
大爱无疆
——献给时代楷模黄诗燕

□ 郭再福

你依依不舍地走了，
在猪年寒风乍起的时分，
让深爱你的妻儿肝肠寸断，
使20万炎陵父老乡亲泪奔。

是什么样的力量，
让黎民百姓心灵震撼，
是什么样的魅力，
使天地为之动容？

是你无私奉献的品格，
感动着大地苍天，
是扶贫济困的春雨，
洒进了渴望幸福的心田。

你看那昔日的荒山野岭，
如今变成了，
金山银山，
往日寂寞苍凉的山村，
如今变得欣欣向荣。

安息吧！
时代楷模黄诗燕，
你用3000多个日子，
书写脱贫致富的故事，
将永远定格在，
中华民族伟大复兴的历史进程中！
你那心系贫困百姓的情怀，
永远激励着我们，
奔向幸福美好的明天！

在日常生活中，人们每当与成语打交道时，
定会发现一个有趣的现象：那就是成语中的

“三”，总是表贬义的多，表褒义的少。例如，
“丢三落四”（形容做事马虎、粗心，不是丢了这
个，就是丢了那个）“挑三拣四”（形容过分挑
剔，也指某人处于私利，对工作或事物再三挑
选）“三长两短”（指意外的事故或灾难，也特指
人的死亡）

以上这些成语，有的形容人做事的态度不
认真，有的形容人的命运不顺。这些表意，都与

“三”有关。就拿“三长两短”来说，这个很不吉
利的词语，就与棺材有关。溯其来源，有两种说
法：一说是古代的棺材，由六片木材拼成。棺盖
与棺底各一片木材，分别叫天与地。左右两片
木材，分别叫日月。这四片木材是长的。前后
两片木材，分别叫彩头和彩尾。这两片是四方
形的短木。所以，一副棺材，总共是六片木材，
是四长两短。但由于棺盖这片木材是人死后入
土时，才盖上去的，习惯上人们称棺材只是“三
长两短”。

另一种说法，是引用《礼记·檀弓》的话：“棺
束，缩二、衡三。”这里的“束”和“缩”是捆扎的
意思。“衡”通“横”，表示横向。这句话的意思
是说，古代的棺材，不用钉子。人死后，用皮条
把棺盖、棺底捆扎在一起。横的捆三道，纵的捆
两道。横的方向木材长，纵的方向木材短，所以

叫“三长两短”。以上两种说法，不管哪一种说
法客观、准确，但都说明了一个不争的事实，即
这个词语表现了人们悲痛的遭遇。

“三”在古文字中，表意比较特殊。《说文解
字》说它表示“天地人之道也。”意思是说，三象
征着天地人的道理。它的上一横表示“天”，下
一横表示“地”，中间一横表示“人”。有此三
者，世间万事万物，由此而生。这样“三”就含有

“多”和“极限”的意思。我们日常生活中运用的
词语，如“再三请求”“约法三章”“入木三分”
等，都含有此意思。《左传·曹刿论战》中就有

“一鼓作气，再而衰，三而竭”的句子。只说到
“三”，再不说“四”了。这个“三”就表示击鼓次
数够多了，已经到了“极限”，到“尽头”了。

古往今来，人们在日常生活中，养成了一种
喜欢成双成对的习惯。像“好事成双”“四喜”

“六顺”“八发”“十全十美”等词语，就真实地反
映了人们这种盼求圆满的心态。但是“三”就不
同，它是一个奇数。如果用到生活中，人们就感
觉它“不整齐”“不平衡”，不能满足人们表达均
衡、圆满的心理要求。因此，从传统习惯来说，
人们喜欢用它来形容一些不称心、不如意的人
和事。如将爱小偷小摸的人叫“三只手”；说人
懵懂，什么都不知道叫“一问三不知”；说奸巧滑
舌叫“三寸舌”。至于还有一些如“三角恋”“三
无产品”“低三下四”等带贬义的词就太多了。

趣话成语中的“三”
□ 谢治春
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清水塘蝶变
□ 刘欲求

原生态的清水塘，你在哪里？
五十年代末我随建设大军，来到石峰山脚下。
在清水塘老街门前，有一口二十亩面积的水塘。
那时塘水如明镜，花浮水面显倒映，
翠鸟俯冲叨小鱼，群鸭戏水浅花浪，
龟卧石上晒太阳，村姑排行洗衣裳，
空气清爽，天际明亮，山青水秀，令人神往。

火红的清水塘，在激情的岁月中荡漾。
我们鼓足干动，力争上游，
创造中国工业榜样。
填塘造房，修路架桥，
高高的烟囱，巍巍的厂房，
株冶、株化、株玻，
还有湘氮、株钢，
一个个辉煌的名字，
努力拼搏，为国争光，
百个第一，化工基地，
火炬品牌，世界名扬。

发展滞后的清水塘，在时代大潮中逐渐没落。
粗放型发展，设备老化，产能过剩，转型滞后，
废水横流，废渣成堆，乌烟瘴气，尘土飞扬。
留下历史创伤，工业无法振兴，
种菜种粮枯黄，影响后代成长。

再创辉煌的清水塘，绿水青山是金山银山！
号角吹响，
还清水塘新生态，还湘江清水流长。
壮士断腕新举措，火车头精神在这里飞扬，
二百余家企业迁转，八桥连通动力谷，
一湖一带好风光，两型社会人颂扬。
天蓝水清空气爽，小草小树迎朝阳，
清水塘书写新篇章！
推窗见绿，出门赏花，
起步闻香，环境优美，
清水塘，你在新时代焕发出更耀眼的辉光！
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生活水平在不断提高，越来越多的人意识到
养生的重要性。在日常生活中，相信大家总会听
到很多关于“空腹”的禁忌，空腹不能吃这个，空腹
时不能那样做等。那么，空腹到底能做什么、不能
做什么呢？本期，我们邀请到暨南大学附属第一
医院胃肠外科主任医师杨景哥为大家解惑。

空腹不能喝牛奶

很多人都听说过空腹不能喝牛奶，但你知道
这是为什么吗？杨景哥解释，空腹不能喝牛奶，并
非是因为喝牛奶会伤胃，而是因为牛奶无法被完
全吸收。

我们所说的空腹，往往已禁食 10 小时左右，
此时胃里的胃酸浓度很高，而牛奶属于高蛋白食
物，在高浓度胃酸中会快速变性，使得其中的蛋白
质无法被很好地吸收。另外，蛋白质还会刺激胃
部，使胃蠕动加快，如果在进食牛奶前，胃中没有
任何食物，牛奶几乎没办法得到充分分解，很快地
进入小肠，从而导致大部分的营养物质无法被人
体吸收。所以才会说空腹不宜喝牛奶。

鸡蛋同属于高蛋白食物，同理，也最好不要空
腹吃，否则营养都被浪费了。

空腹不能喝茶

人们早起喜欢喝杯水，但不少爱茶人士，早起
就会喝杯茶，甚至是夜间口渴，也会喝茶代替饮
水。其实，空腹也是不宜喝茶的。

杨景哥指出，茶是碱性物质，空腹时喝茶，茶
水会与胃酸发生中和反应，稀释胃酸。此时如进
食其他食物，比如吃早餐，很容易出现消化不良症
状，如腹胀等。

空腹不能喝咖啡

人们说空腹不能喝什么时，咖啡总是与茶同
时出现，但其原因是不同的。

杨景哥介绍，咖啡会刺激胃分泌更多胃酸，平
日里如果发生消化不良，喝点咖啡是可以缓解症
状的。但是如果空腹喝咖啡，则会让胃酸浓度进
一步上升，增加胃的负担。如果本身就有胃病，如
胃炎、胃溃疡等，则很可能会诱发胃痛。

空腹不能吃柿子

很多人都知道柿子不能与螃蟹同吃，殊不知，
空腹也不能吃柿子。柿子中含有大量果胶、鞣酸
等物质，会与高浓度胃酸发生反应，产生胃石。

不仅是柿子，西红柿等果胶含量较多的食物
也不宜空腹吃。

空腹不能运动

很多老人有晨起运动的习惯，建议少量进食
后再运动，千万不要空腹运动。空腹除了要注意
胃酸浓度外，还要注意血糖。长时间禁食，血糖值
较低，此时运动会使血糖进一步降低，从而诱发低
血糖。众所周知，严重低血糖是致命的，所以千万
不要空腹运动，即使不想早饭后运动，也可在运动
前吃些饼干、糖果等。

空腹不能洗澡

空腹还会影响血压，晨起血压偏低，如果进行
降低血压的活动则会诱发低血压。有些人晨起后
会空腹洗澡，尤其是洗热水澡，伴有水分丢失，更
是会降低血压。对于青壮年而言，空腹洗澡的影
响可能不大，但对于老年人，则要格外小心。

空腹不要乱吃药

吃药是老年人每天的“作业”，有些药必须空
腹吃，但有些药则不能空腹吃，比如肠溶片等不适
宜高浓度酸性条件的药物，一定要分清。

（摘自《老人报》）

常做健口体操
不掉牙

日本有套“即使到了 80 岁还
能保持自己有 20 颗以上牙齿”的
健口体操，适合不能正常说话、饮
食及表情表露困难、口腔发干、口
臭的人群。这套健口体操分为面
部体操、舌体操和唾液腺按摩 3
种。

【面部体操】
1.用力吸气，嘴唇向两侧腮部

咧开，使劲闭上眼睛；
2.嘴和眼睛突然张开；
3.用力闭嘴，含一口气在嘴里

左右晃动。
这三个动作各进行10秒，做3

回。在早上洗脸后做，可使面部
表情更丰富。

【舌体操】
张口舌体操：
1.舌头无意识地突然伸出、收

回；
2. 舌头尽量向前伸，左右动，

以能舔到嘴巴周围的程度左右旋
转；

3. 伸出舌头，像要够到鼻尖、
下巴那样上下运动。

闭口舌体操：
1.用舌头压上嘴唇；
2.用舌头压下嘴唇；
3.用舌头压两腮，舌头左右翻

转。
张口舌体操和闭口舌体操在

饭前各做 5 次，能使发音更清晰、
咀嚼吞咽更容易。

【唾液腺按摩】
耳下腺的刺激：用除拇指外

的四根手指贴双腮在臼齿附近从
后向前揉10次。

颚下腺的刺激：大拇指贴下
巴骨内侧柔软的部分，依次按摩
耳下到下巴处5次。

舌下腺的刺激：双手大拇指
并齐，从下巴的正下方像能按到
舌头一样轻按。

上述 3 个动作反复进行 2-3
回。如果咽下力低下，可在做健
口体操前后进行脖子和肩膀的体
操，能更好地强化吞咽练习的效
果。

（摘自《燕赵老年报》）

“大雪”来了，温补为主
12月7日开始，我国各地进入大雪节气。大雪

节气期间寒流活跃，气温下降、降水增多。在养生
方面宜注意防寒保暖，也需适当“进补”，以补充因
天寒而消耗的能量，还可补脾肾阳气以御寒。

大雪天气寒冷，风寒之邪容易损伤人体，应做
好防寒保暖工作。出门除了防寒的衣服外，还应
扎上围巾以保护颈肩，戴上帽子以减少头部散热
量，必要时还应戴上护膝以保护腿部。

睡觉穿厚衣服，会妨碍皮肤正常“呼吸”和汗
液的蒸发，衣服对肌肉的压迫和摩擦还会影响血
液循环，造成体表热量减少。在保证温暖的前提
下，宜穿轻薄衣物睡觉。

大雪节气可选择动作幅度较小的有氧运动，如
快走、慢跑、跳绳、爬楼梯、散步、太极拳等，但在运
动前一定要做好热身活动，不然容易造成肌肉拉
伤、关节扭伤等，也切记出汗后及时更换衣服。

食补：大雪食补以补阳为主，但应根据自身阴
阳气血的偏盛偏衰，结合食物之性来选择。阴虚
者宜防燥护阴、滋肾润肺，可食用柔软甘润的食
物，如牛奶、豆浆、鸡蛋、鱼肉、芝麻、蜂蜜、百合等；
阳虚者应食用温热、熟软的食物，如豆类、大枣、山
药、桂圆肉、南瓜、韭菜、芹菜、栗子、鸡肉等。

酒补：天气寒冷，适量喝些酒，有温通血脉、促
进气血运行、抵御寒冷的功效，但必须注意饮用
量。

药补：大雪节气常用的补药有人参、黄芪、阿
胶、冬虫夏草、枸杞等，可以和肉类一起做成药膳
食用，但切记根据自身身体情况咨询医生对症进
补。

为您推荐两款药膳

枸杞莴笋炒肉丝

材料：瘦猪肉250克、枸杞20克、莴笋100克。
做法：枸杞洗净待用。瘦肉、莴苣洗净切丝，

拌少量淀粉。炒锅烧热，用油滑锅，再加入少许
油，将肉丝、莴苣丝同时下锅翻炒，入绍兴酒，加少
许砂糖、酱油、食盐、味精搅匀，放入枸杞子翻炒至
熟，淋上麻油即可。

功效：滋阴补血，滋肝补肾。

姜桂红茶枣蜜饮

材料：红茶3克、桂枝2克、生姜丝适量(根据个
人口感)、枣花蜜适量。

做法：将红茶、桂枝、生姜先放入杯中，冲入沸
水浸泡片刻，再加入蜂蜜，调匀即可饮用。

功效：温暖脾胃，适用于胃寒腹痛，尿频，下肢
发凉，疼痛等患者。

（摘自《浙江老年报》）

这些事，都不能空腹做
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