
合欢花，一朵朵伞房似
的头状花序，三个一丛，四
个 一 团 ，聚 在 一 起 ，粉 红
色 线 毛 状 ，不 仅 外 形 好
看 ，还 能 吐 露 阵 阵 芬 芳 ，
轻柔飘逸。

合欢花药用价值很高，

《神农本草经》早就记载了
合欢花、合欢皮的主要功
效“安五脏，和心志，令人
欢乐无忧。”合欢花性平，
味 苦 ，无 毒 ，入 心 、肝 、脾
经。可“安神解郁”，适用
于情绪抑郁，虚烦不安，失

眠多梦，记忆力减退。对
更年期综合征以及因高血
压 引 起 的 心 烦 失 眠 均 有
效。合欢花微香善散，性
用 和 缓 ，能 安 心 神 ，解 郁
结，故常用于情志所伤、抑
郁失眠等证，临床多与远
志、郁金、酸枣仁、柏子仁
等配伍，以养心解郁安神；
亦 可 人 甘 麦 大 枣 汤 中 应
用。合欢花还具有清肝散
风明目功能，故常用于风
火 目 疾 、视 物 不 清 等 症 。
临床可与菊花、黄芩、草决
明等相配，以增清肝明目
之力。合欢花既可药，亦
可食疗。推荐合欢花茶，
可 取 4~6 克 合 欢 花 ，开 水
冲 泡 ，过 5 分 钟 左 右 即 可
饮用。也可取少量冰糖共

同冲泡，亦可加入蜂蜜调
味后饮用。平时在家也可
煮合欢花粥，取合欢花 30
克 ，粳 米 100 克 ，红 糖 适
量，加水 500 克，熬至粥稠
即 可 ，一 般 在 睡 前 1 小 时
温服最好。合欢花粥对更
年期女性尤好，有很好的
强身、镇静、安神、美容的
作用，也是治疗神经衰弱
的佳品。煮粥时也要特别
注意，合欢花粥药效易挥
发，所以不能久煮。合欢
花 30 克，黑豆 30 克，小麦
30 克 ，蜂 蜜 适 量 。 将 前 3
味洗净，放入锅中，加水适
量，水煎，然后调蜂蜜，晚
上睡觉前饮服，每日一剂，
可治失眠。
（摘编自《长寿养生报》）
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安神解忧选合欢 “气死人”是真的

漫话“逸当”
（上接 1版）有效保障疫情
防控期间困难群众基本生
活；坚持党建引领，充分发
挥“红色物业”优势，广泛凝
聚社区、业委会、物业、志愿
者等多方力量，构筑群防群
控防线；推出六大举措，加
强 金 融 服 务 ，支 持 疫 情 防
控。500 多名离退休干部和
老干部疫情防控上一线，守
住社区“幸福门”，服务企业
最 前 沿 ，打 开 发 展“ 敲 门
砖”，用使命担当绘就党员
底色，用靠实举措实施“我
为群众办实事”。“我是党
员”这是我区离退休干部和
老干部在服务居民时亮出
的身份。他们除了在防控
点上测量体温、登记信息、
查证三码外，还给生活不便
的居民送物件和生活必需
品，成了居民心中的最美逆
行者。

“您好，请出示行程码、
测 一 下 体 温 。”连 续 20 多
天，在白米集镇防疫卡口，
人们都能看到白米老干部
支部书记毛卫军和退休干
部韩树林手拿测温枪忙碌
的 身 影 。 疫 情 防 控 开 始
后 ，毛 卫 军 主 动 向 白 米 村
党 委 请 战 ，又 联 系 退 休 干
部 韩 树 林 搭 档 参 加 值 班 ，
每天中午 12 时到班、晩上
6 时下班，认真查行程码健
康 码 、测 量 体 温 。 老 党 员
章再文围绕防疫工作创作

《方言韵白》、录制视频在
微信群里播放。吴广进主
动要求到村卡口值班。村
领 导 考 虑 他 年 纪 大 、还 要
照 顾 多 病 的 妻 子 ，就 劝 他
不要参加值班。他便捐款
给村里为值班人员购买矿
泉水和方便面。

姜陈社区防疫一线在
职党员中，有“90 后”的成长
担当，有“80 后”的默默奉
献，有“70 后”的初心弥坚，
更有“60 后”的 率 先 垂 范 。
无 论 是 清 晨 还 是 正 午 ，有
两 个 鬓 角 发 白 、汗 水 浸 湿
后 背 的 身 影 ，在 锦 绣 姜 城
卡 口 执 勤 ，那 就 是 税 务 局
的 王 皓 和 住 建 局 的 韩 俊 。
他 们 是 年 近 花 甲 的 老 同
学。疫情防控之初，他们就
主 动 申 请 参 加 防 疫 ，并 表
示，受党教育这么多年，站
好这最后一班岗。

最近网上流传的一段
音频颇具幽默之感，其中一
副对联“戴口罩福星高照，
不出门福气临门”对我们不
无启发，安心宅家有助于防
疫抗疫。这应是“逸当”的
原有之义，相当于机动车档
位的“一档”，速度慢，意为
安稳、稳当。

围绕疫情防控大局，从
党员干部、医护人员到普通
市民，无数人日夜坚守、奔
波忙碌，跟踪落实各项防控
措施。宅家防疫，恰恰是联
防联控、共防共控的重要部

分，要积极配合打疫苗、做
核酸，为防疫作贡献。宅家
防疫，不是消极观望、悲观
等 待 ，而 是 积 极 心 态 的 沉
淀、人生价值观的提升。“一
档”的人尤其是老同志，宅
家同样有所为，可以笔耕不
辍，用燃烧激情的笔墨，演
绎精彩人生；可以学习琴棋
书画，填补年轻时的缺憾；
可以写回忆录，以自己独特
的 经 历 ，激 励 后 辈 健 康 成
长；可以力所能及，侍弄花
草，扮靓庭院，也不失一番
作为。只要我们有一颗感
恩时代、奉献社会的心，无
论 去 做 什 么 ，也 不 论 怎 么
做，都会彰显当代老年人的
精神和风采。

想起老家一位出了名
的“一档”喜欢看电视广告
的事儿。

一天晚上，“一档”打开
电视看广告。妻子在一旁
做家务，只听“一档”边看广
告边点评。“拥有春兰，便拥
有春天”可谓气势宏大；“白
里透红，与众不同”真是活
泼俏皮；“今天你喝了没有”
充满童稚天真；“养天地正
气，问人间暖凉”显得广告
的大学问、大艺术；“我说我
的眼里只有你”优美旋律令
人久久回味；“露露一到，众
口不再难调”轻柔音乐、浪
漫海风和青年恋人的依偎
带给人的只有放松和愉悦，
绝对的！

说着，笑着，“一档”走
向 房 间 。 妻 子 还 以 为“ 一
档 ”要 让 她 看 电 视 连 续 剧
了，原来，“一档”拿着眼镜
回到座位上，仔细看美女的
奇装异服广告。

“你这个老不正经的，
不戴眼镜还看不过瘾了！”
为此，老两口吵了一架。

妻 子 一 气 之 下 上 了
床 。 她 赌 气 地 只 掖 了 半
边帐，心想：“那半边就不
给 你 掖 ，让 蚊 子 把 你 咬
死！”不料，蚊子一直咬着她
睡不着。

“一档”想起妻子该看
电视剧了，带着满脑子创意
独特的广告、充满活力和幻
想的优美画面，走进房间，
只见妻子睡了，“掖了半边
帐”分明是向他发泄不满。

“ 有 人 看 电 视 十 分 讨 厌 广
告，每遇广告或声讨谴责，
或闭目养神，或调换频道，
或干脆走开。”“一档”向妻子
解释道，“我却是个用情比较
专一的人，读一本刊物总是
从头到尾读完为止，看电视
也喜欢专注地看广告……”
他爬上床，一边掸除蚊帐里
的蚊子，一边赏析着“默默
无蚊”的广告语：蚊子的默
默 是 在 寻 找 机 会 、伤 害 别
人；蚊香的职能是在任劳任
怨地消灭害人虫。大家都
在一个“帐子”里活着，有谁

“睁一只眼闭一只眼”，“饥
寒交迫”的这只毒“蚊子”不

可 能 只 咬 别 人 而 不 咬 自
己 。“ 我 也 来 默 默 无 蚊 一
次。”“一档”掸去蚊子、掖好
整个蚊帐，默念着不知哪位
名人说过的话：“和我一同
笑过的人，我也许会把他忘
记；和我一同哭过的人，我
永远不会忘记。”

国庆节即将到来，很多
人关心能否在节日期间正
常出行，中国工程院院士张
伯礼提醒：“在严格管控的
情况下适当放开，十一可正
常出行。”

“拐点将要出现，现在
疫情反弹明显好转，完全控
制是有可能的。我之前也
预估过，8 月底拐点就要到
来 ，疫 情 可 得 到 完 全 的 缓
解。”8 月 23 日，张伯礼向记
者表示，现在形势大好，完
全缓解不是没有可能。“我
想强调的是一定要吸取这
次懈怠导致的教训，现在还
没到完全解除风险的时候，
防疫不能懈怠。目前这次
疫 情 就 是 防 控 懈 怠 造 成
的，是人为的疏忽导致的，
所以在抗击疫情的相持阶
段 ，全 社 会 还 是 要 克 服 焦
躁情绪，坚持严防死守。”
最后，张伯礼院士提醒，对
于 疫 情 的 防 控 来 说 ，个 人
要做好防护。一些开放场
所也要尽到他们的防护责
任 。 如 果 出 现 懈 怠 ，类 似
人为导致的局部暴发很可
能还会发生。

对于中老年人来说，唱
歌不仅可以娱乐生活，更重
要的是，它还有很多好处。

1.唱歌具有很大的健
康价值，它能让人心情愉
快，是让人保持身心健康的
一剂“天然良药”。

2.唱歌能增强人体的
免疫功能。美国加州大学
的研究人员发现，唱诗班的

成员在每次排练后，他们体
内一种名为 IGA 的免疫球
蛋白含量增加了 150%，而
在一次公开演出后，这种免
疫 球 蛋 白 更 是 增 加 了
240%。这项研究的负责人
表示，虽然我们不能说唱歌
能抵御感冒，但在适当情况
下，唱歌确实能够增强人的
免疫功能。

3.研究人员证明人们
在唱歌时，大脑中会释放出
一种名叫催产素的荷尔蒙，
这种荷尔蒙能使人们之间
增进感情。研究人员认为，
一起唱歌跳舞时，情感是同
步的。

4.唱歌与练声均能扩
大肺活量，提高呼吸功能。
据统计，一般成年人的肺活

量是 3500 毫升左右，而歌
唱家的肺活量常在 4000 毫
升左右。所以唱歌是一种
提高呼吸功能的好办法。

5.心理学家认为大声
歌唱对强迫症、抑郁症的治
疗都有好处。

6. 唱 歌 能 缓 解 便 秘 。
唱歌时利用腹式呼吸法锻
炼腹肌，亦可刺激大肠蠕
动，如果你有慢性便秘，不
如多唱歌。

（摘编自《益寿文摘》）

在周星驰的一部经典
电影《唐伯虎点秋香》中，
唐 伯 虎 和“ 对 穿 肠 ”对 对
联，使其吐血倒地。这看
似 是 影 视 作 品 的 夸 张 表
现，其实在现实生活中，这
类情况也时有发生。

诚然，单纯的生气，并
不会直接导致死亡，但却
会使已有疾病加重，进而
导致死亡后果。生气会破
坏神经系统的正常性，使
其处于一种兴奋紊乱的状
态，当神经持续兴奋时，会
让心脏跳动速度增加，收
缩力大幅度增强，血压快
速升高，血液大量冲向大
脑和面部，这也是为什么
生气的人大多会“脖子粗
脸 红 ”的 原 因 ，而在这一
过程中，心肌的血液供应
会因此而减少，有很高的
风险。

另外，血压的快速升
高也是一个隐患，而神经
系统兴奋性地提高，虽然
只是暂时的，但很容易达
到“ 压 死 骆 驼 最 后 根 稻
草 ”的 作 用 ，令 血 管 痉 挛
收缩，在已经严重心肌缺
血 的 基 础 上 ，再 次 来 上

“一刀”，最终发生不良事
件 ，甚 至 是 猝 死 。 所 以 ，
以后遇事尽量先保持情绪
的平稳，不要真被坏情绪
气坏了身子。

（摘编自《健康时报》）

中老年人常唱歌有好处
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挥毫泼墨 延年益寿
——记全国健康老人、罗塘街道福田社区百岁老人吕斯金

本报记者 鲁敏 通讯员 陆明 游琴

漫话“逸当”
特约记者 成皿

他每天坚持练书法、读
书、看报，以前还老蹬自行
车，现在年纪大了不方便下
楼，就在家里转转圈……这
就是家住罗塘街道福田社
区，百岁老人吕斯金的日常

生活。如今，老人虽然有些
耳背，但思维敏捷，一直保
留着对书法的爱好，精神生
活无比富足。

日前，记者到福田社区
百岁老人吕斯金家中时，他

的大儿子吕祥选正在帮其
研墨。今年一百周岁的吕
斯金听闻记 者 来 了 ，无 需
旁 人 搀 扶 ，从 房 间 迈 着 步
子 悠 闲 地 走 了 出 来 ，向 记
者 挥 手 致 意 后 ，在 客 厅 的
长 桌 前 坐 下 准 备 练 书 法 。
他身型高大，有些微胖，肤
色 十 分 红 润 。 别 看 年 龄
大，吕老精神矍铄、思路清
晰，下笔苍劲有力，且手一
点都不抖。

吕斯金出生于 1921年，
1942年加入中国共产党，参
加 过 抗 日 战 争 、解 放 战
争 。 新 中 国 成 立 后 ，他 先
后 在 省 公 安 厅 、泰 县 公 安
局、溱潼镇等任职，获得的
奖 章 、证 书 不 计 其 数 。 年
轻时他是个“工作狂”，离

休 后 仍 改 不 掉 这 个 习 惯 ，
被 姜 堰 区 司 法 局 聘 为“ 江
苏省特约律师”，几乎跑遍
每个省份，70 岁左右还能
帮 忙 办 案 ，1993 年 被 司 法
部 授 予 司 法 行 政“ 一 级 金
星 ”荣 誉 章 。 回 到 家 ，他
继 续 服 务 社 区 群 众 ，宣 传
党 的 奋 斗 历 程 和 方 针 政
策 ，业 余 时 间 种 草 养 花 、
下 棋 练 书 法 、看 书 读 报 。
每 次 出 行 ，他 坚 持 以 自 行
车代步，倡导“绿色锻炼”，
连 续 两 次 获 评“ 全 国 健 康
老人”。

吕斯金的妻子刘兆珍
出生于 1925 年，今年 96 周
岁，身体状况特别好，也是
一位老党员、老革命。吕斯
金和刘兆珍育有 8 个子女，

两人感情很好，互相照顾，
这么多年从没红过脸。

吕祥选告诉记者，父亲
常 说 ，书 法 是 咱 民 族 的 瑰
宝，不能丢。他退休后到区
老干部大学学习书法，坚持
练 书 法 已 经 有 四 十 多 年 。
2000年，姜堰区老年书画协
会成立，吕斯金是第一批会
员。多年来，他年年都积极
参加协会的重要书画展览
活动，今年他围绕双拥、阻
击疫情、中国共产党成立一
百周年等主题，提笔书写了
很多作品。

吕斯金的二儿子吕祥
明说，父 亲 对 中 国 共 产 党
感 情 非 常 深 ，一 直 教 育 子
女们对信仰执著追求。他
以 身 作 则 ，教 诲 子 女 学 做
人学做事、珍惜幸福生活，
为党和国家多作贡献。正
是由于父亲的谆谆教育以
及 家 庭 的 耳 濡 目 染 ，他 们
这些子女都自立自强，成为
有用之才，家中已有 10多名
党员。

《姜堰老年健康》文集第二集下月出版

鲁敏鲁敏 摄摄

本报讯（特约记者 周
秀林）《姜堰老年健康》文集
第二集将于今年 10月出版，
该文集是基于由区老年健
康协会和区融媒体中心主
办的《姜堰老年健康》专刊
第 13 至 24 期有关内容编印
而成。

据悉，2017 年，为充分
放大《姜堰老年健康》专刊
宣传效应，更好满足广大读
者对健康政策和知识的需
求 ，区 老 年 健 康 协 会 根 据

《姜堰老年健康》专刊第 1

至 12 期有关内容编印成集
的《姜堰老年健康》文集第
一集正式出版，并陆续发放
到我区镇（街）机关、社区、
相关协会等地，受到广泛好
评。《姜堰老年健康》文集第
二集参照《姜堰老年健康》
文 集 第 一 集 栏 目 内 容 分
篇 ，辟 有《养 生 之 道》篇 、

《健康天地》篇和《健康长
寿》篇 ，其 中 包 含 专 题 讲
座 、养 生方法、经验之谈、
医药卫生、健康论坛、食品
保健等单元。
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“ 逸 当 ”，读 音 为 yì
dāng，汉语词语，方言，意
思是安稳、稳当。《扬州评话
选·火烧博望坡》：“﹝刘备﹞
眼睛是明亮的，心里是逸当
的，不听人的谗言。”

姜堰人常用“逸当”“下
意”等方言，来形容生活舒
适惬意、日子温暖幸福。

随着近年来疫情严峻
的形势，“逸当”应赋予新
义，等同“疫当”，一有“大疫
当前”“疫情当下”之义；二
为“疫情面前勇于担当”之
意，犹言逆行而上。另外，

“逸当”与“一档”相通。
“大疫当前”或曰“疫情

当下”，7 月 20 日，南京禄口
国际机场暴发与境外输入
关联疫情，根据国务院联防
联控机制要求，国务院联防
联控机制综合组于 7 月 23
日赴江苏省指导疫情应急
处置工作。工作组先后在
南京、扬州等地开展指导工
作，协助当地组织全员核酸
筛查，南京市和扬州市分别
实现了两天一轮次和一天
一轮次的高频筛查；迅速查
明两市传染源头和感染路

径；除中高风险地区外，增
划封闭管控重点区域，防止
疫情扩散蔓延；指导开展南
京禄口国际机场等重点场
所 终 末 消 毒 ，消 除 传 染 隐
患；组织南京和扬州对密接
人员应隔尽隔、集中隔离；
指导无疫小区创建，在村居
建立公共卫生委员会，改善
基层卫生治理；坚持中西医
并重，开展规范化同质化诊
疗，深入指导院感防控，重
症危重症患者已清零。

南京禄口国际机场疫
情是一起德尔塔变异毒株

输入国内引发的突发公共
卫生事件，是继武汉疫情之
后波及国内范围最广、感染
人数较多的疫情。事实证
明，国内去年以来形成的新
冠肺炎疫情处置经验和方
法完全能够应对德尔塔毒
株。在坚持基本经验和处
置方法的基础上，也需要总
结反思、与时俱进，不断优
化丰富完善抗疫措施与技
术，把外防输入、内防反弹
的总体要求落到实处。

据国家卫健委网站消
息，经过 1 个月阻击新冠肺

炎疫情的奋战，南京市全域
已降为低风险地区，扬州市
社 区 层 面 风 险 已 基 本 消
除。8 月 26 日，国务院联防
联控机制综合组江苏工作
组人员全部撤离江苏。

“疫情面前勇于担当”，
南京禄口机场疫情发生后，
区委、区政府树牢“人民至
上、生命至上”理念，迅速行
动，第一时间部署全区防疫
工作，以最坚决、最果断、最
严密、最有效措施，切实筑
牢疫情防控屏障。1700 多
名 驻 厂 员 闻 令 而 动 、迅 速

“返岗”,奔赴企业疫情防控
最前线，指导开展疫情防控
工作，引导企业化危为机、
加快高质量发展步伐；我区
采取5项硬核措施，
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