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———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））

甘麦大枣茶养心安神

������夏季人体出汗多，阴津会随皮肤外泄而伤
“心阴”。 伤阴过盛常会损伤阳气，人们容易出
现心烦、心悸、口干、少气、懒言、失眠等症状。
现推荐一个养阴液、护阳气的药茶：取甘草 10
克、浮小麦 30 克、大枣 10 枚，将甘草、浮小麦
研成粗末，红枣去核，一同放入保温杯中，冲入
沸水，加盖焖 10 分钟左右，代茶饮（大枣可嚼
食）。 也可将三味食材加水煎煮后，取汤液 300
毫升，一日内分 2~3 次服完。

方中，甘草甘缓性平，有补养心气、和中缓
急的功效。《本草备要》记载，甘草“入和剂则补
益……入润剂则养阴血”， 即甘草通过补养阴
血可起泻火的作用。浮小麦为小麦未成熟的干

燥瘪瘦果实，其性凉，味甘咸，能益气养心、止
汗、退热除烦，常用于自汗盗汗、口干舌燥、神
志恍惚、心烦失眠等症状。大枣味甘性温润，能
补脾和营、益血止血、养心安神。 三味合用，可
起到养阴除烦、宁心安神的作用。 现代研究表
明，甘麦大枣茶可镇静、催眠、抗惊厥，调整神
经活动、缓和神经紧张。另外，思虑过度引起的
心烦失眠，以及更年期失眠、易激动、心慌等不
适，也可服用本品以养心除烦。

本茶服用方便、口味醇正，且无副作用。夏
季气阴两伤或失眠者，一般连服 5~7 天，即能
收到明显效果。

（据《生命时报》）

养生茶

帮老爸高调秀恩爱

������老妈参加亲戚聚会回
来，就开始没完没了地唠叨：
“唉 ！ 你二姨 、你三姨 、你小
姨，个个都比我有福气。 你二
姨父又带你二姨去旅游了 ；
你三姨父三天两头带你三姨

去高档饭店吃饭； 你小姨父
给你小姨买了个钻戒……”

老爸在一旁听着， 脸色
有点难看 。 我急忙解围说 ：
“妈，你跟我爸不也挺幸福的
吗？ 你们感情这么好，不知多
少人羡慕呢！ ”老妈还是撇撇
嘴说：“感情好谁看得见？ ”

老妈接着说：“我听你小
姨说， 咱们的亲戚在网上有
个啥群， 他们都把照片发到
里面，从手机上就能看。 ”我
明白，老妈说的是微信群。 我
赶紧说：“妈， 以后我也在咱
的亲戚群里帮你们高调秀恩

爱！ ”
接下来， 我把老爸和老

妈的一些老照片做成影集发

到了亲戚群里。 大家七嘴八
舌感叹起来：“大姨、 大姨父
太幸福了！ ”“瞧大姨父年轻
时多帅！ ”“大姨父不仅帅，脾
气也好 ， 对大姨更是没得
说！ ”……我把这些话念给老
爸老妈听。 老妈看了老爸一
眼，终于笑了。

过了几天， 老爸做了一
道拿手菜：红烧鲤鱼。 这道菜
是老妈的最爱。 鱼端上餐桌，
大家刚要吃， 我赶紧说：“谁
都别动，先拍照！ ”我把照片
发到群里， 并且说明：“老爸
特意做给老妈吃的！ ”这次连
二姨、 三姨和小姨也忍不住
夸老妈有福气。 那顿饭，别提
老妈吃得多香了。

吃完饭， 老爸偷偷对我
说：“还是你有办法哄你妈高
兴！ ”

（据《快乐老人报》）

我给孙子当“军师”
������在家中， 我不仅是孙子
壮壮的爷爷， 还是他的 “军
师”。在我这个“军师”的引领
下， 壮壮这个小学四年级学
生，已是连续七个学期的“三
好学生”和“三好干部”了！

某日放学后， 壮壮跟我
说： 班里好多同学都报名参
加了校外补课班， 他也想参
加。我经过认真分析，给他出
主意： 小学阶段是打基础的
时期， 只要把课堂上的内容
学通就可以了。 听了我的建
议， 壮壮不再受校外补课的
困扰了。

班里要竞选班干部 ，壮
壮跟我说：现在选班干部，也
需要给班主任老师 “意思意
思”。我惊诧之余对他说：“花

钱走‘门子’换来的班干部 ，
你当上了心里也发虚！ ”在我
的劝说之下，壮壮凭本事，竞
选上了副班长。

放暑假时，学校开展“假
期献爱心” 活动。 壮壮跟我
说， 他们班小华的父母下岗
了，家里生活很困难，他很想
帮助小华，可是，小华自尊心
很强，从来不收别人的东西。
于是我又当起了壮壮的 “军
师 ”， 我俩决定实行隐性帮
助———介绍小华的父母到我

儿子的公司里打工。
这么多年来， 壮壮在我

的帮助下茁壮成长。他说：爷
爷，你这“军师”要一直当，不
能退休！

（据《快乐老人报》）

□记者 史书杰 通讯员 杨基伟

本报讯 8 月 7 日上午， 由市卫生健康委
主办、 市疾病与预防控制中心承办的第二届
周口市健康科普能力大赛正式开幕。 市卫生
健康委员会调研员刘双国、 市疾控中心主任
冷冰、市卫生健康委员会宣传科科长杨基伟、
市疾控中心副主任孙明等出席比赛， 来自全
市各级医疗卫生单位从事健康科普工作的 52
名医护人员、 疾控及健康教育机构工作者及
乡村医生参加了比赛。

据悉， 举办健康科普能力大赛旨在提高
全市医疗卫生行业医务工作者科普宣传的积

极性、主动性，把健康教育、健康科普的内容
和形式及医学专业术语转换成老百姓能听得

懂的通俗语言，帮助群众认识、了解、掌握科
学的健康知识。

刘双国在开幕式上表示，52 名参赛选手
是全市各医疗卫生单位健康教育科普的中坚

力量， 具备专业的医术知识与较强的专业技
术，每个人都是“健康知识普及行动”的倡导
者、传播者、实践者，也是“健康中国”、“健康
周口”的建设者，健康行动的最终受益者。 希
望通过此次比赛，能为今后深入社区、学校、
企事业、 农村基层等重点场所开展健康知识

的普及工作奠定基础，形成群防群控、共建共
享的良好氛围，提高全民健康素养水平，为助
力“健康周口”建设打下良好的科普基础和群
众基础。
据了解， 此次大赛主要采取现场演讲的方

式进行。 大赛现场热烈有序，选手们围绕《冠
心病防治》、《不容小觑的“感冒”》、《新生儿智
力促进》、《高血压病的预防》、《颈椎的保护》
等老百姓最关心的健康热点问题展开生动精

彩的演讲，在演讲中，选手们通过质朴平实的
语言，把晦涩的医学知识变得通俗易懂，高质
量的演讲不时引来现场热烈的掌声， 尽显我
市健康科普人员的风采与实力。

经过 4 个多小时的紧张角逐，大赛最终评
出一等奖 2 人，二等奖 3 人，三等奖 5 人以及
优秀组织奖 10 家单位。

据悉， 此次健康科普能力大赛是市卫生
健康系统深入开展“不忘初心，牢记使命”主
题教育活动的一项重要内容， 进一步激发了
全市广大医务工作者投身健康科普工作的积

极性和主动性，为健康中国行动、健康周口建
设储备科普人才， 并在全社会广泛普及健康
知识，提高居民健康素养水平，营造全社会、
全人群关注健康科普的良好氛围， 助力健康
周口建设，为新中国成立 70 周年献礼。

开展健康科普 提升健康素养

我市举办第二届
健康科普能力大赛


