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日前，记者在市人民医院
采访，偶遇该院营养师许天辰，
问及“天这么热，吃点啥好”，许
天辰推荐了几种适合当下吃的
蔬菜瓜果，并表示，天气炎热，
人们身体容易感到疲乏困顿，
且影响食欲。此时，应季时蔬则
是大自然对人们的恩赐。

许天辰介绍，黄瓜是当前
人们日常生活中最常见的蔬菜
之一，可以提高细胞免疫力、生
津止渴、降低体温、促进新陈代
谢。如果黄瓜与海带、墨鱼、章
鱼等一同进食，有稳定血压的
效果；与生菜、莲藕一同食用，

则可以抗炎、降温；与西瓜、辣
椒、绿茶等同食，则有利尿、预
防肾病的功效。如果女士有减
脂需求时，黄瓜色拉金枪鱼、凉
拌黄瓜、黄瓜鸡蛋饼，都是不错
的减脂佳品。

番茄的营养功效可以抑制
脂肪的堆积、降低中性脂肪、预
防老年斑和雀斑的形成。番茄
与卷心菜、青菜同食，可以促进
血液循环；与大豆、西兰花、土
豆、芝麻同食，可以抗衰；与鸡
蛋、苹果、橘子同食，具有缓解
疲劳和美肤的功效。此外，番茄
可以炒鸡蛋，可以烹制番茄土

豆肥牛汤，可以做番茄面等。糖
拌番茄是很多人的最爱，如果
番茄切开后洒上适量盐静置一
会再拌糖，会增加香气和甜度，
更好吃。

南瓜富含膳食纤维以及多
种营养素，食用可以改善新陈
代谢、促进血管疏通、增强毛细
血管弹性。南瓜可以制作南瓜
饼、浓香的南瓜汤和烤南瓜，与
大蒜、茄子、菠菜同食，可以提
高免疫力；与芦笋、海带、红豆
同食，可以缓解肾病引发的水
肿；与香菇、鸡肉、牛肉同食，可
以调节肠胃功能。

青椒可加速新陈代谢、降
低胆固醇和血脂，同时还有美
容养颜的作用。青椒搭配鸡蛋、
韭菜、菠菜，有助于防癌、抗衰；
搭配牡蛎、墨鱼、玉米、糙米，有
益于滋养强壮、防止糖尿病；搭
配豆芽、猪肉、牛肉，有助于缓
解空调病。

说到水果，许天辰介绍，像
紫葡萄，可制作成茉莉葡萄茶
饮、葡萄酸奶、葡萄养乐多等多
种饮品。紫葡萄也可搭配菠萝、
猕猴桃制作酸奶水果捞，有助
于缓解疲劳；搭配芦笋、南瓜、萝
卜，可预防高血压；与芹菜、黄瓜

配上咖喱饭，有助于改善肾功
能。而应季水果桃子也是佳选。
食用桃子可补充能量、消除水
肿。桃子搭配坚果和酸奶，可以
改善便秘；搭配红茶、葡萄柚、酸
奶，有助于减重；搭配柠檬、牛油
果、草莓，有抗衰的作用。

许天辰提醒，高温天气，人
们往往食欲不佳，在平衡膳食
的前提下，选择增加食欲的食
物可以补充营养不足，但在食
用方法上，并不建议选择冰凉、
冷冻食物，因为冰凉食物容易
削弱胃肠功能，导致机体免疫
力下降。

立秋之后，许多人开始关
注秋季养生。昨日，结合秋季
养生不能回避的秋燥问题，记
者采访了市中医院急诊科主任
张军锋。他解释，从中医上来
说，燥为“风、寒、暑、湿、燥、火”
六气之一，具有干燥、收敛、清
肃的特性。另外，燥易伤津，人
体一旦耗伤津液，就会出现皮
肤干涩皲裂、鼻干咽燥、口唇干
裂、毛发干枯不荣、小便短少、
大便干结等各种干涩征象；燥
易伤肺，肺居于脏腑最上，称为

“娇脏”，性喜清肃濡润，且外合
皮毛，开窍于鼻，与天气相通，
一旦伤损，就会出现干咳少痰、
痰黏难咯以及痰中带血、喘息
胸痛等症状。

具体说到燥的分类，张军
锋进一步解释，燥有外、内之

分。外燥与季节、气候相关，又
有温、凉之别。简单来说，初秋
有夏日之余热，燥与热合谓之
温燥；深秋有近冬之寒气，燥与
寒合谓之凉燥。清代《通俗伤
寒论》中指出：“秋深初凉，西风
肃杀，感之者多病风燥，此属燥
凉，较严冬风寒为轻；若久晴无
雨，秋阳以曝，感之者多病温
燥，此属燥热，较暮春风温为
重。”《通俗伤寒论》中还说：“秋
燥一证，先伤肺津，次伤胃液，
终伤肝血肾阴。”内燥则是人体
病变过程中阴液亏损形成的一
种类似燥的状态，多为肌肉消
瘦、五心烦热、骨蒸潮热、盗汗
等特有征象。人们常说的秋燥
多指外燥。外燥病多涉及感
冒、咳嗽等病症，多数情况下会
先伤及肺津。像温燥感冒者可

见发热头痛、微恶风寒、干咳少
痰色黄、心烦口渴、唇口干燥、
鼻腔咽喉干燥灼热、小便短黄，
舌苔薄黄、脉浮数等；凉燥感冒
者可见恶寒发热，头痛无汗，
口、鼻、咽干燥，咳嗽痰少色白，
舌苔薄白，脉浮紧等；肺燥咳嗽
者主要表现为反复咳嗽，咳黄
痰或白痰，并伴有口干、咽痛、
便秘、尿赤、身热等。

张军锋强调，说到燥，就必
须说说津液。津和液属于两个
概念，是人体一切水液的总
称，都来源于水谷精微。近代
医家周学海在其《读医随笔》
中说：“津亦水谷所化，其浊者
为血，清者为津，以润脏腑、肌
肉、脉络，使气血得以周行通利
而不滞者此也。凡气血中不可
无此，无此则槁涩不行矣……

液者，淖而极厚，不与气同奔逸
者也，亦水谷所化，藏于骨节筋
会之间，以利屈伸者。其外出
孔窍，曰涕、曰涎，皆其类也。”
所以，中医认为，津伤与液耗虽
同属阴虚，但病变侧重程度还
是有明显差异的。

最后提到秋燥的治疗和预
防，张军锋指出，古人早在《黄
帝内经·素问·至真要大论》中
就提出“燥者濡之”。清代《本
草新编》则列举了各类燥病的
具体治疗方法：“气燥，辛以湿
之；血燥，甘以湿之；脏燥，咸以
湿之；腑燥，凉以湿之。内燥，
寒以湿之；外燥，苦以湿之；久
燥，温以湿之；近燥，酸以湿
之。燥不同，审虚实而湿之，则
无不宜也。”

本报讯（记者朱传胜）为推
动焦作地区胸壁外科的发展和
技术进步，8月6日，由焦煤中央
医院主办的中国胸壁外科联盟
焦作地区联盟第二次大会暨焦
作市全胸腔镜记忆合金肋骨固
定研讨会成功召开。焦煤中央
医院董事长、院长薛喜庆出席会
议并致辞，河南大学第一附属医
院院长、中国胸壁外科联盟河南
联盟主席张双林到会祝贺并讲
话。

胸壁疾病发病率高，但以往
胸外科工作的重点集中于胸腔
内脏器疾病的治疗，胸壁疾病被
严重忽视。胸壁外科可以看作
是胸外科的一个亚专业，主要以
胸部外伤、胸部畸形、胸壁肿瘤、
胸壁感染、胸壁缺损为主要诊疗
内容，随着大众群体对身心健康
和生活质量的不断追求以及中
国胸壁外科联盟的成立且持续
推动，胸壁外科的相关手术近年
来得到了极大发展。

2018年9月，焦煤中央医
院在河南省率先召开以胸壁外
科为内容的研讨会；2020年12
月，该院在河南成立第一家受中
国胸壁外科联盟直接领导的焦
作地区胸壁外科联盟，该院心胸
外科主任周海波当选联盟主
席。2021年10月，在中国胸壁
外科联盟河南联盟成立大会上，
周海波当选河南联盟副主席。
目前，焦煤中央医院心胸外科瞄
准胸壁外科发展，利用医院创
伤治疗优势，开展胸壁创伤多
根多段肋骨骨折、特殊类型肋
骨骨折、胸骨骨折的重建及胸
腔镜辅助下肋骨记忆合金环抱
固定、康复防残；利用超微创技
术开展以鸡胸、漏斗胸为重点
的胸廓畸形治疗，改变常规使用
的Nuss钢板手术治疗方法，消
除了钢板在胸内需要翻转、固定
不牢靠、容易移位导致复发等缺
点，获得被治愈患者的一致好
评，也弥补了一些患者以前治疗

后复发的缺憾。
本次大会召开，势必推动全

市胸部外伤及肋骨重建技术的
普及。会上，还举行了焦作地区
胸壁外科联盟牌匾颁发仪式，周
海波先后向博爱县人民医院、沁
阳市人民医院、温县人民医院、
修武县人民医院、武陟县人民医
院、孟州市复兴医院、孟州市中
医院、焦作市第六人民医院、焦
作市第五人民医院、焦作市第四
人民医院、焦作市第三人民医院

颁发了牌匾。
河北医科大学第三医院胸

外科主任、中国胸壁外科联盟副
主席、京津冀联盟主席杨金良，
河南大学第一附属医院张双林
团队核心成员、博士杨忠信，胸
腔镜肋骨骨折内固定全国培训
基地首席专家、全腔镜肋骨骨折
内固定术式发明人张继军分别
结合胸壁外科相关主题进行了
学术分享，现场学术氛围浓烈，
参会代表纷纷表示受益匪浅。

中国胸壁外科联盟焦作地区联盟第二次大会

暨焦作市全胸腔镜记忆合金肋骨固定研讨会召开

立秋之后说说“燥”
本报记者 孙阎河

天气炎热 营养师推荐几种蔬果
本报记者 孙阎河

会议现
场。
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图① 樊贯忠。
图②③ 樊贯忠获得的奖章。

本报记者 宁江东 摄

口述时间

2022年8月2日

口述地点

马村区马村街道丽景社区玉泉南区

口述人讲述

很多记忆都已经模糊了，但是从
15岁参加解放军，一直到22岁退伍，这
7年的从军经历永远刻在了心里。参加
大大小小的战斗上百次，我仍能清晰地
记得每一次战斗的细节，我曾经的指导
员、战友们，他们的音容笑貌、英勇挺拔
的身姿时常会浮现在我眼前，我很想念
他们。

1932年，我出生在温县后东南王
村。1947年4月，温县刚刚解放，我15
岁，便跟随村里的几名小伙子一起参加
了解放军，成为太行军区独立第2旅43
团（即老二团）的一名战士。老二团在
当地老百姓心中很有名气，我入伍后感
觉特别自豪。

之后，我随部队南渡黄河，参加无
数次战斗。随着投诚的敌军战士以及
当地百姓的加入，部队在战斗中逐渐扩
大，老二团后被编入晋冀鲁豫野战军第
9纵队26旅76团，我任76团2连机枪
班战士。记得26旅在登封守了三天三
夜，后消灭敌军一个半旅。

我们属于陆军，行军打仗靠的就是
双腿，有时一晚上要走五六十公里，很
多人脚上都起了水泡。我记得当时身
上背着3个手榴弹、用长条布袋装的
500发子弹、足够7天吃的面以及炒焦
的干粮，指导员心疼我，觉得我年龄小，
背这些东西吃力，就把我调到卫生队担
任前线卫生员，救护伤员。

晋冀鲁豫野战军第9纵队的司令
员是秦基伟，1948年5月，晋冀鲁豫野
战军第9纵队改称为中原野战军第9纵
队。我随中野9纵26旅76团相继参加
了郑州战役以及淮海战役。1948年10
月，解放郑州战役中，当时盘踞在郑州
的敌军准备往新乡方向逃窜，我们团急
行绕到北边阻击敌军，隐藏在离郑州很
近的山区村子里，为防止被敌人发现，
不仅人员站岗，还要求村子只准进入不
准出去。

当天早上，村里有一个老乡挑着刚
做好的豆腐准备出去卖，被我们拦了下
来，但一扁担刚做好的豆腐咋办，最后
团部决定把豆腐全部买下来分给各单
位。这位老乡却执意不要钱，说解放军
好、共产党好，最后团部还是把钱给了
老乡。我想，正是因为我们是人民的军
队，有着坚实的群众基础，所以才在各
个战役中所向披靡。

之后，没过几天，郑州解放。郑州战
役过后，中野9纵脱胎换骨，开始在全军
声名鹊起，陈毅忍不住和大家交口称赞：

“9纵发展很快啊，我看可以打大仗了。”
我随中野9纵26旅76团在郑州待

了三天，由郑州东进入徐蚌战场。1948
年11月6日，解放军发起淮海战役。我
印象最深的就是参加双堆集（当时属安

徽省宿县，今安徽省濉溪县双堆集镇）
战役，敌人负隅顽抗，我们打得非常惨
烈，双方伤亡也极其惨重，阵地上的尸
体足足堆了三层。后来活捉黄维，消灭
黄维兵团后，我们就开始为渡江作前期
准备。

1949年2月，根据中央军委决定，中
野9纵整编为中国人民解放军第15军，
军长秦基伟，政治委员谷景生。原26旅
76团改称为44师130团，我被分配在
130团1营1连继续担任前线卫生员。

1949年4月20日，15军44师召开
渡江作战誓师大会。15军党委把分别
写着“打过长江去”和“解放全中国”两
面大旗授予44师第一梯队的130团和
131团的1营，全师指战员激情满胸、斗
志昂扬。

1949年4月21日23时，44师副师
长方文举率第一梯队4个营向江南进
发。敌人的炮火越来越猛，我的团长李
钟玄面部负伤，仍挺立船头指挥部队前
进；130团1营（先锋营）教导员王敬春
负重伤；3营营长李学增两处负伤，副营
长陈起贵壮烈牺牲；船上的船工、水手
也都负了伤，全船同志的伤亡尽管已达
四分之三，但大家仍群情激奋，高呼口
号：“只许前进，绝不后退，坚决完成任
务！”各突击团队不怕牺牲，前仆后继，
经过30分钟的水上战斗和50分钟岸
边激战，于当日23时50分先后突破敌
人江防阵地。22日3时，英雄们把“打
过长江去”和“解放全中国”两面大旗插
在了香山和黄山主峰上。

我听说这两面奖旗1956年被中国
人民革命军事博物馆收藏。战后，二野
四兵团授予我们130团“渡江杀敌第一
功”奖旗，第15军授予我团“胜利突破
长江”奖旗一面。我在渡江战役中脸部
受伤，弹片至今没有取出来。

1951年年初，我随部队从四川宜
宾乘轮船到武汉，然后坐火车到河北，
换了新式武器装备后进入朝鲜参加抗
美援朝战争。在第五次战役第二阶段，
我所在的15军44师向“三八线”以南、
汉城以北驻涟川的美2师发起攻击，经
一天一夜的激战，44师夺取了美军3个
高地。

为争夺其中的一处高地，美军先后
出动飞机、坦克、大炮进行8次反扑，均
遭到44师的沉重打击。44师在扛过美
军的“三板斧”后，来了一个反冲锋，打
垮了敌军。之后，乘胜追击，直接把美
军赶到了汉江以南。战后，志愿军第三
兵团授予15军44师130团“出国作战
第一功”的奖旗，《新华日报》对此次战
斗作了专题报道。

记得在朝鲜战场上，一场战斗下
来，我们连100多人只剩下指导员和包
括我在内的13名战士。至今仍记得指
导员叫崔占魁，河南辉县人。归国后，
很长一段时间，我不敢看战争题材的电
影，因为一看就会想起牺牲的战友，就
会泪流满面。

往事如烟，那段燃烧的岁月，让我
的生命充满光彩。希望后人永远记住，
今天的幸福生活，是英雄们拼着热血和
头颅为我们创造的。

本报记者 宁江东 整理
（此文特别感谢马村区退役军人事

务局提供线索）

樊贯忠，男，90岁，1932

年生，15岁参加解放军，入

伍时为太行军区独立第 2

旅 43 团步兵连战士，后任

晋冀鲁豫野战军第 9 纵队

26旅76团2连机枪班战士，

1949 年 4 月加入中国共产

党，参加过淮海战役，渡江

战役，解放东南、西南剿匪

战役，抗美援朝战争。1954

年复员回到家乡。1966 年

到焦作矿务局演马庄矿当

煤矿工人，直至退休。
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