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钓鱼是一项健康的活动，是一
种乐趣，是一种没有负担的放松，也
丰富了老年生活。此外，钓鱼还可
以锻炼人们的大脑，对集中注意力
去做一件事，并且很有耐心地去做，
是很有作用的。

老年人在钓鱼的过程中要保持
愉快的心情，得失心不能太重。钓
鱼追求的是过程，不是结果。钓鱼
过程中要控制好情绪，钓到了大鱼，
不要太兴奋；钓不到鱼，也不要过于

沮丧。老人在钓鱼时要量力而行，
中途累了，及时回家休息，不要强
撑。

夏季钓鱼切忌暴晒，出门要戴
上帽子和袖套，并携带雨伞等以防
晒伤。患有慢性病的中老年人出去
钓鱼时最好不要一个人，一定要带
好药物，并按时服药。

钓鱼前要保证充足睡眠，身体
不适时最好不要勉强出行。

（摘自健康网）

“吃清淡些”是如今不少人的养
生信条。可实际操作中，有的宝宝
的辅食长期是白粥、水煮青菜；有的
老人担心患“三高”，每天固定一碗
白饭两条青菜，肉类基本不敢碰。
这是活生生地把“清淡饮食”变成了
不均衡饮食。

建议每天吃12种以上食物

广州市红十字会医院营养科主
任谭荣韶说，“健康饮食的总原则，
就是一定要均衡膳食。其中第一条
就是食物要多样化。”谭荣韶说。根
据我国居民膳食指南，成年人（包括
老人在内）每天的膳食应包括谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大
豆坚果类等食物，平均每天摄入 12
种以上食物，每周25种以上。而根
据中国妇幼人群膳食指南，宝宝从6
月龄起可以摄入不同种类的食物，
包括牛奶、鸡蛋、花生、鱼、贝壳类等
食物。

老人不吃肉会营养不足

“老人吃肉，量要控制。不要过
多，也要防止过少。蛋白质是人体
的三大营养素之一，是生命的基础，
人体的不少生理功能都需要蛋白质
的参与。而吃肉是人体摄入蛋白质
的主要途径，吃肉过少、蛋白质摄入
不够，就是没吃够、营养不足，长期
下去人就会没精神、虚弱，老得更

快。”谭荣韶表示。
人体的肌肉会随着衰老而逐渐

流失，延缓肌肉流失对维持老年人
活动能力和健康状况极为重要。想
要延缓肌肉流失，一方面要增加摄
入优质蛋白质，比如瘦肉、海鱼、豆
类等食物，另一方面，要进行有氧运
动和适当的抗阻运动。老年人的体
重应维持在正常稳定水平，体重过
高或过低都会影响健康，体重过高
增加代谢性疾病的风险，过低则可
能意味着营养不良。专家建议，老
年人每天应至少摄入 12 种以上食
物。早餐最好有1至2种以上主食、
1 个鸡蛋、1 杯奶、蔬菜或水果。中
餐、晚餐最好有2种以上主食，1至2
个荤菜、1至2种蔬菜、1个豆制品。

吃素者更应补充优质蛋白

有的老人因为各种原因，确实
只吃素食，也是有办法达到均衡饮
食的。素菜中蛋白质含量较低，可
以从坚果、豆制品、鸡蛋、牛奶中补
充优质蛋白质。维生素B12主要来
自于动物性食物，长期吃素容易缺
乏，可以适当吃一些菌类补充，豆腐
乳、豆瓣酱等发酵食品也富含维生
素B12。另外，吃素还要注意多从绿
色蔬菜、木耳中补充铁剂。

如果老人吃荤较少是因为牙口
不好、咀嚼能力下降，可以通过肉
饼、水蛋等菜式，增加蛋白质的摄入
量。 (摘自广州日报）

盛夏防中暑 熟记“五个五”
在盛夏烈日的烘烤下，我们的身体也经受着“烤验”。当暴露在一个高

温环境下，人的中枢体温会持续上升，有时高达40℃，除自感很热、周身皮
肤发红（一般不出汗），甚至可以失去意识，这就是我们通常所说的中暑。
中国公众卫生健康指南专家委员会总结“五五”二十五条防暑知识指南，以
期大家度过一个平安的盛夏。

五种人 易中暑

老者 老年人由于皮肤汗腺萎
缩和循环系统功能衰退，使散热不
畅。

幼者 婴幼儿各系统发育不够
完善，体温调节功能差，皮下脂肪较
多，对散热不利。

孕者 孕产妇由于怀孕或产后

体力消耗大，容易中暑。
训者 高强度运动训练的人群，

运动量越大，产热越多，越容易中
暑。

劳者 特殊环境劳动工作者在
高温环境长期工作，热量无法排出，
容易发生中暑。

五种病 需防暑

心血管疾病 炎热会使人交感
神经兴奋，加重心血管的负荷。尤其
是心脏功能不全的病人，体内的热量
不能及时散发而在体内积蓄，便容易
中暑。

感染性疾病 细菌或病毒性感
染可使人体产生内源性致热原，作
用于下丘脑产热中枢，令机体产热
加速；也可使机体释放大量儿茶酚
胺类物质，促使血管痉挛收缩，散热
不利。

代谢性疾病 营养素的缺乏可

使肾脏浓缩能力减退，血压下降，反
射性地引起血管的收缩；先天性汗
腺缺失者，无法及时通过排汗散热，
导致体内热量聚积，容易中暑。

系统性硬皮病 由于汗腺阻塞
或破坏，蒸发散热的途径被阻断，使
热量积蓄体内而引起中暑。

内分泌疾病 甲亢、糖尿病等患
者，由于自身代谢功能障碍，使机体
对内外环境温度和变化反应迟钝，
虽热量已积蓄体内，但病人自觉症
状却出现较晚或不自知，引起中暑。

五种药 诱中暑

降压药 由于夏季气温较高，血
管扩张，服用降压药后血压会比较
低。尤其是利尿药使排尿和排汗增
多，机体容易出现脱水和电解质失
衡，可能出现乏力、倦怠、食欲不振、
心慌等中暑症状。

胃病药 阿托品、颠茄等药物，
能治疗胃痉挛引起的胃痛。服用这
类药物后，人的汗液分泌受到抑制，
体内热量无法正常散发，在高温之
下非常容易中暑，甚至出现虚脱。

抗抑郁药 氯丙嗪、奋乃静、三
氟拉嗪等精神类药物，有干扰体温
调节中枢的作用。服用这些药后，

人体的体温不能保持恒定，而是随
外界环境的变化而改变。因此，夏
季服这类药易导致体温升高，甚至
中暑。

解热镇痛药 发烧时可能会服
用布洛芬、对乙酰氨基酚等退烧药，
这些药物在解热镇痛的同时，还会
发汗，造成人体中钾的流失，出现四
肢无力，严重的还可能让人因为脱
水而中暑。

部分感冒药 有些复方感冒药
含伪麻黄碱，有收缩血管的作用，会
使人体排汗减少、无法有效散热而
中暑。

五种房 常中暑

下厨房 厨房往往狭小，操作时
会产生大量的热，环境温度升高，使
得机体热负荷过大，容易发生中暑。

守机房 机房往往密闭，大量机
器运行会产生大量的热散不出去，
长期在这种环境下机体热负荷升
高，容易发生中暑。

桑拿房 桑拿房高温环境下容
易机体热负荷升高，体温调节机制

失衡，中暑风险增大。
睡车房 车内空间密闭狭小，温

度上升较快，有的人因一些情况需
睡在车里，这种密闭环境很容易发
生中暑。

无风房 无风房就是指空气不
流通的空间，如地下室等，空气不流
通且高湿环境，一则容易缺氧，二则
热量不能散开，中暑事件容易发生。

五种凉 抗中暑

寻凉地 凉地就是指阴凉没有
阳光直射的地方，可以避免因环境
温度过高而使机体热负荷增大。

扇凉风 凉风可以加速热量的
散失，能够帮助机体散热，降低热负
荷。

饮凉水 通过低温液体可以来
帮助机体加强散热，通过热“对流”

与“传导”降低热负荷。
穿凉衣 通过戴帽子、护袖等措

施来避免阳光直射，降低外界热负
荷对机体的影响。

涂凉霜 通过涂抹防护霜等来
保护机体，降低外界热负荷对机体
的影响。

（摘自健康报）

清淡饮食≠白粥青菜

82岁王铁成对付失眠有高招
扮演周恩来的众多特型演员中，

王铁成最神似。因出演周总理一角，
王铁成曾倍感压力，落下失眠的老毛
病。如今，82 岁的他在和失眠抗争
几十年后，总结出一套睡眠经。

上世纪 70 年代末，成功饰演周
恩来的王铁成一举成名。然而拍摄
期间，严重的失眠让他痛苦不堪。

后来一位朋友告诉他一个安神
助眠的食疗方：芝麻核桃丸。取黑
芝麻、桑叶、核桃仁各50克，放入捣
蒜器内捣碎，加入适量蜂蜜，调成糊

状，再用手搓成葡萄般大小的球
状。每天起床后、临睡前各吃一丸，
经过一段时间，王铁成的失眠还真
的有了改善。

另外，精神调节也必不可少，王
铁成选择打台球来调养精神，帮助
大脑平静。他还每天练习站桩。两
脚与肩宽，脚尖向前，屈膝，肩膀稍
微放松，两手像托着两个气球一样
放于丹田位置。就这样，王铁成从
失眠阴影中走了出来。

（摘自江南保健报）

老人钓鱼 得失心不要太重
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2018年是改革开放40周年。在中国共产党的领导下，中国经济社会发展取得巨大成就，人民生
活水平发生了翻天覆地的变化。

回望中共历史，在革命战争年代的关键和转折时期，也曾有过对外开放——主动与外国人接
触。在1936年红军长征到达延安后，中共首次实行对外开放，发生了许多精彩的故事。

中共历史上的首次对外开放

美军观察组
抵达延安开启正式接触

第二次世界大战爆发后，一批
身在中国战场的美国有识之士，如
驻华美军司令史迪威、驻华外交人
员戴维斯和谢伟思等，积极主张美
国政府正确评估中共的力量，与中
共合作抗日。1944 年 1 月 15 日，戴
维斯向罗斯福总统提出了派遣军事
代表团去延安的计划。6月21日，美
国副总统华莱士来华，就派遣观察
员去延安的问题与蒋介石进行了直
接会谈，23 日蒋被迫同意代表团去
延安，但要求把“美军代表团”改称
为“美军观察组”。

7 月 22 日，以包瑞德上校为团
长、外交官谢伟思和卢登为主要成
员的美国陆军驻延安观察组抵达延
安，成为“美国同中共领导之间正式
接触的开始”。美军观察组先后听
取了叶剑英、彭德怀、陈毅等高级军
事领导人所作的报告；他们也深入
部队调查研究，对我军军事素养和
作战能力有了直接了解。除在延安
附近活动之外，观察组还不断派出
小组或个人到敌后根据地进行考
察，惠特尔赛中尉还为此献出生命。

但非常遗憾的是，罗斯福总统
以扶蒋反共政策代替了联共抗日政
策。1947 年 3 月 11 日，美军观察组
成员撤出延安，结束了历史使命。

中共历史上的首次对外开放，
打破了国民党长达十年的新闻封
锁，使国际社会第一次比较真实全
面地认识了中国共产党人及其领导
核心，了解到在广袤的中国大地上，
还存在着一支生机勃勃、蒸蒸日上
的政治力量，为中共赢得了更多国
际朋友的理解和同情。

（摘自文史精华）

八路军第一个随军外国记者

美国著名记者史沫特莱是第一位访问延安
的外国女记者。1936年，在中共地下党员刘鼎
的安排下，史沫特莱到达西安，等待被邀请前往
延安。此间，西安事变发生5天后，周恩来率中
共代表团到达西安，两人简短的交谈之后，史沫
特莱每晚开始在张学良的司令部做英语广播，
评述西安事变的发展态势。她的报道引起不小
的骚动，从此她被贴上了“中国共产党的辩护
人”标签。

1937 年 1 月，史沫特莱正式接到共产党的
邀请访问延安。她的公开身份是到前线做战地
救护工作。在延安，史沫特莱与毛泽东、朱德、
周恩来和彭德怀等人进行了多次交谈。抗战期
间，史沫特莱成为八路军中第一个随军外国记
者，写了大量介绍中国抗战的报道。同时，她在
国际上积极为中国抗战筹集医药和其他物资。

史沫特莱撰写了大量介绍中国革命斗争的
通讯、报告、杂文和短篇小说，影响深远。

中外记者西北参观团访问延安

1937 年抗日战争全面爆发后，由于国民党
政府长期的封锁政策，很多人都无法到达延
安。 5月17日，由21名中外记者组成的西北参
观团抵陕西宝鸡。几经辗转后，参观团于6月9
日抵达延安，受到中共中央、八路军总部和陕甘
宁边区政府的热烈欢迎。

6 月 12 日，毛泽东接见记者团全体成员。
在延安期间，记者参观了边区的机关、学校和各
生产部门，参加各种集会，访问陕甘宁边区的英
雄模范人物、作家、艺术家以及各阶层知名人
士。还分别采访了周恩来、刘少奇、贺龙、陈毅、
聂荣臻等。

中外记者西北参观团访问延安，是抗日战
争时期外国记者对陕甘宁边区仅有的一次集中
采访，也是对国民党近五年封锁解放区新闻的
第一次大突破。在一个多月的访问期间，记者
拍发了大量电讯，及时客观地报道了中国共产
党及其领导的抗日武装和根据地的真实情况，
驳斥了国民党的种种诬蔑，揭露了日军的种种
暴行。

实行对外开放反击“抹黑”

1934年10月，中央红军被迫战略转移，开始长征，转战陕北。
受到国民党的围追堵截和长期封锁，中共与国际社会的

直接接触完全被切断了，中共新的政治主张无法为国际社会
所知晓。在西方世界，中共被歪曲为苏联对外扩张、传播共产
主义的工具，成为“被整个世界遗忘”的、已经丧失实力的“共
匪残部”。

为了打破国民党的舆论封锁，宣传中共的政治主张，1935
年 7 月，中共发表《为抗日救国告全体同胞书》，即《八一宣
言》。12月，中共召开瓦窑堡会议，提出应当“执行灵活的外
交政策”，要求苏维埃人民共和国“同一切和日本帝国主义及
其走狗卖国贼相反对的国家、党派，甚至个人，进行必要的谅
解、妥协，建立国交，订立同盟条约”。

中共中央开创性地实行对外开放的方针，决定从西方进
步人士入手，主动邀请他们到陕北苏区参观考察，通过他们宣
传中共的对外战略，使国际社会了解中共的新主张。

斯诺应邀访问陕北苏区

美国记者埃德加·斯诺是回应中共对外开放方针，应邀访
问陕北苏区的第一人。

1936年6月，斯诺在宋庆龄及中共北方局的帮助下，秘密
踏上了通往红色革命中心陕甘宁根据地的征程。7月13日，
斯诺到达保安(今志丹县)，周恩来为斯诺开列了92天的旅程
活动表。

15日，毛泽东正式邀请斯诺到他的窑洞里谈话。斯诺多
次采访毛泽东。此前，毛泽东从未被记者采访过。此后，斯诺
又先后采访了林伯渠、徐特立、洛甫（张闻天）、博古（秦邦宪）、
彭德怀、叶剑英、徐海东等数十位中共领导人和许多普通士兵
与工人农民。他还全面考察了红军的长征、苏维埃社会、苏联
和共产国际的影响。

10月12日，斯诺离开陕甘宁根据地。11月，斯诺在英文
报纸《密勒氏评论报》上，分期发表了《毛泽东访问记》。第二
年，斯诺撰写的文章先后在国内外6家报纸刊登。此外，斯诺
多次参加报告会，客观准确地向世界各国介绍中共苏区的情
况，使人们第一次真正了解中共，了解毛泽东，了解中共关于
建立抗日民族统一战线的主张及为此所做的种种努力，在国
际社会产生了巨大影响。1937年10月，斯诺写的《西行漫记
——红星照耀中国》出版，成为当时畅销书籍。

斯诺的苏区之行得到国际舆论的极高赞誉，被称为是“西
方对中国了解的一个新纪元”，是与哥伦布发现美洲一样“震
撼世界的成就”。

▲1944年6月，毛泽东、周恩来、朱德等会见到延安访问的中外记者西北参观团 资料图
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