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传承好家风 幸福万年长
勤俭 勤勉 勤业 勤慎

纪念长征胜利八十周年赋感（三首）
江苏淮安 刘德轲

春梦秋鸿

我的祖辈自父亲以上世代农民袁我们家风
也蕴含浓郁的中华民族传统的农耕文化袁朴实
无华袁即勤为本院勤俭尧勤勉尧勤业尧勤慎遥

勤俭遥 依稀听家人讲过袁我的老太爷一生
含辛茹苦袁辛勤劳作袁好不容易置了几亩地袁但
仍节衣缩食袁农忙时还会帮人家筛花生尧收麦
子遥 用一点一滴积攒下来的钱再去租地 渊典
当冤遥 听说土改时袁 我家差一点成了 野富裕中
农冶遥 我的母亲也是典型的表范代表袁 我父亲
20 多岁时较早出去干临时工袁 她一个人里里
外外袁种好责任田袁忠孝持家袁教儿育女遥 即使
在父亲有了正式工作后袁她仍像庄上其他好人
家看齐袁省吃俭用袁舍不得多花一分钱遥坐月子
不到 20 天袁就下田拔麦根尧劈柴火袁为此落下
一身风湿病遥 野农转非冶后袁粮食局领导让她不
需上班袁工资照发袁她执意不肯袁野拿钱不做事
挨人骂冶袁硬是与几个姐妹承租几间门面房袁起
早带晚地卖包子尧卖肉圆尧卖粽子尧卖月饼袁样
样都是好把式袁一时生意红火袁为人称颂遥现在
父母早已退休袁年薪约在 10 余万元袁应是小康
水平了袁 但母亲仍舍不得买一件值钱的衣服袁
逢年过节执意不去饭店袁 从不乱花一分钱袁家
中一个空酒瓶袁一个烟盒袁一张报纸袁也舍不得
扔掉袁积聚起来袁一年卖上二三十元遥还经常做
针线活袁 缝缝补补袁野慈母手中线袁 游子身上
衣冶袁我们耳濡目染袁终身不忘遥

勤勉遥父亲没能上大学袁是他一生的遗憾遥
但他一生勤奋好学尧筚路蓝缕尧孜孜以求遥小时
候袁我在做功课袁他伴我在旁边伏案疾书遥他不
会打麻将袁不打扑克袁一有时间就看书遥床前案
头袁多会都摆着喜欢的书籍遥 他见缝插针地汲
取营养袁硬是勤学苦练袁练就了较好的文学功
底袁并形成了言辞慷慨尧情尽真理尧挥洒自如的
写作风格遥 父亲一生写过的稿纸袁足足超过了
他的身高袁也算是野著作等身冶吧遥现在退休了袁
仍笔耕不辍遥他在叶闲来墨痕曳中写道院野写作本
不是我的强项袁但出于习惯袁看看书尧动动笔袁
使我能静下心来袁化模糊为清晰袁化破碎为完
整袁化零乱为明了遥 读书学习给了我天空一般
的胸怀袁大地一般的良知袁星斗一般的智慧袁明
月一般的品格袁这种源心灵的快乐袁伴我信步
风雨人生遥 冶父亲经常教导我们袁人生在世袁终

究是要有一点本领的袁书山有路勤为径遥 勤能
补拙袁勤则不匮袁只有勤奋学习尧勤奋工作才能
成就一番事业遥 父亲的言传身教袁像闪亮的金
子放射着永恒的光彩袁 像一颗永不泯灭的种
子袁在我们子女心中深深地扎下了根遥

勤业遥父亲在他的叶财税墨痕曳中有过很好
的诠释院忧劳可以兴国袁逸豫可以亡身遥勤业就
是勤劳尧勤奋尧勤恳袁即不辞辛苦尧不畏艰难尧不
避风险尧一往无前地学习与工作遥 勤业还意味
着要精业袁精于工作尧精通业务尧精益求精袁适
应和赶得上飞跃发展的新时代遥 父亲这么说袁
也是这样做的袁在单位他是野工作狂冶袁在家庭
他野不顾家冶袁退休了他要当野时代老人冶遥 他敬
业奉献尧勤业为民尧乐业不怠的学习工作态度袁
给我们打下了深深的烙印遥

勤慎遥 勤慎就是勤劳谨慎遥 勤慎是一种修
养袁关键是做人做事遥我的父母经常教导我们袁
做事要先做人遥做人要不浮尧不贪尧不虚尧不骄袁
做人是一辈子的事遥 做事要认真尧执著尧勤奋遥
不以私利而为之袁不以无利而不为袁这是做人
做事的准则遥 在物欲横流尧天高海阔的市场经
济社会袁做人尤要诚信袁要堂堂正正做人袁老老
实实做事遥功名如过眼烟云袁财富野千金散尽还
复来冶遥 父亲常引用林则徐的名言开导我们院
野子孙若如我袁留钱做什么钥 贤而多财袁则损其
志曰子孙不如我袁留钱做什么钥 愚而多财袁益增
其过遥 冶做人做事要勤慎肃恭袁慎言尧慎行尧慎
独尧慎微袁勤俭勤谨尧勤恳尧勤奋袁一刻不停地学
知识尧长本领袁提高自身素养袁干出一番事业遥
对得起父母袁对得起子女袁对得起组织袁对得起
人民遥

诗书传万代袁家风继世长遥 父母留给我们
的不仅是物质财富袁更多的是以勤为本的做人
本色袁是内涵丰厚的核心价值观袁是我们子女
立身处世的无价之宝袁是取之不尽袁用之不竭
的精神动力和财富源泉遥

渊李宏冤渊一冤
李德昏知弄教条袁生搬战术乱操刀遥
盲然败北陷野围剿冶袁始信毛公有解招遥

渊二冤
班师遵义挺良谋袁转捩征程万里旋遥
挽救红军拯救党袁终留火种更燎原遥

渊三冤
胜利长征八十年袁翻江倒海换新天遥
国强民富军威壮袁先烈颜开慰九泉遥

注解院野李德冶袁当年共产国际派入的军事顾问袁
负责军事指挥遥 盲目推行野堡垒冶战术袁导致第五次
反野围剿冶失利遥

野班师冶袁在蒋介石调集重兵布置的口袋形阵势
等待中央红军钻入的紧急关头袁毛泽东建议中央红
军改向敌军力量薄弱的贵州挺进袁甩开了尾追和堵
击之敌袁攻克黔北重镇遵义遥

叶谒扬州平山堂曳
荀德麟

缘结欧苏守是邦袁
阜因贤圣始遗堂遥
平芜已杳江南景袁
仄径先趋居士廊遥
韵动山河珍绝响袁
名倾雅俗重华章遥
无情岁月多风雨袁
万古云霄几凤凰钥

叶瘦西湖题照曳
云中君

暮春时节下扬州袁
春冶瘦西湖上头遥
诸老不知春已老袁
还将春韵画中留遥

为进一步提高掼蛋水平袁切
磋牌技袁 增进友谊袁7 月 21 日袁
市老干部活动中心棋牌协会举
办掼蛋精英邀请赛袁 邀请清河
区尧清浦区尧开发区 30 余名掼蛋
高手来市区参加比赛遥 比赛期
间袁参赛的老干部们个个表现出
不俗的竞技水平袁对弈过程扣人
心弦遥大家本着野友谊第一袁比赛
第二冶的原则袁充分展示了离退
休干部的风采袁也增强了彼此间
的友谊遥 经过激烈角逐袁最终王
玉祥尧宗玉堂等 6 名选手获得了
前三名遥

九龙呈祥 黄学凯

夏季转眼间已经来到袁每逢夏季
朋友们每天肯定离不开要吃各种各
样的水果袁今天想为大家介绍一种热
带水果要要要杨桃袁我们在吃杨桃时一
定要对这种水果深入了解一下袁那么
吃杨桃有什么好处呢袁这也是很多人
不太了解的袁下面我们就来看看遥

吃杨桃有什么好处呢袁选择这样
水果前袁 需要对它这方面进行了解袁
这样在吃的时候袁对身体才不会有损
害袁而且这样的做法袁在对身体健康
上也是有着一些保护遥

杨桃对于人体有助消化袁 滋养袁
保健功能袁 对于疟虫有抗生作用 遥
果汁能促进食欲袁帮助消化尧治疗皮
肤病的功效遥

杨桃鲜果袁性稍寒袁多食易使致
脾胃湿寒袁便溏泄泻袁有碍食欲及消
化吸收遥 若为食疗目的袁无论食生果
或饮汁袁最好不要冰凉及加冰饮食遥

杨桃的营养价值高袁含有对人体
健康有益的多种成分如院 蛋白质尧脂
肪尧糖和枸橡酸袁还有多种维生素和
矿物质袁果实芳香清甜遥 可加工成蜜

饯袁果汁能促进食欲袁帮助消化尧治疗
胃病尧黄疸尧卉痢尧皮肤病的功效遥

杨桃的药用价值也高袁尤其鲜果
含糖量非常丰富袁 成分包括蔗糖尧果
糖尧葡萄糖袁还有苹果酸尧柠檬酸尧草
酸尧多种维他命尧微量脂肪及蛋白质
等袁对人体有助消化尧滋养和保健功
能袁是非常受欢迎的水果袁除肾病患
者应忌口外袁一般民众可安心食用遥

以上就是对吃杨桃有什么好处
详细介绍袁 它对人体的帮助作用很
大袁 而且这样水果在夏季可以长期

吃袁杨桃对身体各方面调理有着很好
的效果袁 尤其是对体质不好的人袁吃
这样的水果袁在提高体质上袁有着很
好的帮助遥

夏季吃杨桃有什么好处

大暑节气袁 高温
酷热袁 易动肝火袁 常
常会觉得心烦意乱 尧
食欲不振尧 急躁焦虑
等 袁 这 就 是 典 型 的
野情绪中暑冶 症状袁 可
通过以下方法预防遥

1尧 静心养生遥 俗
话 说 院 野 心 静 自 然
凉冶袁 心态宜清静袁 越
是天热越要 野心静冶袁
以避免不良刺激遥

2尧 心理纳凉遥 以
野心病要用心药医冶 的
原理袁 可采用 野心理
暗示冶 和 野心理纳凉
法冶 等法调整情绪 袁
想象自己处于大自然
之中袁 绿树摇曳尧 飞
泉漱玉袁 使你心旷神
怡尧 心平气和遥

3尧 调整起居遥 要
保证充足的睡眠袁 中
午 应 午 睡 0.5要1 小
时袁 因睡眠与情绪和
免疫力密切相关袁 睡
眠不足则抵抗力差 遥
室外劳动者应下午三
点以后再干活袁 并注意采取降
温散热措施遥

4尧 调整饮食遥 饮食应清淡
多样化袁 多食营养丰富的果疏
和蛋白质袁 并适当食用姜尧 葱尧
蒜尧 醋袁 既能杀菌防病袁 又能
健脾开胃遥
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美国 华盛顿 州
立大学的研究人员
对动物进行实验后
发现袁绿茶中的化合
物也许能缓解类风
湿性关节炎所引起
的关节疼痛尧 发炎袁
以及组织受损等症
状遥

研究人员对绿
茶中的植物化学物
质儿茶素没食子酸
酯进行了评估袁它具
有抗炎作用袁似乎可
以有效控制类风湿性关节炎病情袁 且不会影响其他细
胞功能遥 研究人员进行了人类类风湿性关节炎临床实
验前的老鼠实验袁他们观察到袁老鼠接受儿茶素没食子
酸酯治疗 10 天后袁关节肿胀现象大幅缓解遥
目前治疗类风湿性关节炎的药物多半价格昂贵袁 还会
抑制免疫系统袁有的不宜长期使用遥而该项研究成果也
许能为类风湿性关节炎治疗带来新的契机遥

老人行为研究学显示袁 很多老人在退休的最初阶
段确实得到了充分休息袁但过了一段时间后袁老人们开
始发现生活并不像自己想的那么容易院 生活中不再出
现野待办事项冶袁每天没有时间规划袁也失去了很多社交
生活遥 因此袁在对退休老人的调查中袁往往出现对自己
生活的满意程度随着退休时间的延长而递减的现象遥
毫无压力的生活随之带来的是一些不愉快的经历遥 有
调查显示袁 有 20%-25%的退休老人与伴侣经常吵架袁
造成生活烦恼遥 而退休后还在社会上发挥余热的老人袁
特别是从事脑力工作的老人袁如学者尧企业管理人员袁
很少在家庭中产生生活摩擦遥 因此袁专家建议老人们袁
即便退休了袁也要给自己的精神世界找点野压力冶遥

在美国袁每一个大型社区都建有一家专为
老人开设的健身房袁让老人们活得更加健康和
有尊严遥 2006 年起袁美国政府开始在各街区的
老年活动中心开办老年人健身房袁免费为社区
的老人们提供力量训练和有氧锻炼课程遥 社区
里的老人们在专职教练的悉心指导下袁可以根
据自己的身体情况袁分别选择有氧锻炼尧力量
训练和弹力带等各种身体柔韧性练习遥 课程结
束后袁老人们还要参加一次全面的身体素质测
试袁以检验健身课程所达到的效果遥 为了鼓励
老人们来健身房参与锻炼袁老人健身房经常会
定期举办野老人大合唱冶尧野老人交谊舞冶之类的
文艺活动袁对出勤率达到 80% 以上的老人还
授予野健康之星冶等荣誉称号遥

美
国
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民间一直有野歪瓜裂枣更好吃冶的说法遥 一些其貌不
扬袁 甚至看上去有些丑陋的水果在市场上很受欢迎袁如
丑苹果尧丑柚子尧丑柑尧丑梨等遥 但营养专家认为袁这些所
谓的丑水果与普通水果相比袁 营养成分区别并不大袁对
于那些奇形怪状的水果尽量不要选择购买遥 丑水果多是
在逆境胁迫下生长的袁更容易趋于成熟袁因为逆境胁迫
往往会刺激果实中的乙烯更快释放袁而乙烯是刺激果实
成熟的一种物质遥 畸形水果形成的因素有很多袁主要包
括植物在生长发育过程中细胞产生不正常分化曰 低温尧
干燥形成畸形曰使用激素不当等遥 虽然目前没有确切证
据表明吃了畸形水果就一定会致病袁但是疾病的发生有
时是毒素在人体内长期蓄积的后果袁人们挑选水果时最
好以貌取野果冶遥

热烈祝贺
付立新尧袁玉佩尧徐勤坤尧庄茂电尧王述华同志九

十岁生日快乐浴
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鱼汤越白越好吗钥
什么样的鱼汤

才是最健康的袁为
什 么鱼汤 会白 白
的钥 噎噎

1尧炖鱼汤未必
要油炸

鱼汤又是一道
极具中国特色的传
统佳肴袁 关于鱼汤
的烧法五花八门袁
大家肯定会为能熬
出一碗奶白色的鱼
汤而称赞不已袁于
是网上就流传各种
奶 白色鱼 汤 的熬
法袁 其中个最流行
的就是袁放水前袁鱼
先 用油煎 成金 黄
色袁 之后炖出的汤
必定又白又美味遥

鱼肉脂肪含量
是决定汤颜色是否
奶白的关键因素袁
也就是说袁 如果有
些鱼它本身脂肪含
量就比较高袁 那我
们没必要再油煎袁
炖出来的汤也是奶
白色遥

有些鱼脂肪含
量低袁不加油煎袁汤
色效果不佳浴

2尧奶白色的鱼
汤到底适不适宜多
喝

在制作鱼汤的
时候袁 有的家庭把
这个鱼汤制作的奶
白色非常重尧 非常
深袁 可能会担心里
面油脂含量过高的
问题遥

那么实际上像
鱼肉里面的脂肪它
的多不饱和脂肪酸
相对较高袁 比较有
利于人体的吸收和
利用袁 就是我们可
以把这些脂肪利用
掉遥

所以有必要提
醒人们袁 如果想控
制体重袁 就要注意
控制喝奶白浓汤的
量遥另外袁由于长时
间熬煮袁 浓鱼汤里
含有大量的脂肪以
及嘌呤等成分袁因
此高血脂尧 肥胖以
及患有痛风的人都
不适合喝奶白色的
汤袁 即使是健康人
也不要贪图美味口
感而多喝几大碗遥
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谢芳养生钟爱四件事
著名电影表演艺术家谢

芳现已 80 岁高龄袁 谈起什么
使她的身体如此健康袁 她说
了四件事院写作尧种花尧唱歌和
垂钓遥

62 岁时,她写出了一部长
篇小说叶不沉的湖曳袁63 岁她又
出版了长篇回忆录 叶往事匆
匆曳遥 现在她经常写一些随笔尧
散文和谈论影视作品的文章袁
内容丰盈袁文字优美遥 她在房
前屋后以及阳台上袁种了数十
种花草袁经常给花翻土尧浇水尧
剪枝尧拔草尧杀虫等袁这些轻微
的劳动袁既锻炼了身体袁又陶

冶了性情遥她曾经是一位优秀
的歌剧演员袁退休后袁又干起
自己的老本行要要要唱歌袁来作
为消遣遥在一些文化活动和文
艺晚会上袁她经常和老伴一起
放声歌唱袁这成了她晚年生活
的一大乐趣遥她和老伴都是垂
钓爱好者袁他们经常穿着带帽
的外衣袁 蹬上深色防水旅游
鞋袁拿着鱼竿和钓具袁约上三
五个好友去郊外钓鱼遥谢芳还
曾两次获得过中华名人俱乐
部组织的钓鱼比赛冠军遥

除此之外袁谢芳还是一个
非常乐观的人遥 她说院野无论在

什么情况下袁积极尧乐观是最
重要的袁 尤其是对老年人来
说袁更要学会乐观遥 冶

畸形水果最好别吃
老人也要给自己找点压力

绿茶中的化学物质可缓解
类风湿关节炎症状


