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本报讯(记者 宋金婷)10月12日，市
妇幼保健院开展2020年世界更年期关怀日
活动，给更年期女性最需要贴心的关怀，
教她们如何度过女性“多事之秋”。

世界更年期医学会选定每年的10月18

日为“世界更年期关怀日”，并召集全世
界49个国家，期望共同重视中老年女性们
的健康，并采取行动进行更年期教育保健
活动。根据联合国世界卫生组织估计，到

2030年，全世界会有12亿以上的更年期妇
女人口，我国的更年期女性超过2 . 1亿，约
占总人口的1/7。而且随着寿命的延长，妇
女会有30年以上的岁月在更年期以后度
过。

如何健康度过女性的多事之秋？市妇
幼保健院开展健康教育讲座，分析女性更
年期产生的原因，对更年期女性生活方式
进行指导。讲座还包括更年期相关疾病早

发现、早诊断、早治疗，更年期激素补充
的利与弊等相关内容。通过主题健康教
育，帮助女性认识更年期、乐观应对更年
期，以改善预后和生活质量。课程结束
后，大家还一起做减脂操，一起健康快乐
大步走。

据了解，更年期也是许多疾病明显增
加的时候，糖尿病、骨质疏松、心脑血管
疾病、老年性痴呆症、妇科肿瘤等众多疾

病集中向女性袭来。许多中年女性都对更
年期怀有恐惧心理，不知该如何面对失
眠、烦躁、骨质疏松等一系列可能出现的
身心变化。市妇幼保健院通过发放更年期
健康教育宣传资料、举办健康教育讲座、
齐跳健康操等形式多样的活动，让更多人
了解更年期综合征，帮助更多的更年期妇
女了解更年期保健知识，让女性朋友更年
更健康。

本报讯(胡红梅 记者 宋金婷)为进一步加强新冠肺炎疫
情相关的心理健康知识宣教，引导公众积极应对、科学防范，
自觉学习心理调适方法，提升全民心理健康水平，10月10日，
皖西卫生职业学院附属医院(市二院)、裕安区疾控、金安区疾
控联合在水云涧广场开展心理健康义诊活动，帮助人们正确认
识心理健康问题，了解心理健康知识。

10月10日是“世界精神卫生日”，今年的主题是“弘扬抗
疫精神，护佑心理健康”，旨在通过进一步弘扬各地心理健康
工作者在抗击新冠肺炎疫情中表现出的民族精神，提高公众对
心理健康的重视程度，广泛开展科普宣传和健康教育，号召全
社会积极参与精神卫生工作，共同承担防治责任和义务，推动
形成理解、接纳、关爱精神障碍患者的社会氛围，保护公众心
理健康，促进社会和谐稳定。

活动现场，设立健康义诊服务台，市二院精神科医护专家结
合新冠肺炎疫情对社会人群产生的负面影响，为群众提供个性
化心理调整并给出促进身心健康的方案，还为市民测量血糖、血
压。市二院推出24小时青少年心理健康热线18105642989。

据了解，精神疾病是全球范围内不容忽视的公共卫生问
题，给患者及其家庭乃至全社会都带来沉重的负担。世界卫生
组织(WHO)统计数据显示，全球约10亿人正在遭受精神障碍困
扰，每40秒就有一人因自杀而失去宝贵的生命，抑郁症导致的
自杀死亡人数甚至超过交通事故的死亡人数。随着社会生活压
力的日益增加，人们心理素质承受着越来越多的挑战，由此也
使得心理精神疾病患病率日益升高，而今年爆发的新冠肺炎疫
情更是对国民精神心理健康的负面影响巨大。对身体健康的担
忧、居家隔离的状况、城市的封锁、社交及生活的非正常运行
等，均可使人们倍感孤独、恐惧、焦虑而出现心理健康问题。
《健康中国行动(2019—2030年)》将“心理健康促进行动”
列为重大行动之一，明确指出要正确认识、识别、应对常见精
神障碍和心理行为问题，特别是抑郁症、焦虑症。

“长寿之乡”金寨县山里溪流河塘盛
产小河虾。金寨正宗小河虾，比市场上卖
的腥。大红虾、小米虾都有，干货，吃的
时候用温水泡泡，炒青椒，炒洋葱，炒萝
卜丝，炒腌菜，炒木耳，炒酱……不管炒
什么都要放老姜与葱段。

小河虾的功效：1、能够为机体提供优
质的动物蛋白质，进而在提高机体免疫力

和预防肌肉衰减症方面的作用非常明显。
2、能够补肾壮阳，因为从中医食疗的角
度上来讲小河虾性味甘、温，对于肾虚所
导致的腰膝酸软、腰腿痛，阳气不足所导
致的四肢手脚冰凉、面色苍白的人适当食
用小河虾，通过滋补肾精、温补阳气而有
很好的补肾壮阳的作用，可以缓解上述症
状。3、能够补充钙质，进而在预防骨质

疏松方面的作用非常明显。
葛根粉以大别山地区的柴葛根粉为

佳，因为生长在没有任何污染的大山里，
营养价值更高。这些地方常年生态环境
好、日照充足，所以品质好的葛根粉原料
格外珍贵。高品质的葛根粉呈现透亮的淡
黄色,略带自然清香,适宜男女老少。

葛粉是从藤本植物葛根中提取出来的一

种纯天然营养佳品，葛根具有清热解毒、生津
止渴、解肌退热、透疹、升阳止泻、通经活络、解
酒毒等多种功效。葛根是食用和药用价值都比
较高的一种药食两用植物，平时适当食用葛
粉，能起到滋补营养、养颜护肤丰胸的作用。

当患有外感发热、头痛、项背强痛、
口渴、热痢、醉酒、糖尿病、高血压、冠
心病等疾病时，适当食用葛粉，能起到一
定的辅助治疗作用。在炎炎夏日或秋季干
燥之时，适当食用葛粉还能收到防暑降
温、生津止渴、润燥的效果。

(汪素珍)

中医认为，柚子果肉性凉，味甘、酸，有清肺
润肠，止咳化痰、消食解酒的作用；柚皮性温，味
苦、辛，归肺、脾经，有理气宽中、燥湿化痰的作
用；柚子核为柚的种子，有散寒理气的功效，与
橘核相似，主治疝气；柚叶，含挥发油，具有消
炎、镇痛、利湿等功效。

解酒开胃，化痰止咳。喜饮酒的人可以稍
微吃些柚子，帮助解酒毒。另外，柚子皮也有
开胃通气的功效。将柚皮切丝煮成浓茶进服，
能发散寒气、开胸利膈，嗳气也就很快消除。
《本草纲目》记载一则治疗痰气咳嗽方：用香
栾(柚子)去核切，砂瓶内浸酒，封固一夜，煮
烂，蜜拌匀，时时含咽。对经常咳嗽、气喘的
人有一定的预防效果。

预防感冒，缓解便秘。柚皮含挥发精油，
与红茶同煮能祛寒发汗。把柚肉挖空，填入茶
叶，悬挂通风处，渐渐风干，柚的体积缩小，
名为“茶柚”，专治伤风感冒发热；茶柚内的
茶叶，经风干吸取精油后，辛散效力更强。患
便秘的人可以选取皮薄多汁的大柚，连瓢进食
(瓢即柚肉外的白色部分)，大便就可以通畅。
凡是肠胃热重、口淡无味、不思饮食、大便秘
结者，食用柚瓢五六片就可以顺畅。

减肥降脂，保护血管。柚子所含有的化合

物能够有效地加快脂肪燃烧，坚持饭前半小时
食用柚子，连续12周可有效帮助减肥。每天吃
一个柚子，能够有效降低坏胆固醇以及甘油三
酯。

富含叶酸，增强体质。柚子含有比较多的天
然叶酸，不仅能预防贫血，对孕期胎儿发育也有
很好的促进作用。柚子还能帮助身体吸收钙质
以及铁质，可增强体质。

降低血糖，预防中风。柚子中含有柚皮
素，能够有效地帮助治疗糖尿病，提高人体对
于胰岛素的敏感性。而且，富含黄酮类物质，
能够有效降低患中风的可能性。

另外，红心柚好还是白心柚好？红心柚子
中含有一定的番茄红素和胡萝卜素。胡萝卜素
在人体内能够转化成维生素A被人体消化和吸
收，有助于预防呼吸道系统疾病的发生，而番
茄红素有抗氧化的作用，能够起到延缓衰老、
辅助防癌的功效。而白心柚子中的维生素C含
量比红心柚子要高出很多。此外，红心柚子的
糖分高，吃起来会更甜一点。(广东省中医院
主任医师王小云)

来源：人民政协报

都说音乐没有国界、年龄、性别之分，在市康复医院，儿童康复科把音
乐作为治疗手段，应用到儿童康复治疗中，获得良好的康复效果。
音乐疗法是将节奏、律动、舞蹈、语言、器乐演奏、歌唱等融合在一起的综

合性治疗。它可以唤起儿童对音乐的兴趣，激发儿童对音乐的情感，以音乐为
主体，挖掘孩子的音乐本能和潜能，使孩子在生理运动器官和思维之间构成
密切联系的媒介，以达到身心的和谐发展。在获得音乐快乐的同时，实现对孩
子的专注力、记忆力、反应力、协调力、表现力、创造力、及与人交流、沟通、合
作等能力的培养和提升，使儿童在各种音乐活动中达到学习的目的，同时又
可以丰富童年生活。 本报记者 宋金婷/文 袁洁/图

今年的植树节，我给庭院里的盆栽柠檬树重
新换了一遍土，不知是手艺不精还是何故，事与愿
违，以致叶落枝枯，经一番精心料理，柠檬树如同
浴火重生，萌发新芽，枝叶茂盛，花枝招展。回顾这
棵柠檬树的二十年风雨征程，收获过丰硕果实，也
遭遇过累累伤痕……

2000年初，我家在城关的新居落成，庭院里买
了几盆花花草草，春天时有一个花盆里长出一棵
苗木，乍一看有点像桔苗，刚开始以为是平时吃的
桔子籽发芽冒出来的。随着这颗苗木逐渐长高长
大，小盆换大盆，直到2007年才见开花，枝叶很茂
盛，却只长出几朵小白花，当年秋天结了一个果
实，由青到黄，摸起来挺硬实的，看实物感觉不像
是桔子，后来在花店见到类似的挂果树木，问花店
老板才得知这是柠檬树。

柠檬树一年四季都会开花，尤其在夏季开花最
旺盛。柠檬花不仅美观，还有一股特别的清香味，闻
起来让人神清气爽，据说还具有驱蚊的特效。柠檬
树开花时，吸引的不止蜜蜂，还有蝴蝶……花香惹
碟飞、游蜂采蜜忙的场景时常呈现眼前。平时盆栽

柠檬如果管理不当，就会出
现只开花、不结果或少结
果，甚至不开花的现象。要
让柠檬年年开花、结果，必
须在水、肥、修剪等方面进
行科学管理，才能果实累
累。柠檬树的挂果期很长，
秋天时沉甸甸的果实逐渐
变黄，像一个个小灯笼挂在
枝头，在阳光照耀下，更加
晶莹剔透。沉甸甸的柠檬不

仅具有观赏性，那溢出的果香也沁人心脾。第二年
开春，柠檬完成供人观赏的使命，也到了果熟蒂落
的时候，将果实摘下，不仅可以吃，还可以泡茶……

种植盆栽柠檬，看似简单却也要细心，有几次
见到柠檬树的几个枝头光秃秃的，叶子不见了，尤
其是嫩叶，看样子疑似被虫吃了。我仔细观察，发
现好几个就像春蚕一样的虫，一身绿色保护色，有
的在叶子背面、有的隐藏在枝干上，不注意还难以
发现，经过一番“战斗”，将能发现的害虫逐一清
除。有时逆光向嫩叶上看去，还能发现嫩叶附着鱼
籽一样的亮晶晶的东西，也顺手把它摘掉，这可能
是害虫的籽。疑惑的是这些害虫是从哪里来的呢？
有一天中午，见两只比较大的黑蝴蝶在柠檬树上
飞舞，时而盘旋，时而停留，当时心里想，难道这就
是所谓的花香惹蝶飞，待蝴蝶走后，我发现嫩叶上
出现了鱼籽一样的亮晶晶的东西，这可能是黑蝴
蝶下的籽，这个籽成活后就靠吃嫩叶，一天一天长
大，变成大虫，如果不及时发现，它附着的那一枝
嫩叶甚至老叶都会被吃光。当然这只是病虫害之
一，还遭遇过柠檬锈壁虱、柠檬煤烟病、蚜虫、粉虱

等等病虫害。盆栽柠檬除了预防病虫害之外，还得
遵循它的生长规律，夏天尽量不要暴晒，保证充足
的养分和水分，我们地理位置处于江淮之间，冬季
气温达到零下时，最好将盆栽柠檬搬到室内，而且
需要经常开窗通风，常见太阳才行，并且保持室内
的湿度。2016年冬季，我就失误过一次，听别人说
柠檬树不怕冻，便将柠檬树留在室外过冬，结果可
想而知，开春时，所有枝叶均冻死，只有截断所有
枝叶，留住主干期待根还存活，结果奇迹还真的发
生了，如同枯木逢春，在靠近根系的主干部位长出
嫩芽，在家人的细心照料下，嫩芽长成枝条并茁壮
成长，成为新的主干，这一年柠檬树枝叶长得很茂
盛，虽然没有开花，也没有结果，但是我的心情还
是很愉悦的，毕竟它又焕发生机了。

“赠人玫瑰，手留余香”。几年前隔壁邻居见我
家盆栽柠檬树长得茂盛，秋冬挂果挺好看的，便在
春季减了几根枝条，在花盆中插植，当年就成活了
几棵，如今他家的柠檬树也已长大并开花结果，有
时比我家的柠檬树长得还茂盛。后来，我也通过扦
插、压条等方法培育了新苗，分享给同学和朋友，
看到他们家的柠檬树逐渐长大、开花结果时，内心
也会充满欢愉。

二十年来，庭院里的这棵盆栽柠檬树，见证了
我结婚成家，见证了孩子的成长过程。其实柠檬树
的日常管理与婚姻家庭、子女教育等异曲同工，正
如谚语：“小孩要管，小树要剪。”对柠檬树不闻不
问，它就可能出现病虫害、营养不良；过度施肥、浇
水也不行，容易造成营养过剩；还要遵守自然规
律，否则将会受到惩罚。育树如育人，婚姻家庭、子
女教育都需要磨合和维护，过忧不及，如何做到恰
到好处，值得深思和总结。

本报讯(陈 根)近日，市人民医院心血管内科积极响应中
国心血管健康联盟的号召，在皖西西路门诊部广场开展大型公
益义诊活动。同时，呼吁社会大众重视心脏健康，带动周围的
人养成健康的生活习惯，普及急救技能，以此推动全民心血管
健康防治意识与救助技能进一步提升。

心脏疾病是威胁人类生命健康的头号杀手，全世界每年约有
1750万人死于心脏疾病及中风，尽管每年心脏病和中风发作后的
幸存者约有2000万，但其中大多数人仍有很高的复发及死亡风
险。9月29日是一年一度的世界心脏日，其设立的目的是为了在世
界范围内宣传与心脏健康有
关的知识，并且让公众认识
到生命离不开健康的心脏。

据悉，2 0 2 0年的世界
心 脏 日 主 题 是 “ 用 心 爱
心”，希望让越来越多的人
对心脏病的危险因素有较为
深刻的认识，倡导公众主动
维护自身心脏健康，预防为
主，呼吁更多人改善生活方
式，包括健康饮食、积极运
动、戒烟限酒等，让更对的
人免受心脏疾病的困扰，焕
发心脏活力。

一个中午头过去了，我还在想着那盘鱼
骨头。

醉意朦胧中，好像看见那盘鱼骨头“忽
啦！”一家伙，变成一群摇头摆尾的河鱼，山
溪中的小河鱼。它们好欢快哟！诗中那种

“鱼戏莲叶东，鱼戏莲叶西。鱼戏莲叶南，鱼
戏莲叶北”，也不过如此吧。它们还你碰碰
我的嘴，我触触你的尾，然后并排的并排，
一前一后的一前一后，朝前游去……

呵呵，不知道，它们又将成为谁盘中的
菜，嘴巴里的美食。

朋友张家二小姐，怪能干的！一大早，
就做了青椒小河鱼。小河鱼一定是过油煎
过，鱼身两面黄亮亮的。配以青辣椒、白蒜
子，还应该有小香葱(香葱切段)，姜末、黄
酒，少许老抽，适量生抽，也该放了点沙糖
吧，先中火翻炒，后小火烹。二小姐一定是
这么做的，做的时候比我想象的还要用心。
她的动作一定非常麻利、娴熟，洗鱼，切辣
椒，剥蒜子，不亦乐乎。她做这些时，心里该
不会这么想吧：嗯哼！今个我要叫你吃得不
想出门打野！噢不！是这么想的：嗯？今个我
要叫你吃得天天想我！噢！又不是！是这么
想的：嗯，今个我要叫你吃得认为你就是这
个世上最幸福的人。这盘鱼到底给谁个吃
的呢，到底是被谁吃成个这个样子嘛？

一盘子喷着香气的青椒小河鱼，摆放在
铺有米黄色餐布的餐桌上，谁见谁馋，馋得
舌头尖子上非生出一包口水来不可。

这个吃鱼的人真会吃，鱼的头和尾巴完
整地保留着，身上的刺也几乎完好。看上
去，鱼骨头架子象一把梳头的梳子，一把把
的鱼骨梳子。这鱼骨梳齿光溜溜的，上面一
点鱼肉都没有。假如，常用这鱼骨梳子梳头
发，头发该永远油亮如缎吧？烧鱼的人技术
高，吃鱼的人技术更是超极高，我不咂舌佩
服都不行！吃鱼的人，是用舌头裹的鱼肉
呢？还是用牙齿刮的鱼肉呢？或者是用嘴唇
吸的鱼肉？或者是三者并用。不过，他(她)一
定也是用心的，用心地享受美味，享受一份
烟火人生中的幸福滋味。

小河鱼，我一共吃过两次。第一次，是
那年的清明，去金寨梅山扫墓结束。一个人
闲逛，逛得口干肠咕噜，走到梅山镇二号桥
西头，寻得一家土菜馆，进门坐下，就问店
老板有什么好吃的。店老板肯定看出我是
外乡人，张口便介绍说本地小河鱼不错，建
议一尝。即是这么讲，我便应了，本来，我就

单喜欢吃鱼的。
坐过不到十分钟，一杯茶水下肚后，店

老板就端上一盘油烹小河鱼。鱼儿码放整
齐，所用的盘子，是一只白瓷的方形盘。盘
子洁净，一看，便喜欢。由此，也可以见得老
板的一番用心。小河鱼佐以青绿绿的辣椒
丝、干红椒段、蒜片，香气浓郁，袅袅自盘中
升起并散开。不用特意去吸嗅，香气径直往
鼻孔里钻，像是故意的，又不是。我悄悄咽
下去一口口水，顺口便说肚子还真是饿了
呢。老板赶忙盛来一碗米饭，还将杯中添了
茶水，周到，细致，热情。随后嘱一声慢用，
便退去。

可不嘛，吃鱼真得慢，否则，鱼刺会被
卡在喉咙处，咽咽不下，吐吐不出，麻烦就
大了。我细细地，一条一条地，一口一口地，
用舌头和牙齿去剔滤小河鱼的肉。小河鱼
的肉细腻肥美，还有一种特别的韧劲。一共
十二条，被我吃个精光，汤汁拌了饭。饭毕，
老板笑问味道可好。味道可好？桌子上一只
光碟，一堆鱼刺，就是最满意的回答。看来，
做这道菜，一定是老板最得意的技能。他的
问询，也是想从我这里得到对他技能的肯
定。

第二次吃小河鱼，就是去龙井十里溪户
外。午餐，一桌子的山乡美味，有公鸡炖蘑
菇、黑毛猪肉烧豆角、红烧牛肉、熏咸腊肉
等，还有油煎小河鱼。我首选油煎小河鱼。这
个小河鱼被油煎炸的酥脆，连鱼骨头和刺都
能吃，反正，我是用缺了四颗大板牙的一嘴
牙，将那鱼骨头带肉，一并吃到肚子里去的，
只留个头壳子，以示，我的吃相还算文雅。不
过，鱼尾巴也被我吞了下去。但是，不能和二
小姐家的小河鱼比，被吃的那么文明。而且，
那一碟子小河鱼，我吃的最多，最后只剩一
条时，我变得极为眼明手快，伸出筷子，“嗖”
地一家伙，将其夹到自己的碗里。

这味儿，有谁不会流口水啊？再来杯山
泉水酿的纯粮酒，鱼香，酒香，香气袭袭啊！

我可是醉了！

转眼间，春去夏来，三姑去世快六个月了。春
暖花开的时节，三姑猝然离去，仿佛“梅花落尽已
春深”。春节匆匆相聚又离别，音容笑貌尚未褪色，
如今却是阴阳两隔。

三姑其实是我的小姨，我随母亲姓，这样称呼
亲近。三姑大我16岁，我的童年时光伴随她的青春
岁月。从我记事起，姥姥家就有这样一位年轻的姑
娘。爱笑爱美，也经常逗我玩。记得那时九墩塘边上
开了家咖啡屋，晚上蓝光的招牌一闪一闪，让我对
咖啡的滋味非常好奇，便总和大人们嚷嚷。通常，这
种孩童的一时兴起的要求最容易被忽视。我于是偷
偷告诉了三姑，没想到三姑帮我实现了这个心愿。
夜色未浓，我俩进到店里一探究竟。我们点了咖啡、
蛋糕，印象最深的是模样新奇的方糖，丢两颗就能
化解咖啡的苦涩。回程，我心满意足地坐在三姑自
行车后座上，清风拂过脸颊，是那样自由轻快。

三姑的婚姻大事有我一份功劳。那时，吴叔叔是

热切的追求者，却经常吃闭门羹。姥姥
担心影响三姑学习，总说人不在家。有
一回我恰好撞见，还以为姥姥记混了，
任凭姥姥递眼色打手势，一个劲地宣
称三姑就在楼上，印证了童言无欺，后
来传为席间笑谈。三姑出嫁，我糊里糊
涂收到一个罩着红纱的痰盂，让我抱
着走在队首，原来风俗讲究这是“子孙桶”，得男孩抱
着送婆家去，无意中我又出了份力。

时光荏苒，我后来离家求学工作，虽然聚少离
多，但是三姑始终关心着我。去年办婚礼，三姑忙
前忙后选择场地、张罗酒席，一幕幕欢乐的情景好
像就在眼前。不满一年的光景，“夕阳度西岭,群壑
倏已暝”，三姑竟永远离开了我！

自三姑诊断患有癌症，十多年间，她一直乐观
而坚强，每次见面总是精神饱满，不愿身边人担心
她的身体。癌症患者少压力少记挂利于康复，三姑

在治疗期间不仅工作不怠，在病床到办公桌间来
回奔波，还努力做着一名好母亲、好妻子和好女
儿。病情几回反复，手术、化疗、放疗，她都咬着牙
扛下来，我心里以为关键时刻总能逢凶化吉。去年
11月，病情再度加重，三姑发微信说“这回又要闯关
了”，我还坚定地相信终会平安……人生百种姿
态，三姑无论困难疾苦都从容不迫地笑面生活，只
可惜撇下生者空余怀念。

“方其搦翰,气倍辞前,即乎篇成,半折心始”。
千言万语吐不尽心中的思念。愿三姑在天堂安息！

让 女 性 更 年 更 健 康

健康餐桌话特产 (1)

皖美田园

缓 解 秋 燥 吃 柚 子

养生保健

“音乐治疗”助力儿童康复

打开心窗
关注“心灵感冒”

用心爱“心”健康义诊

柠 檬 花 又 开
唐书俊 文/图

三 姑
陆金鑫
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