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生活小常识院 有些
人的皮肤只要受到小小
的碰撞袁 就会变得青一
块紫一块袁 这是体内缺
乏维生素 K 的缘故遥 多
吃菜花可以很好地补充
维生素 K袁 使血管壁的
韧性加强遥 菜花中水溶
性营养素含量丰富袁推
荐采用急火快炒或蒸的
方式烹制遥

输血是临床上常用的治疗方
式袁但并不像某些人以为的野可以补
身体冶遥 相反袁因为输血有一定比例
的受血者会发生不良反应袁 所以临
床提倡的是 野能不输血的尽量不输
血冶遥输血不良反应是指在输血过程
中或输血后袁 受血者发生的用原先
疾病不能解释的尧新的症状或体征遥
它可分类为免疫性反应尧 非免疫性
反应和输血传染病遥 输血前应由医

生根据病情决定输哪种成分血或血
制品和输血的量遥 患者应该如实告
诉医生自己的病史袁 如以前是否输
过血袁有什么反应袁知道自己是什么
血型袁Rh 阴性还是阳性遥 提倡输成
分血或血制品袁 树立缺什么补什么
的科学合理和安全有效的输血观
念遥切勿想要补身体而要求输血遥禁
止输野安慰血冶尧野人情血冶遥

进入初夏后袁 气温升高袁
想要健康袁 必须吃对食物袁吃
就要吃最好的袁初夏养生要吃
六个野第一冶遥

第一果院红色水果
中医认为常吃红色蔬果

可以使面色红润袁 有养颜功
效遥 而从西医角度说袁这类蔬
果中富含维生素 C尧 维生素
E尧番茄红素等袁也有很好的抗
衰老尧美容作用袁还能预防感
冒遥 红色蔬果之所以色红诱
人袁主要是其中含有丰富的番
茄红素袁尤其在成熟的西红柿
中含量最高遥 这是一种强抗氧
化剂袁 能帮助人体延缓衰老尧
防癌遥 选择蔬果时袁越成熟尧颜
色越红的袁其营养成分就越充
足遥

第一茶院绿茶
炎热夏季最好饮绿茶院夏

天骄阳高温袁酷暑蒸人袁出汗
多袁人体内津液消耗大袁此时

宜饮龙井尧毛峰尧碧螺春等绿
茶遥 绿茶味略苦性寒袁具有消
热尧消暑尧解毒尧去火尧降燥尧止
渴尧生津尧强心提神的功能遥 绿
茶绿叶绿汤袁清鲜爽口袁滋味
甘香并略带苦寒味袁富含维生
素尧氨基酸尧矿物质等营养成
分袁 饮之既有消暑解热之功袁
又具增添营养之效遥

第一菜院苦味菜
天热吃野苦冶袁胜似进补遥

一到夏天袁因为炎热袁很多人
会食欲不振遥 而苦味菜胜在
野入心经而降心火袁 去心火而
神自安冶袁 人的味蕾对苦味比
较敏感袁而且吃了苦食可以泻
火解暑袁健脾开胃袁增加食欲袁
促进消化袁正是一举多得遥 苦
味食物野家族冶庞大袁蔬菜类有
生菜尧苦瓜尧芹菜尧苦笋尧莴苣尧
芥兰菜等袁还有食药兼用的干
鲜类果品袁如莲子心尧薄荷叶尧
苦杏仁等遥

第一粥院豆粥
夏季晚餐让杂豆粥野唱主

角冶袁不仅营养丰富袁而且粥的
热量不高袁饱腹感强袁有减肥
效果袁而且不同的豆类具有不
同的功效遥 晚餐尽量简单些袁
把事先浸泡好的绿豆尧 红豆尧

黑豆尧芸豆等各种豆类袁加上
大米尧小米尧血糯米尧黑米袁还
可以加薏苡仁尧燕麦尧百合等袁
各种材料互相搭配袁用电饭煲
煲成一锅软烂香糯的杂豆粥袁
晚餐的主食就有了遥

第一肉院鸭肉
夏季的肉食以鸡肉尧鸭

肉尧瘦猪肉尧鸽肉等平性或凉
性的肉制品为好遥 其中袁鸭肉
不仅富含蛋白质袁而且由于其
属水禽袁还具有滋阴养胃尧健脾
补虚尧利湿的作用袁根据中医
野热者寒之冶的原则袁特别适合苦
夏尧上火尧体内生热者食用遥 夏
季在食用鸭肉时最好炖食袁也
可加入莲藕尧冬瓜等蔬菜煲汤
食用遥

第一汤院西红柿汤
西红柿袁其主要营养就是

维生素袁其中袁最重要尧含量最
多 的 就是 胡 萝卜 素 中 的 一
种要要要番茄红素遥 研究证明番
茄红素具有独特的抗氧化能
力袁可以清除人体内导致衰老
和疾病的自由基曰预防心血管
疾病的发生曰阻止前列腺的癌
变进程袁 并有效地减少胰腺
癌尧直肠癌尧喉癌尧口腔癌尧乳
腺癌等癌症的发病危险遥
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名人养生
梅兰芳饮食野三不三怕冶院

因为喜欢清淡袁梅兰芳养成了
野三不三怕冶的饮食习惯遥 一是
坚决不喝酒袁 怕呛坏了嗓子遥
二是尽量少吃动物内脏和红
烧肉之类的油腻食物袁 怕生
痰遥 三是演出前后不吃冷饮袁
特别是刚唱完戏袁声带经过激

烈震荡的野热嗓子冶怕变成野哑
嗓子冶遥 为了保护嗓子袁增加营
养袁 梅兰芳主张多食鲜奶尧鸡
蛋尧蔬菜和水果遥 梅兰芳认为
野饱吹饿唱冶袁他说袁演员在演
出之前不能饱食袁 否则的话袁
唱起来中气不足袁 动作乏力袁
甚至还会引起胃炎遥 所以梅兰

芳每逢晚上有戏袁晚饭都吃得
很简单遥

西班牙65岁以上的老年人
有750多万袁 约占全国人口的
18%遥西班牙全国上下都非常重
视老年事业袁出台了很多优惠政
策袁确保老年人乐享晚年生活遥

免费送餐遥 在西班牙袁老年
人可以坐在家中野点菜点饭冶袁政
府设有专门人员为老年人免费
送餐遥 这是西班牙政府野扶助老
年人计划冶中的一项内容遥 送餐
上门不但迅速快捷要要要老年人
坐在家中袁 一个电话便可以搞
定曰而且除了每餐支付 2 欧元的
饭菜钱外袁送餐人员不向老年人
收取任何费用袁连车费都由政府
掏遥送餐人员不仅根据老年人的
不同口味而确定菜谱袁而且还会
根据老年人的健康状况实行野科
学配食冶袁确保老年人营养全面遥
同时袁这些专业人员还负责老年
人的饮食起居情况观察袁一旦发
现问题袁立即通知政府相关部门
前来帮忙遥

免费就医遥 在西班牙袁老年
人看病就医是全部免费的遥老年
人一旦生了病袁 既可以就近就
医袁也可以自己选择医院遥 但无
论到哪里治病袁 都是免费的袁这
其中还包括老年患者住院期间
的伙食费用遥 另外袁很多医院都
专门为老年患者设立了野绿色通
道冶要要要老年人来这里就医袁可
以得到优先救治袁就连病房也实
行老年患者优先遥

动态养老金遥 西班牙 65 岁
以上的老年人都享有政府发给
的养老金袁这些养老金额度不是
一成不变的袁 而是实行动态浮
动遥 由于城市之间尧城乡之间物价消费水平
不同袁所以西班牙政府规定院国内老年人的
养老金袁 每年都根据城乡物价消费指数的
波动而进行动态调整袁 以保证老年人的收
入年年都有所提高遥 养老金实行动态管理袁
这在世界其它国家还是不多见的遥

余勇可贾遥 西班牙的法定退休年龄为
65 岁遥政府为了鼓励老年人推迟退休袁为国
家和社会贡献余热袁 出台了一系列的优惠
政策袁 比如规定老年人在法定退休年龄 65
岁之后袁 每延迟一年退休袁 养老金就增加
3%遥在西班牙袁老年人退休年龄最高可延迟
至 70 岁遥 超过 65 岁的老年人不仅在工作
岗位上可以奉献余热袁 而且还可以得到额
外的野补助冶袁真是一举两得袁皆大欢喜浴
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碧根果有
抗衰老尧 健脑
益智尧 消炎杀
菌尧 有益心脏
等功效遥 一般
人 群 均 可 食
用遥 脑力劳动
这和青少年可
多食袁 孕妇每
日 可 食 5 -8
颗袁 对胎儿脑
部 发 育 有 好
处遥但腹泻尧阴
虚火旺尧 痰热
咳嗽尧 便溏腹
泻尧 素有内热
盛者及痰湿重
者 均 不 宜 使
用遥

碧根果不是人人皆宜

“输血补身体”千万要不得

夏天喝水
把握三个分寸

气温越来越
高袁人体出汗量明
显增多袁饮水成为
了夏季最重要的
野养生课冶遥 但你知
道吗钥 相比其他季
节袁夏天喝水还有
很多独特的讲究遥
叶生命时报曳 特邀
北京协和医院肠
外肠内营养科教
授陈伟袁教你如何
在炎炎夏日正确
喝水遥

早喝不晚喝
当出现口渴

心烦或乏力头疼
等状况时袁说明机
体细胞已经开始
脱水袁此时再喝水
已经是 野被动饮
水冶遥 久而久之袁人
体就会长期处于
一种潜在的缺水
状态袁不利于正常
代谢遥 因此袁喝水
跟吃饭一样袁也需
要定时袁变被动饮
水为主动饮水袁在
感觉到 野口渴冶之
前喝水遥
喝水也野吃冶水

黄瓜尧 西瓜尧
番茄等果蔬中的
水分比起普通的
水袁更容易进入细
胞遥 因此在喝水的
同时袁 也要 野吃冶
水遥 另外袁水果蔬
菜还富含各种抗
氧化剂尧多种矿物
质及重要的 B 族
维生素等袁对增强
人体免疫力尧预防
衰老尧抵御疾病都
大有好处遥

要因人而喝
正常人可通

过尿液颜色来判
断何时补水院正常
的尿液呈淡黄色袁
颜色太深就应该
补水遥 此外袁喝水
还应该因人而异遥
急性肾炎尧肾功能
衰竭的患者不宜
过多喝水袁感冒发
烧时要比平时多
喝一些水遥
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退休不退志 退岗不褪色
要要要记市政协退休干部徐汝坤

徐汝坤同志曾任淮安市政
协第四届委员会秘书长袁1998
年退休袁 担任淮安市政协老干
部党支部书记 16 年袁支部多次
被市委市级机关工委尧 老干部
局评为先进党支部遥 2011 年被
省委组织部尧老干部局授予野五
好冶先进党支部称号遥2013 年徐
汝坤被市委尧 市政府授予淮安
市关心下一代 野五老标兵冶称
号遥 退休以来袁他始终坚持退而
不休袁认真学习袁与时俱进袁关
心淮安的经济社会发展并为之
作出积极贡献遥

一尧生命不息袁学习不止遥
他坚持把学习作为精神食粮和
精神动力袁 每天坚持学习两小
时以上袁撰写心得体会袁把学习
作为精神食粮和精神动力遥 他
认为老同志虽然退休了袁 但理
想信念不能动摇袁 理论学习不
能放松遥 他经常组织离退休党
员集体学习遥 2010 年组织大家
学习了 叶社会主义核心价值体
系曳和叶马克思主义中国化的最
新成果曳袁 并开展两次讨论座
谈遥2011 年他撰写了叶弘扬中华
民族优秀道德要要要学习党的十
七届六中全会精神曳 发表在政
协刊物上遥 2013 年组织老同志
认真学习了党的十八届三中全
会精神遥 2014 年学习了习近平
总书记野中国梦冶的重要讲话袁
他认为院一个人如果没有梦想袁
就没有目标袁没有追求袁更没有
动力和方向遥

二尧 积极组织
集体活动遥 多年来袁
作为市政协老干部
党支部书记袁 他坚
持做到年初有工作
计划袁 年终有工作
总结遥 每年组织离
退休党员学习和集
体活动 16 次左右遥
2010 年他组织离退
休党员干部 43 人
赴涟水机场和淮扬
菜博物馆参观遥 2011 年建党 90
周年之际袁他组织老同志 30 多
人袁 观看了电影 叶建党伟业曳遥
2012 年和 2013 年袁分别组织观
看了电影 叶郭晓义曳尧叶吴仁宝曳
和叶周恩来的四个昼夜曳遥 2011
年召开支部大会学习杨善洲的
先进事迹袁会上他动情地说院杨
善洲是真正的共产党员袁 是一
位好官尧好书记袁也是一面巨大
的镜子袁 从他身上看到了自己
的差距和不足遥 2014 年组织离
退休党员瞻仰黄花塘新四军军
部纪念馆等袁 接受爱国主义革
命传统教育遥 徐汝坤还组织老
同志为青海玉树大地震灾民捐
款 16700 元袁 为甘肃舟曲泥石
流灾民捐款 9850 元袁为刘老庄
八十二烈士林园捐款 6150 元遥

三尧奉献余热袁服务社会遥
徐汝坤退休后担任淮安市关工
委义务宣讲员和朝阳社区关工
委副主任遥 他非常热爱关心下
一代工作袁 始终把青少年的思

想道德教育放在首位袁 抓紧抓
好遥 多年来袁开展形式多样尧内
容丰富尧 科学文明和喜闻乐见
的社会主义核心价值体系主题
教育遥 每年开展主题教育活动
30 次左右遥如每年的寒暑假袁他
都会组织安排青少年安全教育
和法制教育活动遥 每年的三尧四
月份袁开展野学习周恩来精神袁
誓做合格接班人冶尧野五比五看冶
学雷锋见行动主题教育遥 近几
年袁 还举行了老少共话 野我的
梦尧中国梦冶主题教育袁积极引
导广大青少年袁 从现在起就从
思想上行动上准备将来成为一
名优秀的人民教师尧医生尧科学
家尧人民警察尧航天员等等遥 多
年来袁 他积极做好朝阳社区的
帮教帮扶工作袁 每年要花很多
时间袁 创建社区青少年零犯罪
工作遥2014 年底止袁社区未发现
有青少年违法犯罪袁 分别被市
关工委和清河区关工委授予先
进集体遥

人们一贯认为袁牛奶含钙袁而钙有益于骨骼发
育袁因而饮用牛奶对人体有益遥 然而瑞典的科学家
们反驳了这一观点遥 科学家们进行了一项实验袁对
不同年龄段的 61400 名女性和 45300 名男性的饮
食和健康状况进行对比研究袁这些实验参与者每天
都食用不同量的奶制品尧酸牛奶和酸奶油遥 结果表
明袁那些每天喝 3 杯及以上牛奶的人更容易发生骨
折袁股骨骨折风险比正常人多 50%袁而食用发酵过
的奶制品的人发生骨折的风险会大大降低遥 科学
家推测袁此类现象可能是乳糖造成的袁人体内乳糖
含量过高会加快机体老化袁导致发生骨折的风险增
高遥

为庆祝市级机关退休干部太极拳
分会成立三周年袁5 月 25 日袁 分会在市
老干部活动中心举行健身展示活动袁分
会会员现场表演了健身气功八段锦尧24
式太极剑尧42 式太极拳等十多个节目袁
展示了三年来分会会员学习的各种太
极拳尧太极剑及气功的成果遥

市级机关退休干部太极拳分会
举行三周年汇报演出

一
泽东思想划长虹袁遵义强音震碧空遥
草地雪山传捷报袁枪林弹雨建奇功遥
抗倭反蒋军威壮袁缚虎擒龙士气宏遥
唯有牺牲多壮志袁丰功伟绩世人崇遥

二
长征万里路遥迢袁赤胆忠心士气高遥
野草絮棉填饿腹袁兽皮树叶护饥腰遥
出生入死凌云志袁灭敌歼仇怒火烧遥
革命功臣千古颂袁辉煌硕果万年骄遥

长征胜利八十周年感怀
吴玉山

过量饮用牛奶或增骨折风险
锦鸡红叶 邓德兴

常盈桥夜景


