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按照世界卫生组织的定义：65 岁以前算中

年人，65 岁至 74 岁算青年老年人，75 岁至 90 岁

才算正式老年人。按照生理学原理计算，人类

的寿命最短是 100 岁，最长是 175 岁，公认的人

类的正常寿命应该是 120 岁左右。

但目前人们的平均寿命只有 70 多岁。有专

家以为，现在患有心脑血管病、肿瘤、糖尿病的

人数增多，都是因为经济发达生活富裕造成的。

然而，卫生部全国心血管病防治科研领导

小组副组长洪昭光教授认为，这些病并不是因

物质文明提高造成，而是因为精神文明不足、

健康知识缺乏而形成的。世界卫生组织前任

总 干 事 钟 道 恒 博 士 说 过：许 多 人 不 是 死 于 疾

病，而是死于无知。很多病可以不发生，是能

避免死亡的。

洪昭光认为，健康教育就是用很简单的办法，

预防很多重要的疾病。现代医疗设备先进，好是

好，但价格昂贵，代价太高，而且只为少数人服务。

3个“半分钟”和3个“半小时”

养生保健专家说；如能采取有效预防措施，

坚持做到简单易行的 3 个“半分钟”和 3 个“半小

时”可使一半的心脑血管病人免于死亡。

3 个“半分钟”就是睡醒睁开眼后，继续平

卧半分钟，再在床上坐半分钟，然后双腿下垂

床 沿 坐 半 分 钟，最 后 再 下 地 活 动 。 因 为 脑 血

栓、脑溢血、心脏猝死等常发生在清晨，这主要

是清晨体位的突然变化造成心脑血管供血不

足。特别是老年人神经调节慢，更容易发生危

险。即使是普通人，也应该注意避免因体位突

变造成晕厥。

3 个“半小时”是指，早上行走半小时，中午

午睡半小时，晚饭后散步半小时。瑞典医学家

对两组人群的统计表明，冠心病患者坚持每天

午睡半小时比不午睡者死亡率减少 30%。动脉

粥样硬化尤其是早期阶段是个可逆的过程，能

从无到有，从轻到重，也能够从有到无，从重到

轻。规律性步行运动一年后，能使动脉粥样硬

化斑块消退 10%以上。

每年看一次牙医

在国外，口腔健康被放在第一位，欧美地区

的人们每半年至一年就会定期到医院检查、洗

牙，维护自己的口腔健康。世界卫生组织也非

常重视口腔卫生健康，并将口腔健康作为衡量

一个人是否健康的十项标准之一。该组织提出

了“8020”概念，即 80 岁的时候还有 20 颗牙齿可

以使用。

牙 周 炎 已 被 医 学 界 定 论 为 继 癌 症 、心

脑 血 管 疾 病 之 后 ，威 胁 人 类 身 体 健 康 的 第

三 大 杀 手 ，也 是 口 腔 健 康 的“ 头 号 杀 手 ”。

一 项 调 查 显 示 ，中 国 成 年 人 患 有 牙 周 炎 的

比 例 高 达 80% 。

成年人自我口腔保健非常重要，其中最关键

的就是有效刷牙。牙菌斑是造成龋齿和牙周疾

病的罪魁祸首，每天刷牙的目的就是清除牙菌

斑。除了有效刷牙外，还可以用牙线清洁牙齿的

邻面。

此外，要定期到医院做口腔检查，这是因为

最常见的龋齿、牙周病早期是慢性无痛进展的，

一旦有了痛感，疾患已经比较严重，所以定期检

查很有必要，早发现、早治疗，成年人至少每年

检查一次，青少年、儿童每半年检查一次。

现代医学证明，只要注意口腔保健，无论年龄

大小，都能够拥有一口完好的牙齿。

（青 编）

家乡的牛肉粉，是抹不掉的乡愁滋味。此

去经年，那份念想与回味，便如影随形。

在长沙，随处可见挂着“ 正宗常德米粉”、

“津市牛肉米粉”招牌的门店，咋一看，都差不

多，门口摆着烫粉的锅灶，面对络绎不绝的食

客，老板总是不厌其烦地问“是吃（音“七”）圆地

还是吃扁地”。这也往往是大多异乡人第一次

接触常德话（俗称“德语”）。其实，正宗的牛肉

米粉都是圆的，没有圆的扁的之分，可能因为长

沙本地有扁粉，于是就给食客多提供了一个选

项。就这样，不知多少年了，善于经营的常德人

把 一 碗 米 粉 做 得 风 生 水 起，可 谓 风 靡 全 国 各

地。然而，常德米粉确切的原产地是哪里，其真

正来历又有几人能知？

据《津市志》的资料显示，常德牛肉米粉源

自 津 市，“ 津 市 牛 肉 米 粉、牛 肉 干 得 于 回 族 真

传”。津市是孟姜女的家乡、车胤“囊萤夜读”的

故里，古为荆楚之地，九澧在此汇流入湖，有优

越的水陆交通条件，过往舟筏商旅傍津设市，津

市由此得名。据史料记载，加之民间传说，津市

牛肉米粉的来源至少有四种说法。

第一种说法是当年李自成余部发明了常德

米粉。相传明末农民起义首领李自成兵败退出

北京，于 1645 年率部在湖北通山九宫山神秘消

失。据当地民间传说，李自成已退隐到湖南石门

夹山寺，其部下流落在津市澧县一带，因大都来

自北方，自小吃麦面长大，吃不惯米饭，闹水土不

服。于是他们想办法把大米演变成像麦面一样

的粉条，用开水烫热后食之。后来，常德人逐渐

接受并加以改进，使其口味变辣变咸，并加入其

它香料，于是就产生了今天的常德牛肉米粉。

第二种说法是维吾尔、回族人创造了牛肉

米粉。历史可追溯到清朝雍正时期。当时实行

“改土归流”政策，一支新疆维吾尔人迁移到今

常德南碈附近地区定居，另有一支回民更早就

在澧县澧东乡（靠近津市）定居。维吾尔、回民

本来喜吃牛肉面，他们便以当地原有的米粉替

代面条，创造了最早的牛肉米粉。当时的牛肉

粉口味清淡，其实是清真特色牛肉米粉。

第三种说法源于东汉马援率兵路经津市，

当时此地为“瘴疠之地”，许多将士患瘟疫，当地

名医将香药沉入自制的牛肉汤中，使其腥味散

去，末了将当时的炒粉下入汤中，将士吃后精神

振奋，瘟病全无，后来这种牛肉粉便流传下来。

第四种说法至今还是一个未解之谜，且有些

神秘和诡异。有个笑话讲述的是一个久居外地

的津市人，偶回津，朋友集会，想见儿时某同学，

朋友随口说道“这个人早就吃粉哒”。他着实不

解，经朋友解释才恍然大悟。因津市人对“吃粉”

这个词的本意而产生了一种忌讳。在津市，凡是

红白喜事，津市人说“吃酒”是指吃喜酒；而津市

人说“有粉吃”是指去吊唁。津市人说“粉哒”、

“吃粉了”其中有一层意思就是人死了，或指某件

事做砸了或某人完蛋了。所以，津市人办丧事总

少不了有一碗香气扑鼻的牛肉粉。

制作津市牛肉米粉较有影响的有刘聋子、

贺记、黄记等馆店，尤以刘聋子粉馆居首，绝不

是浪得虚名。史料记载，刘聋子粉馆在津市西

河街的一间木板瓦房。可惜旧城改造，老店全

给拆了。

刘聋子粉馆创办人刘松生，生于清光绪廿

一年（1895 年），幼年耳聋，绰号“刘聋子”。他

1930 年在常德开馆，经营米粉生意。1938 年因

日机轰炸常德，刘举家逃难至津市，在西河街其

姐夫家开粉馆。最开始在大街上用挑子卖米

粉，后结识回民，学到一手极具特色的牛肉烹饪

手艺，生意逐渐好转。1943 年自己修木屋开粉

馆，制作炖粉、炒粉和汤粉，用的香料与众不同，

具有鲜、香、滚、辣的特点，在众多的牛肉馆中独

具一格。

1960 年，刘聋子病逝，其妻李才三掌作粉

馆，李氏于 1984 年去世，历经王国钧、黄承徐、黄

震（黄承徐次子）主掌。现在座落于津市后湖桥

头的刘聋子粉馆，占据了街道两边，左边的三层

楼，右边的四层楼，经常是客似云来，街道两边

停放着各地车牌的小轿车，从早到晚爆满。

一碗米粉闯天下，这源自津市米粉凝聚的文

化内涵，成为一个以乡土品牌创业成功的范例。

与津市相临的澧县临津村，人多地少，绝大多数

的村民走出家门，纷纷打出“津市牛肉粉”的牌子

开店经营，发了“米粉财”。如今，津市牛肉米粉

已成为湖南的一张饮食文化名片，因而被美食评

论家彭子诚先生编入《中国湘菜大典》一书。

一直以来，牛肉粉己成为常德人的主打早

餐，外地人来此也以吃牛肉米粉为一大幸事。津

市本是湖南北部的一个县级市，由一个洞庭渔洲

发展而成为商贾云集之地，历史上汇聚了 13 个省

的移民，是一个多元文化交融的城市，以丰富多

彩的特色小吃闻名于世。牛肉米粉是其众多有

口皆碑的小吃中最具名气的地理标志品牌，极富

深厚的饮食文化底蕴。如果津市政府认真研究，

积极引导，大张旗鼓地打出这张牌，比如办一个

津市牛肉米粉节会活动，成立行业协会，整合各

方资源，对推动产业发展，将大有可为。

健 康 人 生 的 简 单 措 施

津市牛肉粉的传说

从衣食住行谈春季中医养生

近日，江苏南通汽运实业集团

有限公司新购置的 9 辆 LNG（液化

天然气）燃气客车，全部投入南通至

海安的快客班线营运，这是苏州、无

锡、常州、南通四地首条开通的县级

绿色低碳环保班线。

据悉，LNG 燃气客车是以天然

气为动力的清洁能源客车，具有热

值大、性能高、零排放、成本低的特

性，与传统的汽油和柴油客车相比，

LNG 车辆尾气有害物质排放量可

减少 90%以上，接近零排放，是国际

公认可替代汽油、柴油的“绿色”新

能源车，同时比原有的柴油客车节

约近 20%的成本。

据江苏南通汽运实业集团有限

公司董事长龚建宇介绍说，2011 年

7 月 9 日，苏州、无锡、常州、南通 4

家道路运输企业在北京与中国石油

昆仑能源华港燃气集团签订 LNG

战略合作协议。2011 年 9 月，江苏

南通汽运实业集团有限公司首批

25 辆 LNG 客车正式投入运营。截

至目前，该公司共投放 99 辆 LNG

燃气节能环保客车。今年将继续投

放使用 LNG 客车，计划至 2013 年，

“苏锡常通”LNG 客车总量将不少

于 1500 辆。同时按规划建设多个

加气站，形成加气网络，“苏锡常通”

LNG 客车的推广使用将开创长三

角地区低碳运输的新格局。

（季 洁）

绿色办公已成为时尚。映美信息

科技有限公司不仅将节能环保融入产

品的制造中，而且致力于有效降低每

一个零部件对环境的负荷，在这一理

念下生产出来的映美针式打印机被列

入“政府环境标志产品采购清单”之中。

为让用户使用更简便的绿色打

印机产品，映美推出了植入多项高

端智能针打技术的新一代 80 列平

推打印机 FP-630 KII。该产品外观

时尚、体积小巧，平顶式上盖可用于

临时排放票据、办公用品，更有效节

省办公空间。独创的任意位进纸功

能，只要放入空白单即可打出字迹

清晰，定位准确的套位发票，黑标检

测功能专为印有黑标的发票打印而

设。高灵敏的光电传感器和优化的

进纸结构，可免除普通针打机经常

卡纸的烦恼。增强的“1 正+6 副”拷

贝能力，确保第 7 联上的字迹仍清

晰可辨。映美表示，将继续提高可

循环生产能力，以用户需求为导向，

完成技术领先的绿色转型。

（陈 相）

近日，镇江市工商局润州分局

走进农村调查研究，了解涉农企业

的具体情况，从商标战略、商标专

用权保护、商标注册三个方面加以

指导，采取多项举措进一步深化商

标助农行动，促进农村经济发展。

对 此 ，润 州 工 商 分 局 推 进 商 标 战

略，协助以“金莲”麻油、“林隐”白

茶等企业，实施“农超对接”，增强

城乡居民放心消费意识，提高对食

品质量安全的关注度。

润州分局强化宣传，营造氛围，

指导涉农企业健康发展，帮助涉农

企业实施农产品商标战略，走品牌、

创名牌发展之路；采取商标战略促进

农业生产的组织化、标准化、专业化、

规模化和市场化的思路，指导涉农企

业“做大产业、做强企业、做优产品”，

引导其注册农产品商标和地理标志，

切实帮助解决企业申请商标注册的

具体困难；确定重点涉农企业，特别

是对农民致富影响大、带动力强的企

业，重点实施知名商标培育；从而加

大对涉农商标的保护力度，严厉打击

侵犯农产品注册商标和地理标志专

用权的违法行为，切实维护农业生产

经营者的合法权益。

（徐 俊 蔡 雷）

2012 年 英 特 尔 将 推 出 安 腾

Poulson 处理器，Xeon E7 系列处理

器，Xeon E5 处理器，冲击小型机市

场，将在高端市场引起振荡，宝德等

国产服务器厂商有望借此机会打破

高端垄断格局，在高端市场扩大自

身影响力。

宝德计算机系统有限公司总经

理程佶表示，宝德 2012 年发展战略

的初步规划就是：借 X86 劲风，完成

高端布局；借国产化东风，完善创新

能力，强化服务器研发能力，与时俱

进推出新品。宝德国产化服务器主

要有两系列产品线，一方面是 IA 架

构服务器在高端市场的产品研发，

如 32 路服务器；另一方面是主打安

全、节能、高密度概念的国产龙芯服

务器。宝德龙芯服务器不仅具有安

全、绿色、高效节能等特性优势，而

且支持中标、红旗、神通等主流国产

操作系统和数据库软件。

（青 文）

南通汽运新购LNG客车开创低碳运输新格局

绿色办公 映美针打深挖用户需求

润州工商分局“商标助农”成效凸显

宝德服务器剑指高端应用

2 月 14 日，由中国电影家协会和

湖南省益阳市委组织部联合摄制的电

影《村支书》，在湖南省安化县举行首

映式。该片根据曾荣获“感动中国年

度人物”、“湖南省十佳道德标兵”称号

的农村党支部书记宋先钦的感人事迹

为原型，加入大学生村官这一元素，经

过艺术加工创作而成。

电影故事片《村支书》主题立意

积极向上，乡土气息浓郁。影片主

人公女大学生易芝梅来到山河村任

职村长助理后，从刹住赌博风、照顾

空巢老人、关爱留守儿童入手，很快

改变了村里宋支书和村民对她的看

法，并在他们的支持下组织了互助

组、文娱队，还办起了陶瓷厂，让常

年外出打工的农民工返乡就业，增

加了村民收入，丰富了农村精神文

化生活，使整个村庄发生了翻天覆

地的变化。影片讴歌了主人公热爱

农村、恪尽职守、务实求真和开拓进

取的精神，为广大党员干部深入学

习党的十七大文件精神、自觉实践

“三个代表”重要思想、全面贯彻落

实科学发展观提供了生动的教材。

（文 翊 李宽军）

电影《村支书》举行首映式

中 医 药 文 化 是 中 华 养 生 文 化 的 核 心

所 在 ，我 从 以 下 几 个 方 面 谈 一 下 春 季 中 医

养 生 。

衣要暖

春天乍暖还寒，昼夜温差较大，尤其北方，

湿气流尚未到达，但温度却比冬日要高，且风

力 较 大 。 大 家 切 忌 轻 易 脱 棉 衣，避 免 着 凉 受

风。俗话说“ 春捂”就是这个道理。在保暖衣

物的选择方面，应选一些棉绒服装，尤其以腰

部保暖最为重要。鞋要穿厚底，要避免“ 病从

脚入”。

食要绿色

目前，食品安全是人民健康的重中之重，从

毒奶粉到地沟油，从假盐、假醋到各种非法食品

添加剂以及有害的反季节蔬菜……可以说每一

个人都逃不出有害食品的威胁。春季食品安全

尤为重要。应做到不吃有害食品、不吃陌生品

牌食品、不吃过期食品、购买正规厂家食品，对

蔬菜、水果、肉类以及小食品一定要慎之又慎，

参加饭局时不能因情绪高亢就忘记食品安全，

要多吃根茎类蔬菜，少吃所谓大棚蔬菜，多吃主

食少吃副食，多吃碱性食物，慎吃辛辣类蔬菜及

海鲜类菜品。

住要通风

春天万物复苏，春风和煦，很多冬日里冬眠

的细菌都蠢蠢欲动，开始复苏，尤其是房间里的

犄角旮旯最是细菌繁衍的“温床”。由于此时户

外温度还很低，多数居民不愿开窗通风，造成室

内空气质量下降，甚至引起流行性感冒，除注意

通风换气外，也可用艾草、苍术对室内烟熏。体

质过敏者更应注意通风。但晚间入睡时要紧闭

门窗，以免引起身体受风。随着生活条件的提

高，小汽车已经进入许多人的生活，同时这也成

为影响这些人身体健康的重要原因之一，长期

乘坐各种交通工具，尤其是小汽车的人们要注

意，一定要经常打扫车内卫生，对车内还要定期

消毒，以避免春季患“汽车病”。各种水果皮对

车内污染有一定的清除作用，尽量不用廉价的

汽车香水，在水果中尤以苹果和菠萝最佳。

踏春有利于健康

踏春是中国人的传统习俗，可想而知中国

人喜欢在春季旅行。“一年之计在于春”，工作

之旅、休闲之旅都在春天达到一个高峰，赏春

花、揽春月、邀故友，不管是农民、工人、商人和

学 生 都 迎 着 春 风 投 入 到 新 一 年 的 工 作 学 习

中。所以春季旅行除了注意交通安全之外，健

康也是一件大事。尽量在旅行前带上预防流

感的药物，患有慢性病的人员应注意带上治疗

药物。对于跨地区长途旅行者来说，环境变化

比较大，一定要调整好生活状态和心理状态，

使自己适应当地的春季环境。“ 到什么山上唱

什么歌”是中国人因地制宜的一贯做法。春季

是心脑血管疾病的高发期，预防心脑血管疾病

对老人很重要，比如在洗澡时水温和体温不要

相差太大，避免因温度对比失衡而造成突发性

心脑血管疾病，最好在洗澡前用温水泡双脚，

洗完后要注意穿衣保暖，以免受风寒。

心态要平和

春天风大，空气干燥，一年光景都在未知时

期，尤其现代社会，人们的心理压力较大，往往

是外面春光无限好，内心却是一片焦躁，因此调

整心态是春天的必修课。下面简单介绍几种心

理调解法：琴棋书画法、踏春赏物法、与友诚恳

交流法、劳逸结合法、怀旧回忆法、天伦之乐法、

扩大爱好法、读书法、太极瑜珈法。

必须强调的是，不能用当下在个别人当中

流行的迷信方法去自欺欺人，容易让自己陷入

内心的孤寂和烦躁。

作者简介：赵大雯，字：秀文 北京中医中药

传承学院院长

中国民间中医联谊会秘书长，肿瘤细胞阴

阳疗法发明人。《思维学》著作人，著名中医药文

化学者。

（作者系北京中医中药传承学院院长）
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