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养生歌
我国古今的名人，不仅注

重其自身的修身养性，而且积
累创造了许多养生歌谣，给人
以启迪。

曹雪芹在《红楼梦》一书中
所写的《好了歌》颇耐人寻味：

“世人都晓神仙好，唯有功名忘
不了！古今将相今何在？荒冢
一堆草没了。世人都晓神仙
好，只有金银忘不了！终朝只
恨聚无多，及到多时眼闭了。
世人都晓神仙好，只有娇妻忘
不了！君生日日说恩爱，君死
又随人去了。世人都晓神仙
好，只有儿孙忘不了！痴心父
母古来多，孝顺儿孙谁见了？”

《蔡轩琐记》中的《人心难
足歌》是这样写的：“终日奔波
只为饥，才教食足又思衣。衣
食若还多充足，洞房衾冷便思
妻。娶得妻来鸳被暖，奈何送
老恐无儿。有妻有子双双乐，
终日思量屋舍低。起得高楼并
大厦，又无官职受人欺。县丞
主簿皆嫌小，欲去朝中挂紫
衣。人心似海何时满，奈何阎
罗下帖追。”

清代东阁士阎敬铭写的
《不气歌》更是使人猛悟：“他人
气我我不气，我本无心他来
气。倘若生气中他计，气下病
来无人替。请来医生将病治，
反说气病治非易。气之危害太
可惧，诚恐因气命要去。我今
尝过气中味，不气不气真不
气。”

我国著名的红学家、诗人、
小说家俞平伯先生写过一首

《养生歌谣》是这样告诫人们养
生的：“愉快劳动精神好，足够
休息保护脑。长期锻炼强身
体，适当娱乐不烦恼。节制饮
食慎起居，讲究卫生身体好。
风烛残年成过去，精神百倍腾
云霄。”

余力

收藏奇石 心胸开朗
来到王老家的客厅才发现，这里

简直是个“奇石博物馆”。 实木做成
的架子上，精心地摆着数百块儿各具
特色的石头。“还有很多在柜子里放
着，没地方展览。”王老告诉记者。

在一个后面镶有镜子的石头前，
王老神秘地说：“这个石头啊，看着像
乌龟，但当从镜子中看时，就像只兔
子了。”果然，当记者把目光转向镜子
时，简直不敢相信自己的眼睛，原本
看着是一只乌龟的石头，在镜子中竟
然映出了一只兔子的模样。

王老笑着说：“我把这块石头
叫‘龟兔赛跑’，是我从火焰山捡回
来的。”

王老说，他捡石头的习惯已经有
60年了。每次外出时，他都有个带布
袋的习惯，到了山上或者小河中，会捡
回一些形态各异的石头。他说，现在
闲暇时看到这些奇石，就会想起自己
年轻时走过的那些雄伟的山川、想起
怪石嶙峋与层峦叠嶂，一切又都闪现
在自己的眼前，心境也跟着开朗了。

自制味酱 开胃营养
谈到饮食时，王老笑着说：“我虽

然肉吃得少，但嘴却没有受穷。这与
我天天离不了的两样美味有关。一
是我老伴做的汤粥，二是我自己配的
调味酱。”

中国有句俗话叫“宁可食无肉，
不可饭无汤”，常喝汤粥不仅能补充
体内流失的水分，还能润肺养胃、调
节代谢功能、增强免疫力。

随后，王老从橱柜中拿出了一个
圆柱形的小瓶子，笑着说：“这就是我
的秘密武器——王氏调味酱。我所
选用的原料很常见，就是芝麻酱、豆
腐乳、醋、辣椒汁、香油。”王老兴奋地
说，调味酱要以芝麻酱为主，豆腐乳
比较咸，因此应当把它搅碎然后混合

到芝麻酱中，量以混合后酱微咸为
宜。加醋至有酸味，辣椒可根据个人
喜好选量，搅拌均匀，然后在上面浇
上香油。

“从营养价值看，吃熊掌还不如
啃猪蹄。其实，真正有营养的东西就
是五谷杂粮。”说到自制调味酱的营
养，王老介绍，芝麻可防治高血压、动
脉硬化、贫血等疾病，还具有润肠通
便的功效；而豆腐乳具有预防贫血、
增加食欲的功效；醋可降血脂、增加
食欲。

“现在每天吃饭时，我都会夹上
一筷子，一放到嘴里呀，我就直流口
水、肚子咕咕叫，好像把舌头、牙齿、
胃、肠都调动起来了，胃口自然就大
增了。”王老笑道。

学新事物 旺精气神
很多年轻人都学过五笔字型，可

是由于字根难记、拆字麻烦大多都放
弃了。然而，王老的助理告诉记者，
早在三年前，王老就能熟练运用五笔
在电脑上打字了。

当问及学习五笔的原因时，王老
说：“我的父亲留下了很多宝贵的医
学财富。我现在除了要将自己 50多
年的医学经验记录下来，还要为父亲
整理东西。”随着科技的进步，用纸张
记录会碰到很多问题，如录错、耗费
纸张且不易整理、不易校对、不易保
存、万一丢失不易找寻等，“自从学会
了五笔打字，现在录起来可真是快多
了，并且录完后还可以打印出来再审
一次稿。”王老说。

王老的儿子是学美术的，他还跟
着儿子学习了一阵子油画，有时候自
己也会画上几笔。王老说，无论是学
五笔还是画画，都可以让人心情平
静，恬淡虚无。

活到老，学到老。王老认为，人
要想不生病，必须心胸开阔、不断学
习、永远保持旺盛的精气神。

王旭，河南中医学院
第一附属医院国医堂主
任医师、教授，全国名老
中医，现任中国中西结合
疡科委员、省中医肛肠专
业名誉主任委员、全国老
中医专家经验继承人考
核专家组成员等。撰写
肛肠病方面相关论文 60
余篇，主编、修订、翻译、
参编医学著作12部，2008
年获河南中医事业终身
成就奖。在中医治疗溃
疡性结肠炎、肠癌等方面
有丰富的临床经验，擅长
非手术治疗痔瘘和小儿
肛肠病等。

喜欢收集各种各样的
石头，爱好自己动手制作
调味酱，能够娴熟运用电
脑查阅整理资料，坐诊之
余喜欢画油画。这是全国
名老中医、河南中医学院
第一附属医院王旭老人的
现实生活写照。

王老说：“自己的这颗
心，时时刻刻对周围的事
物都保持一种新鲜感和好
奇感，永远都不会老！”

人老心未老
——名老中医王旭谈兴趣养生

本报记者 于 淼 通讯员 何世桢 文 丁友明 图

2012年中医药
十大新闻发布

本报讯 国家中医药管理局２月 1 日晚公布 2012 中
国中医药十大新闻。中药首次进入欧洲市场、“活熊取
胆”等事件入选。

这十大新闻分别是：
中药在2012年首次以药品进入欧洲市场。作为植物

药，地奥心血康胶囊以荷兰为突破口成功获准在欧盟国
家注册上市，实现了中国具有自主知识产权的治疗性药
品进入发达国家主流市场“零的突破”。

“养熊取胆”、“打通任督二脉”两中医药话题引发社
会关注也入选十大新闻。国家中医药管理局说，“活熊取
胆”折射出中药发展与珍稀濒危动植物资源保护之间关
系的处理问题。“打通任督二脉”的争议提示中医药科普
有待进一步加强。

中医药事业发展“十二五”规划颁布实施，重大项目
扎实推进。

中医药积极参与医改，国家实施基层中医药服务能
力提升工程。

中医药服务贸易纳入国家贸易发展战略，提出用5年
时间，基本建立起以国际市场需求为导向的中医药服务
贸易促进体系和国际营销体系。

《藏医药大典》、《中国军事本草》出版发行。
《中医药标准化中长期发展规划纲要》颁布实施。
首批64家学术流派传承工作室确定。
首批15种中医药文化科普图书向公众推荐。
中医药应急救治体系初步形成，应对突发公共事件

能力提升。
(欧阳开宇)

治腹胀两验方
春节期间腹胀患者往往增多，现推荐两方如下：
方一：
青皮 12克，陈皮 15克。先将青皮、陈皮分别拣杂，洗

净，晒干或烘干，切碎或捣碎，共研成细末，装瓶备用。
每日3次，每次3克，温开水送服。
功效：疏肝行气，消胀化滞。
方二：
傍晚腹胀，中医学称之为“申酉时分腹胀”（即 15~19

时腹胀），多与肝胆疏泄失常有关。治疗可取柴胡 10 克，
佛手 10 克，川楝子 10 克，枳壳 10 克，麦芽 10 克，当归 15
克，白芍15克，酸枣仁12克，莱菔子15克，香附15克，炒五
灵脂15克，水煎服，每日1剂。服6~15剂后多可治愈。（上
方应在医师指导下服用）

本报讯（记者 张乔普）昨日，市政府向社
会公布《郑州市新能源汽车示范带动和产业
发展行动计划(2013—2015 年)》。我市将加
快新能源汽车研发创新和产业化步伐,促进
新能源汽车产业做大规模、做强品牌,力争到
2015 年,将我市建设成为全国重要的新能源
汽车研发和生产基地。

两年后年产5万辆新能源汽车
到2015年,市内公交当年新增、更新车辆

全部采用新能源客车,其中,纯电动客车占
20%以上；新能源客车占城际公交当年新增、
更新车辆的 50%以上；力争全市新能源客车
运营车辆新增 3400 辆。市区新增纯电动出
租车 300辆,其他每个县(市)纯电动出租车至
少新增 50辆以上；力争全市纯电动出租车运

营车辆达到 750辆。公务用车、环卫车、警务
巡逻车、公用工程车当年新增车辆力争 50%
以上购买使用纯电动汽车，重点景区观光车
辆力争全部使用纯电动汽车。到 2015 年,力
争全市新能源汽车使用量新增4500辆以上。

到 2015 年,新能源汽车生产能力达到 5
万辆,其中，新能源客车4万辆,纯电动专用车
5000 辆,纯电动轿车 5000 辆；力争 2～3 个新
能源车型在全国市场占有份额中名列前茅；
力争在纯电动汽车的电池制造和维护技术、
电机驱动控制器技术、动力总成系统技术以
及纯电动客车、纯电动轿车、纯电动专用车的
整车研发生产等方面达到国际先进水平。

加快产业化项目建设
新能源汽车产业是我市战略性新兴产业

之一。全市现有新能源汽车相关生产企业14
家。《行动计划》支持郑州宇通客车股份有限
公司节能与新能源汽车建设项目,力争到
2015年,节能与新能源汽车生产能力达到3万
辆。支持海马轿车有限公司A00级小型纯电
动汽车产业化项目和微客平台纯电动汽车开
发和产业化建设项目,力争到 2015年,纯电动
汽车生产能力达到 5000 辆。支持郑州日产
汽车有限公司新能源汽车批量生产工程中心
建设项目,力争到 2015年,纯电动多功能乘用
车、纯电动工程车等生产能力达到 5000 辆。
支持河南少林汽车股份有限公司节能与新能
源汽车建设项目,力争到 2015年,节能与新能
源汽车生产能力达到1万辆。

2013 年,将商都路充电站重新规划成为
以换电为主、充电为辅的一体化大型充换电

站,在中牟县规划建设两座小型充换电站,结
合公交场站位置新建一定数量充电桩,以同
时满足换电式纯电动市内(城际)公交、插电
式混合动力市内公交、纯电动出租车试点区
域充换电和配套服务的需要。2014 年,在市
区西部(高新区科学大道西四环附近)、南部
(中原区航海西路附近)、北部(惠济区天河路
附近)和郑州新郑综合保税区分别规划建设
1 座大型充换电站。同时,在新郑市、新密
市、荥阳市、上街区等区域规划建设4座小型
充换电站,结合公交场站新建一定数量充电
桩。2015 年,在巩义市、登封市等县(市)区及
市区适当位置规划建设 6 座小型充换电站,
结合公交场站新建一定数量充电桩,基本形
成覆盖全市的新能源汽车充换电网络和配
套服务体系。

郑州加快新能源汽车产业化步伐

2015年 新能源汽车产能达到5万辆

2月3日，随着四台桥面吊机缓缓起升，
嘉绍跨海大桥最后两片钢箱梁从水面顺利
起吊至40米高的桥面，这也标志全桥的箱
梁吊装全部完成。

嘉绍跨海大桥全长2680米的主航道桥
部分建成以后，将是世界上最长最宽的多塔
斜拉桥，主通航孔满足通航3000吨级集装
箱船的需要。

嘉绍跨海大桥于2008年年底动工，是
继杭州湾跨海大桥之后第二座跨杭州湾大
桥，总投资约139亿元。嘉绍跨海大桥建成
后，浙江绍兴到上海的车程将缩短近一半。

新华社发

本报讯（记者 张乔普）昨日，市政府印发
《郑州市可再生能源建筑应用推进方案》，我市
将在市区全面推进太阳能光热建筑应用工作,
通过太阳能光电建筑一体化示范,带动在城市
建筑物、公共设施和新建小区,建设与建筑物一
体化的屋顶光伏电站,扩大城市光伏电站发电

的应用规模,同时,进一步推进浅层地能在建筑
中的应用,扩大浅层地能建筑应用的规模。

按照方案要求，2013年全市可再生能源建
筑应用面积占新建筑建筑面积的比例达到
25%,到 2015年，可再生能源建筑应用面积占新
建筑建筑面积的比例达到 30%以上。“十二五”

期间,新增可再生能源建筑应用面积 1050 万平
方米。

从2014年开始,政府投资的保障性住房项目,
在规划时就必须按照绿色建筑设计标准确定规
划指标;在新型城镇化建设中,合村并镇和组团项
目总体规划时,考虑集中使用可再生能源建筑应

用技术,形成集中连片推广示范区。
我市将研究制定鼓励可再生能源建筑应用

的优惠政策,充分发挥财政、税收等经济政策的
引导和调控作用。结合实际,积极研究可再生
能源建筑应用的扶持政策,切实解决影响建筑
节能技术推广的“瓶颈”问题。设立建筑节能专
项资金,加大对应用可再生能源建设项目的扶
持力度。加强建筑节能产业的培育，对于建筑
节能“四新”技术发展实力较强的企业,在政策、
资金等方面给予扶持,积极扶持建筑节能产业
做大做强。

我市积极推进可再生能源建筑
明年开始，保障性住房须按照绿色标准进行规划

花生油的辨别和选购
眼看：看包装。正规厂家生产的花生油其包

装或标签上必须注明质量安全QS标志、生产许
可证号、卫生许可证号、产品标准号、产品检验合
格证、生产日期、保质期以及明确的厂址、厂名及
联系电话，是采用压榨工艺生产还是化学溶剂浸
取工艺生产等。看内容物。油色金黄、清亮、清
澈透明，无肉眼可见杂质为优质花生油。

鼻闻口尝：气味清香、滋味纯正、香味浓郁、
无异味、无不良感的为优质花生油；花生香味不
足，有哈喇味、腥气味的为劣质花生油。

手摇：倒置油瓶轻摇无杂质、无漂浮絮状物
为优质花生油，反之为劣质花生油。

试用：不溢锅、不起沫、无油烟、香味芬芳宜人
的为优质花生油。油色暗淡、加热易溢锅、起泡
沫、油烟大，甚至颜色变深、变黑的为劣质花生油。

市质监局利剑行动
严查节日热销食品

本报讯（记者 宋建巧 通讯员 陈欣然）为让
市民过一个安全放心的春节，针对节日期间热
销食品，市质监局近期开展了“利剑行动”。

此次专项行动以食品、工业产品和特种设备
等产品为重点，其中食品以节日热销的酒类产品
和肉制品为重点查处对象。首先，严查其生产过
程。重点检查企业生产资质、台账记录、使用的
原辅材料等。其次，严查产品标识标注。酒类产
品重点检查是否有以国产酒冒充进口酒、以低端
酒冒充高端酒等质量欺诈行为，是否存在伪造或
冒用厂名厂址、伪造产地、伪造或冒用质量标志、
虚假标注或篡改生产日期和保质期、未按实际使
用情况标注产品配料和食品添加剂等违法行为。

食品安全关
注

“教你一招”

郑州精品年博会
成交额超6亿元

本报讯（记者 成燕 张乔普 通讯
员 王中尚）昨日，由中国商业联合
会、省商务厅、省贸促会主办的 2013
全国年货购物节暨郑州精品年货博
览会在郑圆满落下帷幕。在为期 9
天的年博会期间，共约有 50 万人次
前来光顾，据初步统计，团购和零售
已超过6亿元。

本届年博会在郑州国际会展中
心举办，展览面积 1.5 万平方米，分
为十大展区，囊括了食品、糖酒、肉
类、海产、服装、家居、电子、休闲等
多个类别商品，涵盖了零售、团购、
网购等销售形式，呈现出展销两旺
的火爆场面。统计数字显示，仅该
展会前三天，企业团购意向就超过
500 家。作为本届博览会的一大亮
点，主办方还举行了“为特困家庭送
温暖”活动，共向 500 个特困家庭捐
赠了年货。

省商务厅有关负责人表示，本届
年博会持续时间达 9 天，是今年以来
持续时间最长、参观人数最多的展
会。年博会成为企业提供品牌推广和
展示的平台，市民购买物美价廉年货
的盛宴，成为我省促进消费、拉动内需
的重要抓手。


