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老年人易“脱水”
别等口渴才喝

每天，我们的身体都会失去大
量的水分。因此，补充水分十分必
要。尤其是老年人，如果出现脱水症
状会产生各种各样的风险，更要时常
注意补充水分。

●老年人更容易脱水

随着年龄的增长，人体的成分
会发生变化，水分的含量也会逐渐
减少，脂肪含量会增加。一般正常
情况下人体内的水分占体重50%至
60%左右。在60岁以后体内的水分
会比年轻时减少 10%，大约在 40%
至50%的水平。因为身体里的水分
变少了，所以会比年轻时更容易出
现脱水症状。再加上随着年龄的
增长，用于储存体液的肌肉量也减
少了，由此，体内变得难以储存体
液也是引发脱水的主要原因之一。
还有让人感觉喉咙干渴的“口渴中
枢”也会减退。

因此，老年人对缺水的反应也
比年轻人迟钝，有时可能身体处于
需要补充水分的状态，自己也会因
中枢功能障碍，不会发现口渴了。
此外，生病和排泄障碍、食量减少和
服用药物等也是引起老年人水分不
足的原因。

当身体脱水时，还会出现食欲
不振、呕吐、目眩、有倦怠感，严重时
可出现谵妄等神经系统症状。更为
严重的是，当血液变浓还会阻塞血
管，由此可能会引起脑梗塞或心肌
梗塞，因此老人预防脱水需要特别
注意。

●老年人应该补多少水

预防脱水要做到好好吃饭、多
补充水分。老年人除了从饮食中摄
取水分以外，一般还需要补充 1 升
至1.5升的水分（要根据老年人身体
健康情况而定，有时心肾疾病状态
是需限水的。有时还会需要补充更
多的水分，特别是发热和洗澡前
后）。

另外，睡觉前、起床后、沐浴前
后、运动前中后等及时摄取水分也
很重要。

值得提醒的是，老年人有时不
易感觉到自己口渴，也有不积极摄
取水分等情况。这时，需要家属或
者护理人员多次提醒，并进行帮
助。把握好时常使用的饮水杯一杯
的容量，然后记录喝了几杯；将饮品
装入 500 毫升的容器内，每次确认
喝了多少。

（摘自家庭科学）

安玛莉博士说，身体知道你
究竟缺什么，我们应多去感受它
的需求。范志红解释说，舌头容
易受味觉驱使，去吃一些重口
味、不利健康的食物，但身体永
远不会骗自己，“吃完后身体舒
服、更有活力的才是最适合的食
物”。当然，这些食物应该是天
然、新鲜的，而非高油、高糖、高

脂肪的垃圾食品。
云无心表示，如果只追求味

觉上的享受，大部分人容易被甜
点、油炸或烧烤食品吸引，建议
多学习营养知识，培养良好的饮
食习惯，用理智战胜欲望，跟着
身体需求选择食物。

（摘自生命时报）

吃对食物的七大法则

美国知名营养专
家安玛莉·柯宾认为，
吃得好是迈向健康的
第一步。她在《食物与
疗愈》一书中，总结了
吃对食物的七大黄金
法则。中国农业大学
食品科学与营养工程
学院副教授范志红和
美国普渡大学农业与
生物工程系食品工程
博士云无心对此进行
解读，并结合中国国情
教你选择健康食物。

“完整食物”更营养

安玛莉博士认为，保留食物中所有
可吃部分，比如全谷类食物、未去皮的
果蔬等，能提供更多营养素，并且营养
比例更均衡，不建议过度加工，以免损
失营养。

范志红说，完整的食物营养更全
面。以主食为例，全谷杂粮保留了种子
外层和谷胚部分，可提供相当于精米3
倍以上的维生素 B1、B2，以及钾、镁等
矿物质。未经过精磨的红小豆、绿豆、
芸豆、干豌豆、干蚕豆等杂粮，富含更多
膳食纤维、维生素和抗氧化物质。

此外，许多果蔬皮也是营养物质的
“聚集地”，最好不要随意丢掉。例如，
苹果皮中含有丰富的维生素C、多酚类
物质，具有很强的抗氧化活性；茄子中
类黄酮含量最高的地方就是茄子皮与
肉质连接处，具有预防心血管疾病、冠
心病等慢性疾病的作用；番茄皮中的番
茄红素，有助疏通血管、抗氧化、增强免
疫力。只要清洗干净，能带皮吃最好。

少些食品添加剂

很多食品为了改善口感或便于保
存，会加入食品添加剂，如蛋糕、饼干、
甜饮料等，否则几乎没办法生产。

云无心认为含有食品添加剂的加
工食品让人们的生活更美味、便利，我
们无需过度抵触，但新鲜的、未经深加
工的食物更有利于健康。过度使用添
加剂，不仅让营养大打折扣，还可能存
在安全问题。消费者在选择食物时要
权衡利弊，尽可能买新鲜、天然的。

食材要因时制宜

我国传统养生观念认为“不时不
食”。“冬鲫夏鲤，秋鲈霜蟹”，万物生长
都有周期，并与气候环境的变化密切相
关，应季食物才是首选。安玛莉博士也
认为，人们要遵循大自然的生长规律，
多吃应季食物。

范志红表示，从农业生产角度看，
应季食物的品质优于反季。以番茄为
例，冬天大棚里的番茄，维生素 C 含量
只有夏天露地种植的一半。“不过，北方
冬天应季蔬果少，就算反季的味道、营
养不如应季的，吃总比不吃好。”

安玛莉博士建议，各国人民
应沿袭祖先留下来的饮食传
统。如今，全球饮食交流密切，
越来越多西方食物，如奶酪、熏
肉、培根等摆上了国人的餐桌。
西方国家偏爱肉、蛋、奶等动物
性食物，我国传统饮食则以植物
为主，如粮食、蔬菜、水果、豆类
等。云无心表示，西方传统饮食
中，高脂肪、高糖、高热量食品较
多，不符合国人体质和需求，尤
其是快餐更要慎选。

范志红认为，借鉴传统饮食
要注意弃其不良，取其精华。比
如部分地区的饮食传统中主食

过多，蔬菜较少，不利于营养均
衡；西北地区传统饮食中，常见
莜面卷、荞麦面、红小豆、绿豆、
芸豆、小米等五谷杂粮，这些食
物比精米白面更利于健康，应该
保持；江南和广东的传统饮食
中，蔬菜占比很高，顿顿离不开
绿叶菜，清炒、烫菜、白灼……做
法清淡、多样，有助于防控高脂
血症、糖尿病等慢性病；拥有
600 多 年 历 史 的 湖 北“ 沔
（miǎn）阳三蒸”，将多种蔬菜切
碎裹上米粉蒸熟，防止营养过度
流失，有菜有主食，少油又少盐，
十分健康。

近的要比远的好

安玛莉认为，在同样的情况
下，要优先选择本地的农产品，
价格便宜味道好。

云无心解释说，随着储存时
间的增长，食物中部分营养物质
的含量会逐渐减少，例如白菜中
的维生素 C。本地食物从田野

到餐桌的时间比较短，避免了长
途运输过程中的营养损失；不需
要用保鲜剂处理，品质更好；节
省了运输、包装、冷藏费用，性价
比更高；当地的果蔬一般会在长
到最佳成熟度时采收，味道更
好。

多借鉴传统饮食

让餐桌多些花样

安玛莉博士说，营养均衡非
常重要，每餐都要有足够的碳水
化合物、蛋白质、脂肪、维生素、
矿物质等。《中国居民膳食指南
2016》推荐，每天应吃 3 种以上
谷薯类，4种以上蔬果，3种以上
动物性食物，2 种豆类和坚果
类，以及适当烹调油和调味品。

范志红提醒，要想做到膳食

平衡，就需要做个有心人，注意
观察每顿饭的食物种类，不要被
名称“欺骗”。比如，牛肉面听起
来兼具肉和主食，实际上肉类只
有几片，很难满足《指南》中的摄
入要求。她还建议，如果发现自
己果蔬摄入不足，可以在三餐之
外，吃番茄、黄瓜等既是蔬菜又
可以当水果的食物。

听从身体的“声音”

▲资料图

在地处上海闹市区的云南中路上，
有一排坐西朝东钢筋水泥结构的两层
沿街楼房，它就是80多年前，中共中央
政治局机关旧址。它不但见证了惊心
动魄的政治风云，还催生了一段浪漫
的传世良缘。

1927年4月，因上海发生“四一二”
反革命政变，中共中央机关暂移武
汉。同年秋，由于第一次大革命失败，
中共中央被迫转入地下，党中央机关
从武汉迁回上海。1928 年春天，原在
中共湖北省委工作的熊瑾玎受周恩来
委派到上海担任中央会计，负责筹措
和管理经费，并物色机关办公用房作
为中共中央政治局机关。熊瑾玎在

《自传初稿》中回忆，我首先以商人面
貌出现，去找适当的房子，在四马路天
蟾舞台后面，有一处可由一个很肮脏
的小巷子进出的房子，可供政治局开
会办公之用。

当时上海四马路（今福州路）的天
蟾舞台，是“江北大亨”顾竹轩开办的
一座戏院，每天观众熙熙攘攘。隔壁
云南路 447 号（今云南中路 171-173
号）有一排坐西朝东的两层街面房屋，
与天蟾舞台建筑联为一体，三开间门
面，二房东是从事西医的周生赉，在一
层办起“生黎医院”。熊瑾玎经过多次
考察发现，进入“生黎医院”可直接上
楼，其背后那条不引人注目的弄堂也
有楼梯可通行，他认为，这是个险中求
安的好地方，适合设立党的秘密机
关。周恩来在熊瑾玎陪同下看了房
子，十分满意。

熊瑾玎自称外地来沪做纱布生意
的商人，到“生黎医院”与周生赉协商，
顺利租下二楼的三个房间，对外声称
经营湖南纱布，挂出了“福兴布庄”招
牌。党组织鉴于如此重要的秘密机关
仅靠“熊老板”一人难以应付，再加之
熊瑾玎40多岁的年龄，没有一位“老板
娘”陪伴，很容易引起他人的无端猜
疑。为了掩护需要，周恩来便与熊瑾
玎商议，选调一位女同志来上海充当

“老板娘”。熊瑾玎思考良久，选择了
正在湖南互济会工作的朱端绶，她是
熊瑾玎的学生，年仅 20 岁，思想进步。
于是，组织上安排朱端绶以“老板娘”
身份来到机关工作，协助承担机关内
部事务和抄写传送中央文件的任务。

中共“六大”后，中央各部门逐渐健
全，以“福兴布庄”名义设立的中央政
治局机关成为中枢。由于熊瑾玎、朱
端绶的细致谨慎，再加上戏院、医院每
天大量进出人员的无形掩护，中央政
治局机关在白色恐怖的腥风血雨中历
时三载安然无恙。

原为假扮夫妻的熊瑾玎、朱端绶，
由于志同道合，后来成为一对真正的
革命伉俪。

当时熊瑾玎负责外出跑业务，朱端
绶除了在商号坐庄，还承担起了放哨、
整理文件等工作。邓小平经常来机
关，曾教朱端绶用药水抄写机密文
件。由于朱端绶机智灵活，组织多次
派她递送文件、情报，她都能够巧妙摆
脱盯梢，出色完成任务。熊瑾玎还手
把手地教朱端绶做饭菜，教她学习古

文和格律诗词。朝夕相处的生活和共
同的革命理想，使他们两颗心越来越
贴近。这一切，周恩来都看在眼里，在
等待合适的机会。

1928 年中秋节的前一天，熊瑾玎
给朱端绶写了一首诗：“小小朱家子，
超然思不群……同心今缔结，共度百年
春。”他在诗中表达了对朱端绶的真挚
感情。朱端绶深受感动，但出于少女
的腼腆，她没有当场应允。第二天，周
恩来兴冲冲过来对他俩说：“今天是个
好日子，天下亲人团圆赏月光，你们结
婚吧。我做月老，好不好？”熊瑾玎按
照周恩来吩咐赶紧准备起来。于是，
就在花好月圆的中秋节晚上，熊瑾玎
和朱端绶在福州路陶乐春饭店二楼举
行了婚礼。

可见，撮合两人真正走到一起的是
周恩来。朱端绶在《自传》中回忆：“瑾
玎对我一往情深。中央组织部长周恩
来曾来做我的工作。同瑾玎一起‘生
活’了 3 个月，我看出他是一个品德高
尚的人、真心实意的人……从此我和瑾
玎携手前进，并肩战斗了45年。”

只是限于当时的特定环境，这对志
同道合与相互恩爱的夫妻并没有时间
度蜜月，而是投入到更加紧张繁忙的
工作之中。

1931 年 4 月 25 日，中央得知顾顺
章被捕叛变，采取紧急措施，中央和江
苏省委机关立即转移。熊瑾玎和朱端
绶迅速将中央文件等转移至法租界一
幢楼房里。“福兴布庄”虽然结束了使
命，但作为中共中央政治局的办公场

所，在党的历史上留下了厚重印记。
熊瑾玎和朱端绶的爱情也使这座普通
楼房更富传奇色彩。

1938年—1946年，熊瑾玎任《新华
日报》总经理，朱端绶也在报社工作。
解放后，熊瑾玎担任全国红十字总会
副会长，从事福利工作。朱端绶到国
家建设部工作，后任副部级干部。1973
年 1 月 24 日，熊瑾玎与世长辞。1994
年1月24日，朱端绶安详逝世。两个1
月24日，隔了整整21年，真是天意，这
对恩爱夫妻，就连“走”也“选”在了同
一天。

（摘自中国纪检监察报）

东城区五四大街29号的北大红楼,
始建于1916年，1918年落成，成为北京
大学校部、文科及图书馆所在地。建
筑通体红砖砌筑，红瓦铺顶，砖木结
构，平面呈工字形，东西宽100米，正楼
南北进深 14 米，东西两翼楼南北进深
各34.34米，总面积约1万平方米，称得
上是当年北京城最有现代气息的建
筑，具有强烈的视觉冲击力。

当年的设计者恐怕没有想到，北大
红楼的主色调——红色，以后将成为中
国革命的象征和主调；这里会成为马
克思主义在中国传播的主阵地，成为
中国革命的摇篮，诞生了中共北京第
一个党组织。

1920年3月，在北京大学图书馆主
任李大钊的指导下，邓中夏、高君宇等
19 人在北京大学秘密成立马克斯（马
克思）学说研究会，又称“北京大学马
克思学说研究会”。第二年11月17日，

《北京大学日刊》登出启事，对外宣告
马克思学说研究会成立。在一次“社
会主义是否适宜于中国”的辩论会上，
李大钊上台演讲，指出资本主义社会
转变到社会主义社会，就好比雏鸡破
卵而出，是必然之理。此后，马克思学
说研究会的成员迅速增加，研究会 19
名发起人中，至少有 15 人在 1923 年前
加入中共党组织。

1920 年 2 月，陈独秀离京南下上

海，李大钊秘密护送，途中他们商谈了
建党工作，由此留下“南陈北李，相约
建党”的佳话。分手后，他们俩分头开
始建党筹备工作。

不久，经共产国际批准，俄国共产
党（布尔什维克）远东局海参崴分局外
国处派出全权代表维经斯基（在华期
间化名吴廷康）、秘书马马耶夫及翻译
杨明斋一行来华。在维经斯基等人的
推动下，上海、北京建党的步伐加快。
8 月，上海共产党早期组织“中国共产
党”率先成立。

8月底，北大学生张国焘到上海与
陈独秀商谈建党工作，陈独秀希望李
大钊“先组织北京小组”。9月中旬，北
大讲师张申府去上海接来华讲学的英
国哲学家罗素，住在渔阳里二号陈独
秀家，又同陈独秀谈起了建党之事。
下旬回到北京后，张申府把和陈独秀
谈话的情况告诉了李大钊，两人一致
认为要尽快成立组织，发展党员。

1920 年 10 月，在北大红楼一层东
南角的李大钊办公室，李大钊、张申
府、张国焘三人秘密成立北京共产党
小组，这是北京历史上第一个中国共
产党的党组织。11 月，张申府去法国
里昂大学教书，北京共产党小组只剩
下李大钊、张国焘两人，随后又吸收了
黄凌霜、陈德荣、张伯根、袁明熊、华
林、王竞林 6 位无政府主义者加入小
组。不久又发展了刘仁静、罗章龙等
人加入小组。李大钊从自己每月 120
元薪俸中捐出 80 元，作为小组活动经
费。

不久，小组内的共产主义者和无政

府主义者之间产生严重分歧。无政府
主义者主张自由联合，不赞成全国性
和地方性的领导，反对党的纪律和分
工；反对无产阶级专政，认为权力、法
律及政府是一切罪恶的根源。经过一
番争论，除陈德荣外，其他 5 位无政府
主义者退出小组。于是，李大钊将北
京社会主义青年团骨干邓中夏、高君
宇、何孟雄、缪伯英等转为党员。

1920 年 11 月，北京共产党小组举
行会议，将北京共产党小组命名为中
国共产党北京支部，李大钊被推选为
书记，张国焘负责组织工作，罗章龙负
责宣传工作。

中共北京早期组织的建立，有力推
动了马克思主义在北方的传播，与工
人运动的进一步结合，引导了一批先
进分子迅速成长，为建立全国统一的
中国共产党提供了准备条件。

长河漫漫，大浪淘沙。
1927 年 4 月 28 日，李大钊被奉系

军阀张作霖绞死在西交民巷京师看守
所，为共产主义信仰捐躯，时年38岁。

张申府 1925 年负气退党，以教学
和翻译著述为生。1949年后任北京图
书馆研究员，改革开放后曾任第五届、
第六届全国政协常委，1986年逝世，享
年93岁。

1938年4月，担任陕甘宁边区政府
副主席的张国焘乘祭拜黄帝陵之机投
靠国民党。同年4月18日，中共中央开
除其党籍。1979年张国焘客死加拿大
多伦多，终年82岁。

（摘自北京日报）
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北大红楼诞生北京第一个中共党组织

中共中央政治局机关旧址故事

▲图为一九三八年朱端绶三十岁
生日时的夫妻合影

▲北大红楼李大钊办公室


