奶，则不建议选择。⑩7

（据人民网）

喝酸奶 血糖好

很多老人都会有吞咽困

难的情况，吃饭进食总是被

噎着。不能小看这个问题，

老人总噎食其实是很危险

的。此外，吃饭总噎着还可

能是身体某些疾病发出的信

号，务必要引起重视。

胃食管反流病科专家提

醒老年人，在吃饭的时候如

果经常出现噎食，可能是食

管的病变，建议尽早去医院

做一下食管内镜检查，排查

一下是否患有食管炎或胃食

管反流病。

为什么老年人容易出现

噎食现象呢？主要有以下几

方面原因：咀嚼功能不良、吞

咽动作失调、胃酸分泌过多、

咽喉部黏膜萎缩、脑血管病

因素，以及全身性疾病和各

器官系统疾病，如胃癌、食管

癌、慢性心衰等都可引起噎

食、吞咽困难等现象。

专家介绍，老年人一旦

发生噎食，如有以下三个临

床表现需紧急处理（必要时

需要借助海姆立克急救法）：

突然不能说话，并出现窒息

的痛苦表情；用手抓住颈部

或胸前，并用手指向口腔；呼

吸道被阻塞，憋气，面部涨

红，剧烈咳嗽，咳嗽间歇有哮

鸣音。

老年人要防止噎食，在

日常生活中要注意：饮食宜

黏稠一点，以软食、半流质为

宜，如面条、蛋羹、粥类等，忌

食油腻、坚果及辛辣刺激性

食物。进食时要少说话，更

不能大声说笑或是看电视，

以免分心。进食糯米类食

物，一定要小口小口分食，仔

细咀嚼再吞下，避免大口吞

咽。少吃带骨带刺类食物，

若佩戴假牙，则必须固定

好。食物不能大块，要一口

一口慢慢吃。头部角度往下

时，气管开口较小，所以进食

时尽量低头，有些老人习惯

仰着头吃药，反而更容易呛

到。日常多练习张口闭口、

伸缩舌头、微笑，可以训练口

腔及面部肌肉。⑩7

（据《健康报》）

老人总噎食
查查食管还好吗

大暑已过，时下正值三

伏中的“中伏”，“上蒸下煮”，

民间街坊说的“苦夏”就在此

时。这个时节如何养生呢？

专家介绍，长夏养生，饮食上

要注意食物以新鲜清淡、易

消化为宜，少吃油腻和辛辣，

少饮酒、少抽烟。

炎炎夏日还易导致人情

绪烦躁、焦虑、易激动、失眠

等。因此，“去火”也是夏日

食补的必备功课。苦味食物

不仅清热，还能解热祛暑、消

除烦躁。此时节，适当吃点

苦瓜、苦菜、苦荞麦等苦味食

物，可清心除烦、增进食欲。

此外，苦味食物还可使人产

生醒脑、轻松的感觉，有利于

人们恢复精力和体力，减轻

或消除全身乏力等不适。

西瓜清爽解渴，味道甘

味多汁。西瓜瓤性味甘、

寒。有清热解暑、解烦止渴、

利尿的功效。中医还以干燥

的西瓜皮入药，称为西瓜翠

衣，其性甘凉，也有清热解

暑、止渴利尿的功效。另外

香瓜、哈密瓜，鲜藕、绿豆、冬

瓜、马蹄、苦瓜等也是不错的

选择，既能清解暑热，又能清

泻身体产生的内热。也可服

用有甘寒清暑或辛凉发散功

用的中药，如菊花、荷叶、竹

叶、金银花、薄荷等。

推荐大家试试这四道养

心食疗方：

1. 荷叶西瓜翠衣饮：荷

叶、西瓜翠衣各 10克，水煎

滤取药液，加白糖少量，频频

饮服。

2. 生脉饮：暑伤气津可

以用气阴两补的西洋参，或

饮用人参、麦冬、五味子三味

药材组合的“生脉饮”。

3. 瘦肉炖莲藕：一至二

两瘦肉，一段莲藕，10 克生

地黄，几片西瓜翠衣，一起熬

汤佐餐，可清暑益气。

4. 龙眼红枣莲子鸡蛋

汤：龙眼肉 10 克，莲子 10

克，红枣 10枚，鸡蛋 2个，冰

糖 50克。将莲子去心，红枣

去核，鸡蛋、龙眼肉、冰糖一

同放入砂锅内，加水适量，置

大火上烧沸，再用文火煮熟，

调好口味即可。此汤具有健

脾补气、益心宁神的功效，适

用于面黄肌瘦、心悸健忘、睡

眠不佳的人群。⑩7

（据《广州日报》）

暑热难耐
四道食疗可养心
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书写习近平总书记在改革开放 40周年的讲话


