
! ! ! !年近古稀的周老师，是
个钓鱼迷。前不久的一天，天
气酷热，周老师吃过午饭，执
意要老伴陪着去钓鱼。到了
河边后，周老师专心致志地
钓鱼，一个多小时就钓上来
三四条，这下周老师高兴得
手舞足蹈，他站起来冲着躲
在树荫下的老伴说：“嘿，晚
上又能给孙子做一盘炸鱼啦
……”可话还没说完，周老师
就一头栽倒在地。老伴儿赶
紧拨打了 !"#急救电话。

经医生诊断，周老师昏
倒是突发脑中风引起的。家
人非常纳闷，周老师平时身
体健康，血压也很正常，怎么

突然得了脑中风呢？
接诊医生说，脑中风分

为出血性和缺血性两类：前
者是缘于高血压脑动脉硬
化，防治高血压可以减少发
病；而后者与高血压关系不
大。脑中风多与气温的急剧
变化有关，在一年的四个季
节中有两个中风高峰期，一
个是气温在 #!以下的隆
冬，还有一个就是气温在
$"!以上的盛夏。在冬季由
于天气寒冷，血管脆，易破
裂，容易引起“出血性脑中
风”；而夏季，高温则是诱发
“缺血性脑中风”的罪魁祸
首，因为当气温上升到 $"!

以上时，人体就会大量出汗，
需要比平时高 %&'倍的皮下
血液循环量来维持，这时如
果不注意及时补水或补水不
足，就会造成血液浓缩，血小
板易于凝聚，血流会变慢，易
形成血栓，血栓若堵住了营
养大脑的颈总动脉，大脑就
会发生缺血性中风。

钓鱼时，周老师聚精会
神心无杂念，出了多少汗，自
己也没注意，更没有及时补
充水分，加上长时间裸露于
阳光下，没有遮挡，盛夏气温
高，地面温度有时会达到
$(!甚至 %#!以上，极容易
诱发缺血性脑中风。

! ! ! !炎热的夏天里，
那冰甜的西瓜无疑是
上天给人们带来最好
的礼物。俗话说“!#

斤西瓜 $斤皮”，一般
来说人们吃西瓜时，
大多都把西瓜皮当废
物丢掉，其实西瓜皮
不仅是人们餐桌上一
道美食，同时还是一
味好中药。
西瓜皮除含丰富的维生

素和烟酸外，还含有多种有
机酸及钙、磷、铁等矿物质。
具有清热解暑、泻火除烦、降

低血压等功效，对贫血、咽喉
干燥、唇裂、膀胱炎、肝腹水、
肾炎均有一定疗效。是清热
解暑、生津止渴的良药。

西瓜皮是可以食用的，
其味道和黄瓜有些像，但汁水
更加充足。将西瓜皮削去外层
薄皮，洗净，切成丝，用精盐拌
匀，稍微腌一下，挤去盐水，瓜
肉洗净切成丝待用，将锅置于
火口，放入花生油，锅热后下
入肉丝煸炒断生，加入葱、姜
末和西瓜皮同炒几下，加入料
酒、精盐、味精搅拌均匀，淋入
香油出锅即成。

西瓜皮不仅味道好，吃
法多样，而且对身体也有很
多的益处，有开胃西瓜皮、冰
爽酸甜西瓜皮、腌西瓜皮、酸
辣西瓜皮、脆爽西瓜皮、美味
西瓜皮丁、西瓜皮鸡蛋饼、清
炒西瓜皮、虾球瓜片汤等多
种做法。

炎热的夏天里，在品味
西瓜的同时，千万不要把瓜
皮丢掉。西瓜皮的清热解暑
功效比西瓜瓤更好。能开胃
生津，其含糖不多，适于各类
人群食用，是夏天餐桌上不
可多得的一道美味。
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节气养生

文!钱军

伏天多喝除湿粥

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关
心父母的父母

美味西瓜皮
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饮食养生

文!桂孝树

! ! ! !在新川路 $##号一间 !'平方米的工作室里，“全国故事
大王”夏友梅与笔者侃侃而谈。他从口袋里拿出一把五寸长
的木梳说：不要小看了这把木梳，它有很好的保健作用。常梳
头能改善记忆力，预防失眠，对治疗偏头痛、高血压都有一定
作用。有时白发还能转变为黑发。“而今，我把木梳带在身边，
走到哪里梳到哪里。一日三至四次梳头，效果颇佳。”
夏友梅退休前是川沙县文化馆党委书记、馆长。他讲故

事 '#多年，足迹遍及社区、部队、学校、敬老院、企业、广场
等地。他所讲故事紧随时代步伐，贴近百姓生活，情节跌宕
起伏，有声有色，具有很强的感染力，深受广大观众的喜爱。
他写作了 $##余篇故事共 "##余万字，出版了 $本故事集。
曾荣获文化部“群星奖”金奖等百余项奖项，成为川沙故事
非遗传承人。

夏老虽然年已高龄，但很重视养生。他说：养生事关自
己生命质量和长寿。没有健康，人生一切子虚乌有，没有健
康，灿烂的事业是一句空话。争取长寿是为了更好地付出，
健康是对家庭的一种责任。德国有个短寿展，一千多人平均
年龄只活了四十来岁，他们或者吸毒，或者超负荷工作，或
者交多个性伙伴染上性病，或者长时间暴饮暴食，或者讳疾
忌医。这样的教训值得吸取。夏老在养生上做到“五为伴”：

与书为伴 爱书，迷书，这是夏老
人生的一大特点。在他家中书橱里有
各类藏书数千册。夏老涉猎面很广，经
典理论、历史地理、人文科学、人物传
记、医疗保健、生活知识等方方面面的
书都看。他常说：书是知识的海洋，是
了解世界的窗口，是人类从迷茫走向
智慧的桥梁。与书相伴，是我一生最大
的快乐与幸福。

与茶为伴 夏老最大爱好是喝茶，
从早到晚茶杯不离手，给人讲故事时
也要请人倒一杯茶水。一次他到外地
去，忘了带茶叶，还专门跑到一家茶
叶店买了一包。夏老说：茶是个好东
西。早在 %)##多年前的神农时代，人
们就发现茶叶能解毒。到了现代，人们进一步发现，常喝茶
不仅有益心血管健康，还能预防癌症，延缓衰老。除此以
外，还可提高肌肉的张力，改善记忆力，提高骨密度，防紫
外线抗辐射。

与宠物为伴 夏老在家里养了一条小狗泰迪，已有 '

年。由于天天接触与喂养，建立了深厚感情。谈到养宠物的
好处，夏老说：狗是人类最好朋友，虽然只有 *岁小孩那样
的智商，但很会领会人的意图，忠诚于主人。一、常遛狗可使
自己动起来，一日二至三次外出遛狗，等于走了数千步，对
活络筋骨、疏通人体气血很有帮助。尤其是对肥胖症、心血
管疾病患者、情绪失落者有一定的辅助治疗作用。二、小狗
有一定智商，是一种有感情的动物，种种乖巧的动作能给人
带来愉悦的心情。人在与狗玩耍中，能无形中减轻自身精神
上的压力，驱散孤寂的阴影。

与友为伴“朋友是友谊之桥，朋友是雨中之伞。多交朋友，常参加
聚会，不仅能活跃身心，而且能增长见识。”在生活中，无论是中学同学
的聚会，还是原单位同事聚会，或是讲故事同仁的聚会，夏老总是挤时
间去参加。回忆以往趣事，热情畅叙一番，乐一乐，为晚年生活抹上了一
点亮色。

与亲情为伴 夏老说：“自从成立夏友梅讲故事工作室以来，我 $*'

天天天上班，春节里也不休息。这里有家人的理解、支持与同情。如果说
我作出了一点成绩的话，家人功不可没。我现在身体还不错，这也与老
爱人全力以赴挑起家庭担子是分不开的。可以这样说：人离不开亲情，
亲情给我带来了人生快乐，也促进了我的健康。”

夏老还坚持做到九个字：好心态，深呼吸，控饮食。
好心态 俗话说：哀伤心，怒伤肝，忧伤肺。夏老认为，良好心态是健

康的关键，要保持好心态就要摆脱烦恼、忧伤等不良情绪的干扰。正视
前进路上的困难与挫折，正确处理人与人之间关系，莫为小事情而斤斤
计较。

深呼吸 我国古代医书上说：呼吸到脐，寿比天
齐。深呼吸对提高心肺功能很有帮助，是一种养生之
道。夏老每天都要做 !至 "次这样的深呼吸，少则几
秒钟，多则二三分钟，已坚持了十多年。

控饮食 最近一张健康报上刊登一篇文章《少吃就
能长寿》，夏老说，我很赞同这一观点。人最大弱点是图
口福贪吃。殊不知吃得太多太好，身体消化不了，许多
变成了废物杂质留在了体内，有的不良成分都被吸收
到血液里，血黏度高，血脂高，形成血块堵塞血管。因此
每餐少吃几口，这是长寿的良方，我们要积极地遵循。

! ! ! !伏天，天暑下迫，地湿
上蒸，日照强，雨水多，外界
气温高、气压低、湿度大、空
气流动小，这种特殊的气
候，使人感到十分难受，极
不舒服，常会出现头昏头
重，四肢乏力，胃口不开等
湿邪困脾的情况，因此，在
清解暑热的同时，还须化湿
祛湿，尤宜食用各种除湿粥
品。

扁豆粥 白扁豆 *# 克，
粳米 !##克，将白扁豆和粳
米洗净，先把白扁豆放在锅
内，加水适量，至五成熟时，
加入粳米，煮得米熟豆烂即

成，有解暑利湿、健脾养胃
功效。

薏苡仁粥 薏苡仁 '#

克，粳米 !##克，将薏苡仁和
粳米洗净，置入锅内，加水适
量，至米熟薏苡仁开花熟烂
即可，食用时加食盐或白糖
等调味品，有健脾和胃、利湿
消肿功效。

赤小豆粥 赤小豆 '#

克，粳米 !'#克，将赤小豆浸
泡半日，洗净备用，把粳米淘
洗干净，与赤小豆一起放入
锅内，加水适量，共煮制粥，
有健脾祛湿、利水消肿功效。

冬瓜粥 新鲜连皮冬瓜

(# 克、粳米 !## 克，先将冬
瓜洗净，切成小块，与粳米同
煮制粥，有清热利湿功效。

茯苓粥 白茯苓粉 !'

克，粳米 !##克，将粳米淘洗
干净，连同白茯苓粉一起放
入锅内，煮至米烂成粥，加少
许味精、食盐、胡椒粉即可，
有益脾和胃、渗湿利水、宁心
安神功效。

木瓜粥 鲜木瓜 !个，粳
米 !##克，鲜木瓜剖切四半，
加水煮汁，去渣，再加入粳米
和水，煮成粥食，加入砂糖少
许调味，有和胃化湿、舒经活
络功效。

! ! ! !美国一项新研究发现，
经常上网可以使老年人罹患
抑郁症的危险大幅降低。

在新研究中+ 美国密歇
根州立大学传播学教授谢丽
娅柯顿博士及其同事对涉及
两千余名退休美国老年人的
“健康与退休调查”项目的调

查数据进行了梳理分析。该
调查对参试老年人进行了为
期六年的跟踪调查，每两年
收集一次参试老年人的相关
信息。结果证实了多项其他
研究得出的结论———对独居
老人而言，上网对抑郁水平
的负面影响更大。老年人上

网同样要讲究适度。如果整
天上网，忽视日常生活中该
做的事情，沉迷网络，则会产
生负面影响，加重抑郁症状。
而适度上网则有助于提高生
活质量，对健康具有积极作
用，老年人发生抑郁的概率
会大幅降低。

益寿新知 老年人适度上网可减轻抑郁
文!隽秀


