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保健养生保健养生

我曾在工厂干工三十年，闲暇时光，最
大的爱好就是去工厂图书馆借书看。从文
学名著到历史古籍，从文化读本到期刊杂
志，能借到手的书都摆上了我的案头。每到
休息日，我会泡上一杯茶，坐在书桌前，翻开
一本书，在书海里寻找我的一瓣心香，让思
绪在文字里行走。

我读散文，那些优美的文字如清泉般流
淌，滋润着我的心田，被我视为诗和远方一
般美好。我读小说，常常为跌宕起伏的情节
拍案叫好，也时常为主人公的命运前途牵动
心神。我案头常年摆放着的是清代吴楚材
吴调侯编选的《古文观止》，一本打开的《老
舍文集》是《我们这辈子》的篇章，有了书的
陪伴，让我在工厂机器“隆隆”声之外，领略
到世界的广阔与深邃。

小的时候我就喜欢看书，那时候家里没
几本书，除了课本外，也就几本从外面借回
来的小人书在装点“门面”。直到从学校毕
业，进工厂当了工人，有了一份工资便抽出
一点钱来，上新华书店买上几本自己喜欢的
书，其中有《莫泊桑中篇小说选》《契科夫短
篇小说选》《杨朔散文选》《徐迟散文选》，没
有书橱就把它们摆放在窗台上，后来分了
房，专门叫木工师傅做了书橱，将书分门别
类摆放在书橱里便于翻阅。我时常在书里
遨游，汲取智慧和养料，看人们演绎不同的
人生，诠释复杂的人性。每每读到精彩的文
字便随手抄录下来，这些知识积累让人受益

匪浅。这期间还订了几份报纸，看书读报已
然成为我生活的一部分，哪怕是临时有事，
时间仓促，只要闻一闻书香，在书里寻得一
份内心的安宁，所有的事情揣在手里都能得
心应手干下来。书读得多了，也会带着一点
点感悟和思考写下一段豆腐块文字，算是一
种情绪流露。记得当年参加过《文汇报》举
办的一个话题讨论《我们能否富起来》，我写
了一段简短的话投给报社，得到了主持人的
肯定：不妨既实际一点，又对未来多少存一
点“梦”。不曾想几十年后人到老年，有几本
书籍相伴，与几页稿纸为伍，成为晚年最惬
意的事情。

一抹书香伴老年，是我找到的适合自己
的生活方式，相比那些吧呀厅呀，棋牌游戏
之类烟雾缭绕、人声嘈杂的地方，我更喜欢
清静舒适的环境。喜欢看书，喜欢闻书香，
闻到书香，一颗浮躁的心便得到安抚，它不
仅抚慰了我的精神世界，还丰富了老年生
活。一卷书册在手，书香满溢家园，在书的
世界里，寻得一片属于我的静谧，并让渐渐
老去又有些迟钝的身心有所依靠，在老年依
然能够绽放出生命的光彩。

一抹书香伴老年，是一种幸福，也是一
种快乐。它们丰富了我的闲暇生活，让我增
长了知识，提高了生活品质。有人说，每一
本喜欢的书，就是一个新世界的入口。对于
喜欢看书的我来说，有了书就如同握住了明
天，日子便安稳了下来。

一抹书香伴老年
■郑立华

七绝·暮春

千里晴光鉴水清，
云山沃野蕴瑶琼。
凭栏极目春花放，
晓色和风满荔城。

七绝·立夏

春花渐落泉鸣处，
烟雨无声韵满廊。
红荔盈枝摇月影，
莺啼绿野溢芳香。

七绝·荔乡风貌

漫山点绛映星辰，
甘露凝珠岁岁新。
莫道岭南无玉液，
如潮商贾踏轻尘。

七绝·步览洛阳桥

石龙仰卧洛阳江，
气贯宋元胜宇窗。
商贸纵横通四海，
安澜万古定兴邦。

骨关节炎是一种常见的慢
性退行性关节疾病，常见于中
老年人，一般是因关节软骨的
逐渐磨损和老化而起病。除了
常规预防和治疗外，科学饮食
也能有助减缓软骨磨损，为关
节减负。

“润滑”关节的食物有哪些？

专家表示，三文鱼富含二
十二碳六烯酸（DHA）、二十碳
五烯酸（EPA），这些有益脂肪
有助“润滑”关节，同时最大限
度地减缓软骨耗损进程。研究
表明，经常吃三文鱼等富含脂
肪的鱼类，还可降低体内炎症
水平，从而减轻类风湿关节炎
患者的症状。《中国居民膳食营
养素参考摄入量（2023 版）》推
荐，成人每天 DHA+EPA 的理
想摄入范围为250~2000毫克。

除了三文鱼，青花鱼、带
鱼、虹鳟鱼（又被称为“淡水三
文鱼”）等也富含DHA和EPA，
维生素和矿物质含量也比较丰
富，富含钾、镁、锌等。建议每
周吃 2~3 次鱼，每次 100~150
克，清蒸、少油煎都是不错的烹
饪方式。

除了鱼，还有另外几种护
关节的食物，如蓝莓、核桃、菠
菜、西蓝花、绿茶、菠萝、西红柿
等食物也能中和自由基，减少
炎症，保护软骨和关节组织免
受氧化损伤。

日常养成护关节的习惯

专家表示，饮食调理只是
辅助手段，应从生活习惯、运
动、体重管理等多方面入手。
超重或肥胖会大幅增加膝关节、
髋关节等负重关节的压力，加速
软骨磨损。优先选择低冲击运
动，如游泳、骑自行车、散步等，
既能锻炼肌肉保护关节，又不损
伤软骨。避免高强度、高冲击的
运动，如快跑、跳跃、深蹲负重
等，减少关节反复撞击。

运动前热身、运动后拉伸，
运动中若关节出现疼痛应立即
停止。搬重物时用腿部发力，
而非腰部或关节，避免直接弯
腰搬取重物。穿鞋底有弹性、
支撑性好的鞋子，减少行走时
关节受到的冲击力。

此外，大量饮酒和咖啡也
会加速骨关节炎的发展，建议
尽量少喝，最好戒酒。

这几种食物有助“润滑”关节

春夏意趣
■刘福文

七律四首
■陈东亮

赞茂名大道快速化改造

时常拥堵接长龙，
缓慢如蜗怒满胸。
顺应民心施妙术，
翻修路面治顽痈。
天桥隧道车流畅，
高架通途韵味浓。
此后康衢驰骏马，
轻松过往自从容。

登南岳衡山

傲立潇湘气势雄，
登临绝处御长风。
千盘急转云山叠，
万壑遥吞雾霭空。
回雁峰前寻典故，
祝融顶上叩苍穹。
尘缘未了身难老，
且寄冰心寿岳中。

东坡村怀古

东坡村上念东坡，
谪宦当年故事多。
千里尘劳经古驿，
万般逸兴泊烟波。
欣瞻冼庙诗传世，
乐啖离枝韵满箩。
数日羁留挥手去，
天涯翘首待苏哥。

咏牡丹

雍容华贵百花王，
国色天香美誉扬。
冬始根中培翠萼，
春回枝上换新妆。
千重艳彩招人爱，
万种风情惹蝶狂。
四海宾朋争赴约，
摩肩接踵醉芬芳。

才六月初，我市就已经进
入盛夏模式，连日来气温持续
达到 35℃。高温天气下，老年
人容易感到不适，那如何做好
防护呢？

如何应对高温？

老年人应该关注天气预
报，在高温天气应减少出门的
频率和时间，如果一定要出门，
建议避开一天中气温最高的时
间段，尽量多在背阴处活动或
休息，避免太阳直晒。

外出时，衣服、裤子选择轻
薄、宽松、具有防晒功能的款
式，务必携带足够的水，大汗之
后要补充电解质水，避免出现
低钠、低钾血症。

如果出现之力、来心、头
昏、心跳加快、口干舌燥等症
状，赶紧到阴凉处或者凉快的
室内躲一躲，并找人求助。

高温天气要警惕四种情况

一、高温使血管扩张，血液集
中于体表，心脑血液供应减少，
血液粘度上升，容易诱发脑卒
中、心肌梗死等心脑血管疾病。

二、热浪刺激呼吸系统，使
呼吸系统相关疾病的发生风险
增加。同时，由于花粉、真菌孢
子以及霉菌等更加活跃，容易
出现过敏性呼吸道疾病。

三、高温使腹腔内脏血管
收缩，胃液分泌减少，胃蠕动减
弱，容易引起食欲不振、消化不
良以及其他胃肠道疾病。

四、高温不仅容易引起烦
躁不安、压抑等消极情绪，还会
导致认知功能的下降。

怎么识别中暑症状？

专家介绍，中暑分为先兆
中暑、轻症中暑、中症中暑和重
症中暑等阶段。北京儿童医院
主任医师王荃提醒，在高温、高
湿环境暴露后，一旦出现头晕、
头痛、恶心、呕吐、发烧、肌肉抽
筋、抽搐等症状，提示可能要发
生中暑。

出现中暑症状时，要将患
者转移到阴凉通风处，解开患
者衣袖、领口，用凉毛巾擦拭患
者四肢皮肤等，同时用风扇、空
调等降低环境温度。一旦患者
出现意识障碍、昏迷、呼吸循环
衰竭等危重症状，应及时送医
救治。

如何健康使用空调？

天气越来越热，空调成了
许多人的“续命神器”，但有些
老人担心“空调病”或费电，常
常舍不得开。其实高温下硬扛
反而可能引发“隐性中暑”甚至
热射病！

建议老年人在室内的时候
适当开启空调，避免造成室内
高温，虽然没有太阳直射，也是
会中暑的。但不建议温度调得
太低、时间也不要太长。温度
上，让室内外温差保持在7℃左
右最为合适，每隔两小时关掉
空调，开窗通风，同时多喝温
水，减轻由于房间窗户关闭导
致的空气干燥、水分流失问题。

此外，空调口一定不要直
对着人吹。保护好肩颈、膝盖
等部位。使用空调前，注意更
换或清洗滤网。

“热得要命”不是开玩笑！
建议老年人尽量待在凉爽的室内

红运当头。 陈金芳摄


