
山楂含有丰富的维生
素袁 仅次于鲜枣和猕猴桃袁
维 C 含量达到每 100 克果
肉含 60~90 毫克袁 另外还含
有维生 素 B1尧B2遥 此外山
楂中糖类尧有机酸含量都比
较高袁故生吃虽好但口感很
酸袁人们常常难以接受遥 吃
法上最好选择吃冰糖葫芦袁
果实基本没有经过高温破
坏袁口感酸甜可口遥

山楂生吃保健效果最好
清明节前后袁 气候变

化多端袁早晚温差大袁亦是
多种慢性疾病易复发之
时袁 老年人要注意预防慢
性病的复发遥

1尧高血压 清明节前
后袁人们的情绪波动较大袁
特别是患有高血压病的老
年人袁由于过于怀念亲人袁
寝食不安袁 极易造成血压
升高遥因此袁高血压患者应
当尽快减轻和消除异常情
绪反应袁保持情绪稳定遥可

选择动作柔和尧 动中有静
的太极拳运动袁转移思维遥

2尧皮炎 随着气温升
高袁 各种春季皮炎的发病
率呈上升趋势遥 适当外涂
防晒剂袁 以保护皮肤免受
各种波段的紫外线和可见
光的损伤; 多吃含维生素
A 的食物及新鲜蔬菜和水
果袁油菜尧菠菜尧莴苣尧无花
果等尽量少吃或不吃 ;洗
脸时尽量不用热水尧 碱性
肥皂和粗糙毛巾遥

3尧肝病 春季为肝气
旺的时候袁 肝气旺则会影
响到脾袁 所以春季容易出
现脾胃虚弱病症袁同时袁慢
性胃炎和消化道溃疡也容
易发作遥 抑郁和暴怒最易
伤肝袁 所以在春天尤其要
保持心情愉快袁 避免负面
情绪遥中医讲究野五色入五
脏冶袁青色入肝袁多吃些青
色的食物袁对肝脏有好处遥

4尧哮喘 春天是哮喘
的高发季节袁 如果不注意
平时的生活细节袁 很容易
复发遥所以袁一些生活细节
必须注意袁比如衣服尧床上
用品最好不用羽绒或蚕丝袁
因为一些哮喘病人对于动物
羽毛尧蚕丝过敏 ;注意哮喘
发作是否与食物有关袁如
虾尧牛奶尧桃子等袁应当引
起注意; 慎用或忌用某些
可能诱发哮喘的药物袁如
阿司匹林尧消炎痛等遥

春天预防慢性病复发
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道家养生“十不过”
野精尧气尧神冶等道家思想与中医和养

生关系密切袁如饮食起居尧身心元神等方
方面面遥这里着重从衣尧食尧住尧行尧劳尧逸尧
喜尧怒尧名尧利十个方面来分析遥

1.衣不过暖遥 道家讲究衣着简朴尧得
体和舒适袁根据不同时节尧不同气候和不
同的修炼境界选择最适宜的服饰遥人体经
脉气血畅通袁就不会有寒冷的感觉遥野衣不
过暖冶指的是不能过度依赖多穿衣来实现
保暖作用袁而是要提高人体自身的抗病能
力和生命活力遥 对于野捂冶和野冻冶的问题袁
道家更多地是选择野冻冶遥野穿到七分暖袁神
敛心也安冶说的就是这个道理遥

2.食不过饱遥 道家修行绝非野饱食终
日袁无所事事冶袁而是要放下世间的喧嚣与
嘈杂袁寻求恬淡虚无的精神境界遥野食不过
饱冶指的是不宜大吃大喝袁要经常让身体
保持一定的饥饿感袁 多食不利于养生袁正
所谓野常有三分饥袁百病不相袭冶遥

3.住不过奢遥 居住环境要简单尧接地
气遥 道家养生中的野九守冶袁就是要人们守
住奢侈之风袁与道沉浮袁自可长生不衰遥九
守即院守和要要要阴阳调和曰守信要要要内守
精神曰守气要要要内守血气曰守仁要要要遵仁
义之道而行之曰 守简要要要俭以养生而不
贪曰 守易要要要不为外感而保全性命曰守
清要要要清虚而顺应自然曰守盈要要要知足常
乐曰守弱要要要和乐其气而平夷其形遥 其中
守简尧守易尧守清就是提倡要简易清廉尧返
璞归真尧回归自然遥

4.行不过富遥 道家并非排斥财富袁野行
不过富冶是说不能过度追逐金钱或为金钱所
困遥 行指出行尧行为尧行事尧行动袁意思是出行
不能依靠豪华舟车尧行为不能一掷千金尧行
事不能重财轻德尧 行动不能以金钱来开
道遥 道家认为野财能破气冶袁过度追逐金钱
就会影响修炼袁甚至造成野精气离散冶遥

5.劳不过累遥道家养生十分注重形体
修炼和体力劳动袁但也强调野劳作有度袁不
使伤身冶袁野五劳七伤冶为道家养生之大忌遥

6.逸不过安遥 俗话说院野生于忧患袁死
于安乐冶遥道家所提倡的飘逸洒脱尧安贫乐
道袁并非让人们内心空虚尧安然守旧袁而是
要超越现实尧超越自我袁让身心得到净化袁
境界得到提升袁智慧得到增长遥

7.喜不过欢遥 喜是七种情志之一袁但

对好事尧喜事尧高
兴和快乐事的兴
奋极致也应有所
矜持和节制遥野物
极必反冶袁乐极生
悲袁喜极而泣遥野喜
不过欢冶是提醒人
们喜与欢不宜太
过袁 不可超出人
们的心理阈值遥

8.怒不过暴遥 修心必先修德袁养身须
先制怒遥历史上野冲冠一怒为红颜冶尧野雷霆
之怒动九霄冶袁小则误人误事尧害人害己袁
大则干戈四起尧 祸国殃民遥 老子说得好袁
野以其不争袁故天下莫能与之争冶遥 与人相
处时不分是非曲直袁动辄发火袁是没有涵养
的表现袁也是道家养生大忌遥火气大的人应加
强修养袁注意制怒遥世人的许多怒气来自贪欲
与私心袁如果能用一颗淡泊的心对待世上
的功名利禄袁 怒气自然也就淡化和释然
了遥 人的一生中袁总会遇到很多令人气愤
的事袁如果我们能把发怒的心态转换为感
激的心态袁就能化怒气为祥和遥

9.名不过求遥 功名有如过眼云烟袁有
的人今天看似飞黄腾达袁明天则有可能沦
为阶下之囚遥 因此袁不必过于在意和强求
虚名遥 道家提倡野淡然冶袁凡事都要淡然处
之袁莫为镜花水月而强求遥真正做到野宠辱
不惊袁望天上云卷云舒曰去留无意袁看门前
花开花落冶遥一个人如果能做到心宽大度尧
忘怀得失袁自然就能远离是非尧无忧无虑袁
度过一个逍遥自在的人生遥

10.利不过贪遥 俗话说院野鱼和熊掌不
可兼得冶遥 大凡利益熏心尧贪得无厌之徒袁
肯定是一个不懂养生之人遥道家养生提倡
野十三虚无冶院虚要要要遗形忘体袁恬然若无曰
无要要要损心弃意袁废伪去欲曰清要要要专精
积神袁不为物杂曰静要要要反神服气袁安而不
动曰微要要要深居闲处袁功名不显曰寡要要要闲
云野鹤袁独得道游曰柔要要要呼吸中和袁滑泽
细微曰弱要要要缓形从体袁以奉百事曰卑要要要
憎恶尊荣袁安贫乐辱曰损要要要遁盈逃满袁衣
食粗疏曰 时要要要静作随阳袁 应变却邪曰
和要要要不喜不怒袁不哀不乐曰啬要要要节视
节听袁精神内守遥 所有这些袁都体现出野去
利存性袁悟道修真冶的养生法则遥

大家都知道豆制品钙
含量较高袁营养丰富袁然而
焦黄而嫩滑的日本豆腐却
并非豆制品袁它又叫玉子豆

腐袁而玉子在日语就是鸡蛋
的意思遥 日本豆腐以水尧鸡
蛋尧盐等成分制成袁不同于
普通豆腐袁钙含量很少遥

日本豆腐不是豆腐

糖尿病慢性
并发症之一 袁叫
做糖尿病视网膜
病变袁 其简称叫
糖网病袁 它能引
起视网膜血管失
调遥 其发病率随
着糖尿病患病时
间 的 增 加 而 提
高袁有 15 年以上
糖 尿 病 史 的 患
者袁大约 60%的患
者 眼 部 血 管 受
损袁 部分可能造
成病人失明遥 目
前袁 糖尿病视网
膜病变已经成为
西方国家的四大
主 要 致 盲 病 之
一袁 必须引起高
度重视遥

1尧控制血糖
是治疗病变的关
键袁 眼底病变经
过光凝和服用导
升明治疗袁 新病
变不存在遥 如血
糖再升高袁 可能
在视网膜其他部
位袁 特别是黄斑
部位袁 又产生新
病变尧黄斑水肿袁
仍然会造成视力
进一步恶化遥

2尧 控 制 血
压尧血脂遥 高血压
是早期视网膜病
变的重要危险因
素遥

3尧肥胖型糖
尿病患者袁 要控
制总热量袁 降低
体重遥

4尧避免剧烈
运动袁 否则易引
起眼底出血 袁家
中视网膜病变遥

5尧定期眼底
检查袁 本病早期
临 床 症 状 不 明
显袁易漏诊遥 对病
程较长的糖尿病
患者袁 不论有无
视力减退袁 都应
借助眼底镜 尧裂
隙灯尧 三面镜等
仪器检 查眼底 袁
这是早期发现本
病的最好方法 遥
已有视网膜病变
者袁 应每年复查
数次遥

在英国袁独居老人被形容为野屋里的大象冶袁即一种无法忽视
的社会现象遥 很多老人虽然衣食无忧袁但常感到很寂寞遥 英国政
府开通的野银发族热线冶袁为老人们的生活增添了不少乐趣遥据英
国老龄化纵向研究中心调查发现袁 英国的独居老人一般都闭门
不出袁很少与外界接触袁生活单调遥而从去年开始袁英国政府为他
们开通了一个免费的 24 小时野银发族热线冶只要老人拨打电话袁
不但可以和电话线那头的志愿者聊天排解寂寞袁 还能通过他们
解决一些实际的困难遥 热线开通仅一年袁就已接到近 30 万个电
话遥热线接到的第一个电话袁就是一位老人匿名投诉某养老院不
给老人提供食物和暖气遥 志愿者接线后袁立刻与警方取得联系袁
令这家养老院中的老人生活很快得以改善遥

85 岁的多萝西从丈夫去世后就开始了独居生活袁她觉得孤
独感像野死亡冶一样可怕遥 但现在袁她每天都会打热线电话袁谈一
谈自己的饮食尧起居生活袁志愿者还会为她推荐健康食品袁令她
感觉自己开始了新的生活遥负责管理热线电话的慈善组织野英国
老龄化冶的负责人希拉里窑奈特说袁孤独会严重影响老人的健康袁
就像心脏病和认知障碍一样不容忽视遥因此袁奈特首要的任务就
是多招聘一些接线的志愿者遥 野英国老龄化冶慈善组织还会不定
期在报刊尧网络和户外广告上招募志愿者并筹集善款袁很多身体
健康的老人也积极加入到志愿者队伍中袁为其他人排忧解难遥
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今年 3 月 12 日是我国第 38 个植树
节袁为使老干部活动中心院内增添一些绿
色袁 给老干部营造更加优雅舒适的活动
环境袁 市委老干部局及活动中心全体人
员积极行动起来袁 种花种树袁 浇水锄草袁
半天时间共种植广玉兰尧 白玉兰尧 月季尧
梅花等近 30 颗袁 极大地美化了中心院内
环境遥 植树节活动不仅增强了本单位职
工及老干部的绿色生态意识袁 也激发了
大家参与植绿护绿尧 共同推进生态文明
建设的积极性遥
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求婚记
顾 湘

古往今来袁芸芸众生袁无不
追求美好的家庭生活袁期盼寻觅
到称心如意的伴侣袁以了却前世
姻缘遥 有的人一见钟情袁但由于
自身的条件达不到对方家庭的
要求袁为了取得心仪之人袁从而
走上艰难的求偶之路遥 今天袁我
要说的是听来的一段尘封了半
个多世纪的求婚故事遥

话说 2016 年 1 月 17 日袁我
带着组织的关怀和祝福应邀参
加陈老九十岁生日寿宴遥 当我步
入宴会大厅袁首先进入眼帘的是
两位身着大红寿字中装棉袄尧神
采奕奕的老寿星夫妇袁我赶紧来
到他们身边向他们问好遥 见到
我袁老人家笑的合不拢嘴袁自豪
地给我介绍坐在身边的老伴袁老
太太热情地拉我坐在她旁边的
椅子上遥 我仔细端详着这位慈祥
的老人袁 只见她生得端庄大方袁
眼睛炯炯有神袁眉宇间透着幸福
和安详袁体态虽有些发福袁但身
体健朗袁满面红光袁看上去比老
头子年轻许多遥 我由衷地说院野老
人家袁你真有福气袁俩口子身体
都不错袁 你年轻时肯定是个大美
人冶遥她有些不好意思又有点自豪
地说院野你夸奖了袁 我哪是什么美
人啊袁这辈子生了五个孩子袁是我
一手把他们拉扯长大袁 回想过去
艰难的日子袁真的很不容易袁好在
老头子很顾家袁子女也孝顺袁现在
我们都见重孙子了噎噎冶遥

说话间袁寿宴开始了袁首先
上台讲话的是陈老的二儿子袁他
说院野父亲八十大寿时是老大主

持讲话的袁这次轮到自己了袁
不知说些什么好袁 想来想去
还是说说从外婆那里听来的
父亲当年求婚的故事吧冶遥 于
是热闹现场安静了下来袁宾
客们都竖起耳朵等着听故
事袁只听陈老二撇着淮安普通话
开始一五一十地叙述着故事里
的事遥

话说 1951 年袁 当时父亲 25
岁袁为了支援苏北的社会主义建
设袁服从组织调配袁从扬州调到
淮阴的光华厂工作遥 在一个星期
天的下午袁闲来无事袁一个人来
到城南公园散心遥 事有巧合袁也
许是天意袁平时在家绣花很少出
门的母亲袁听小姐妹说城南公园
有篮球比赛袁于是放下手中的活
计袁向外婆告了假袁和姐妹们一
起去公园看球赛遥 正巧袁父亲也
在公园看球赛袁在人群中无意看
到了她袁只是这一眼袁他便认定
这就是今生命中的她遥 等球赛结
束后袁他决心已下袁于是尾随她
来到家门口袁 目送她走进家门袁
才依依不舍地离开遥 从这以后他
的心就掉在这里袁 每天寝食难
安遥 后来几经周折袁找到母亲家
一个远房亲戚上门提亲袁谁知第
一次上门就遭到外婆和母亲的
拒绝遥 当时母亲才 17 岁袁一听说
要娶她的男人比她大 9 岁袁头摇
的跟拨浪鼓似的坚决不同意遥 外
婆不同意的理由是袁我家闺女如
花似玉袁 要嫁就要嫁个好人家袁
这个小伙子自己送上门来袁孤身
一人在淮阴袁不知根知底袁所以

不能同意这门婚事遥 父亲不死
心袁仍天天上门求婚袁希望得到
认可遥 外婆和母亲没办法袁就给
他出道难题袁让他把装粮食的笆
斗给坐穿才行遥 父亲喜出望外袁
立即照办袁 每天下班后和星期
天袁准时坐到母亲家院子里的笆
斗上袁任凭日晒雨淋袁父亲终于
用了一个多月的时间完成了任
务袁 用诚心和耐心打动了丈母
娘袁也赢得了母亲的芳心遥 于是
他俩结婚袁 当年就有了我大哥袁
然后又有了我们姐弟 4 人遥

陈家老二的故事讲完了袁再
看两位老人还沉浸在对往事的
回味中遥 我笑着问二老院野你儿子
讲的对嘛钥 冶老太太抢着笑呵呵
地说院野要不是当年他赖在我家
不肯走袁我才不会嫁给他呢! 冶老
太太虽然嘴里这么说袁眼里却饱
含着对老头子的爱意遥 我调侃
道院野陈老没想到你年轻时还挺
罗曼蒂克的呢浴 冶陈老抿着嘴不
作答袁眯着眼睛乐呵呵地笑着遥

如今袁他们已经结婚 65 年袁
开枝散叶袁儿孙绕膝袁享受着天
伦之乐袁 但他们仍恩爱如初袁过
着二人世界袁品尝着幸福婚姻酿
就的美酒袁爱情在相互的搀扶和
关爱中获得永生遥

渊一冤
年年两会理朝纲袁愈理前程愈闪光遥
社稷为民谋幸福袁中华万载铸辉煌遥

渊二冤
强化创新争发展袁协调城镇焕乡村遥
农耕现代粮油裕袁绿水青山玉宇澄遥
改革趋深添后劲袁民生福祉倍加增遥
国强家富风光好袁政通人和万象呈遥

我局开展植树活动
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