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别等口渴再喝 饮水可加点盐
在夏季，即使还没有感到口渴，也

应适当补充水分。盛夏时节，由于出
汗多，血液易浓缩，人们在睡眠或安静
等血流缓慢的条件下，容易形成血栓。
尤其是高血压患者，发生心肌梗死、脑
血管栓塞的概率会明显高于他人。

因此，要重视水分补充。特别是
出汗多的情况下，以稀释血液，降低血
栓形成概率。

夏天大量出汗，容易带走体内盐
分，使体内渗透压失去平衡。此时，喝
下去的水无法在细胞内停留，只能随
汗液排出，排汗又会继续带走盐分。
由此，形成白开水喝得越多，汗出得越
多，盐分丢失得越多的恶性循环，可能
会引起肌肉无力、疼痛，甚至抽搐等。
所以，需大量饮水时，可加入适量盐，
更利于补充水分。

温水洗澡有益 但频次别太高
夏季炎热潮湿，每天温水洗澡，不

仅可洗掉汗水、污垢，还能加快血液循
环、消除疲劳、增强抵抗力。

但是，为了保持身体的干净清爽，
有些人会增加洗澡频次，甚至一天多
次洗澡。尤其是女性，平时喜欢穿紧
身衣物，闷热不透气，所以洗澡次数也

会更多。皮肤长期处于束缚闷热和过
度清洁交替中，很容易出现不良反应，
尤其是隐私部位，极易发生炎症。因
此，建议衣着宽松、透气，适度洗澡。

吃易消化食物 早起可多晒晒
夏日炎热，腠理开泄，易受风寒湿

邪侵袭，出汗或睡眠时不宜风扇直
吹。有空调的房间，室内外温差不宜
过大。不宜夜晚露宿，避免寒邪侵袭，
引发感冒、关节疼痛等。

这一时期，受暑热刺激，大多数人
胃肠功能相对减弱，建议以易消化、
富含维生素的食物为主，多食酸味以
固表，多食咸味以补心，适当食苦味
以泄火。

合理锻炼有助于人体阳气升发，
此时宜选清晨或傍晚，天气相对凉爽，
场地宜选择水边、公园、庭院等空气新
鲜的地方，以散步、慢跑、太极拳、广播
操为宜。

上午9时左右可到户外进行日光
浴，不仅杀菌消毒，还对心肺功能、循
环功能及补钙等都有积极作用。

总之，此时养生要注意保护阳气，
顺应阳气升发之机，不要贪凉，保持心
情舒畅，合理安排起居，适当锻炼，科
学养生。 （科普中国）

帕金森病5年蜜月期
后，病情快速发展，尤其是
流口水、便秘、夜尿多等非
运动症状，现有医疗手段
都束手无策，而中医药被
寄予厚望。目前，国内外
越来越多的专家团队参与
到研究中，魏江磊团队是
其中的佼佼者。

2020年度无锡市中医
药管理局科技项目——《帕
金森病FIX立体定向干预
治疗体系》课题主要研究人

员、易可中医院创始人之
一、上海曙光医院神经内科
原主任魏江磊说，目前帕金
森无法治愈，但“快速发展
期”是可控的。

魏江磊教授介绍，该
课题围绕帕金森病运动及
非运动症状，以改善患者
生活质量为目的，通过中
医内服、中医外治、易筋经
导引、药膳等方法来控制
病情的发展，并结合俱乐
部模式，用快乐解决痛苦。

据悉，魏江磊
团队决定即日起
招募100名80岁
以下的帕金森患
者一同参与课题
研究。

帕金森快速发展“可控”
招募100名患者参与研究

访谈访谈““最熟悉的陌生人最熟悉的陌生人””唤醒身边尘封的记忆唤醒身边尘封的记忆

不妨让孩子写写家史不妨让孩子写写家史
“家史，顾名思义就是一个家族的历史。大到名门望族，小到市

井平民，在历史的长河里都有着或深或浅的痕迹。”
访谈祖辈的过程中，李灿不仅重新认识了这些“最熟悉的陌生

人”，也从中汲取了成长的力量。雷宗兴则在10年前就已尝试家史
写作,在他的努力下，曾经被误解多年的家族往事被澄清。

在闲谈中拼接起琐碎信息记录

几年前，当时还在上小学的
李灿跟着家人一起参加了由家史
研究者李远江主办的家史计划青
少年专场讲座，活动中的两个环
节令他心头一震。“一个环节是写
亲属的名字，我只写出了8个；另
一个环节是画家族树，可我画得
残缺不全。”

随后，利用假期时间，李灿前
往祖辈们的家乡实地探访，并多方
搜集资料，完成了家谱整理工作。

“更大的挑战来自于如何还
原一个个鲜活的故事。”当时，李

灿只知道爷爷奶奶在东北农村生
活。李灿在一次次闲谈中尽力将
琐碎的信息拼接起来，并从奶奶、
伯父和姑姑们那里了解他们眼中
的爷爷。他惊讶地发现，原来爷
爷曾经3次独自“闯关东”，从山
东老家来到黑龙江，30年没能再
回山东老家。

“之前从未想过，爷爷竟有这
样曲折坎坷的经历。”带着满满的
震撼，李灿写下近6000字的文章
《责任，阻挡回家的路》，记录有关
爷爷的家史。

不断唤醒尘封已久的记忆改变

“我读给爷爷听，边读边观察
爷爷的表情。渐渐的，爷爷的眼
里有了泪花。”给爷爷带来温暖的
同时，李灿也从爷爷的故事中汲
取着力量。在写家史的过程中，
李灿不断唤醒家族尘封已久的记
忆。“我第一次知道，原来高祖父
和曾祖父有过从医的经历，还找
到了他们留下的医书。”

“我小时候就曾见到姥爷腿
上有一条长长的伤疤，但没想过，
也没有问。”写家史时，李灿得知
姥爷曾经在参军时遇到空袭，腿

被炸弹碎片划伤……
李灿的妈妈谢芳也欣慰地看

到，写家史让儿子的性格更加平
和，亲子关系愈加融洽。“这段经
历让孩子的内心更丰满，可以说
是意外的收获。”

当初，李灿以为写家史无非
相当于写篇作文，顶多需要一个
星期。没想到，这一写便是6年，
他从小学写到了高中，那个懵懂
孩童已然长成翩翩少年。这些年
来，他写下的家史累计达到10万
余字。

通过努力让家族越来越好传承

“前不久看电视剧《觉醒年
代》，忽然很有感触，外高祖父与
李大钊等革命先驱经历过同样的
时代。他们都曾赴日留学，又都
选择学成归来，用各自的方式报
国。”如果不是10年前写过家史，
雷宗兴不会有这样的感慨。

2011年，当时上高二的雷宗
兴参加了首届全国中学生历史写
作大赛。一篇《被找回的家族记
忆》，解开了姥姥埋藏心底多年的
心结。

“我和姥姥感情很好，平时无
话不说，可是每当问及祖上，老人
就闪烁其词。”雷宗兴很是困惑，
老一辈到底藏了什么秘密？雷宗

兴决定弄个明白。原来，姥姥的
爷爷，也就是雷宗兴的外高祖父
名叫郭葆琳，曾在民国时期担任
青岛市政府秘书长。雷宗兴继续
上网搜索相关信息，到图书馆查
找文献，发现郭葆琳也是近代科
学家，他的学术著作至今都可以
找到，并不是“反动派”。

此后许多年，雷宗兴的姥姥
都会把文章打印出来带在身
上。“对姥姥来说，这是一种莫大
的慰藉。”10年来，雷宗兴带着被
找回的家族记忆一路前行，“外
高祖父和外曾祖父都是农业科
学专家，而我的工作也没有离开
农业，冥冥之中也是一种传承。”

历史与每个人都有关系反思

早在2000年，当时还是中学
历史老师的李远江，就曾鼓励学
生在社会实践中探访身边的历
史。“历史或许不会直接告诉你该
做什么，只是告诉你曾经发生过
什么，然后让孩子自己决定该怎
么做。事实上，孩子的判断能力
往往超出大人的想象。”

2011年，李远江曾到全国上
百所学校做讲座。在对数万名学
生的现场调查中，李远江发现，知
道祖辈故事的学生寥寥无几，甚

至有很多学生连祖辈的名字都不
知道。

在李远江看来，通过家史可
以看到大历史怎样影响到小家
庭，甚至是每一个个体。同时，也
能看到个体如何参与到时代的洪
流中，并推动社会的进步。“这个
过程对孩子们的认知有很大帮
助，让他们知道历史不再只与王
侯将相有关。历史可以是有温
度、可触摸的，与每个人都有关
系。” （北晚）

白开水咋越喝越渴

夏季保健别踩这些“坑”
炎夏季节，暑热或暑湿容易损伤人体脾胃功能，对于素体虚弱的人来

说，更容易出现脾胃损伤，引起倦怠乏力、身热心烦、食欲不振、腹胀腹泻等
症状。

北京中医药大学东直门医院杨巧慧主任医师表示，这一时期，养生要
顺应阳盛于外的特点，适当升发阳气，不要损伤阳气。平时外出，避开太阳
直晒。同时，注意及时补充水分，汗出得多时，可适当补充盐分。


