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生活参考

养生保健

□文/图 本报记者 朱 红

退休教师高华国多年来倾心
于传统文化的研究，并根据心得
写出一些适合青少年传唱的歌
词，其中两首已谱曲传唱。此
外，高华国退休后还积极做公
益，并自费向一些中小学捐赠

《弟子规》等书。

写歌传播传统文化

高华国今年 65 岁，是舞阳
县吴城镇北高村人，1977 年走
上讲台，教了 37 年语文，同时
也教历史、地理、思想品德等课
程，2014年退休。

高华国告诉记者，他 11 岁
时，村里一名德高望重的老人送
给 他 一 本 《中 国 历 代 名 人 故
事》，这本书中杜甫、白居易、
屈原、辛弃疾等古代大家的故事
和作品，对他产生了深远影响，
让他对传统文化更加痴迷。“我
教了这么多年课，深知青少年在

传统文化知识方面的匮乏，所以
更加希望有个好的方法，让孩子
们接受传统文化的熏陶。”高华
国说。

2014年6月，他开始进行歌
曲创作，希望通过歌曲的形式，
让青少年了解传统文化、认知传
统文化。就这样，改改写写，一
直到当年9月底定稿，歌名定为

《中华好少年》。
2015 年冬天，高华国又反

复 修 改 后 改 名 为 《中 华 五 千
年》，并已谱曲传唱。2016 年，
他又写出包含社会主义核心价值
观的、适合少年儿童唱的新《中
华好少年》。他找人谱好曲，又
出资3000元请人录制。

“中华好少年，志当存高
远，核心价值观，努力去实践，
听话是基础，厚德能载物……德
才要具备，学习要勤奋，实现中
国梦，我们在行动。”这首歌
曲，朗朗上口，容易记忆。“弘
扬中华优秀传统美德、培育和践
行核心价值观，助力实现中国

梦。这是我的目标和愿望。”高
华国说。

2016 年，高华国还写了适
于高中生、大学生等唱的《中华
好儿女》。“写这些，源于教师情
结，更源于我对中华优秀传统文
化的热爱。”他说。

退休后忙着做公益

4 月 1 日，记者见到高华国
时，他正在吴城镇西王村进行

“弘扬中华传统美德、践行核心
价值观”讲座，向参加的学生和
家长捐赠《弟子规》等书，并辅
导学生诵读。

参加这次讲座的家长王先生
接过《弟子规》，在表示感谢的
同时，承诺一定要回家跟孩子一
起阅读理解这本书的内容。

记者了解到，高华国退休
后，把大部分时间和精力都用在
传播中华传统美德和宣讲社会主
义价值观上。还参加各种公益活
动，举办讲座，让更多的孩子得
到传统文化教育。

今年3月18日，高华国与漯
河、舞阳顺风车协会的爱心人士
到舞阳县九街镇田庄村关爱和救
助 12 岁失学孤儿田华华时，还
将随身携带的现代修订版《弟子
规》、《人生角色的范本》 等书
籍，分发给了前来参加活动的爱
心人士。

近年来，高华国与和谐中国
网合作，将自己和其他爱心人士
助印的现代修订版《弟子规》向
舞 阳 县 部 分 中 小 学 捐 赠 共 计
4000多册。

虽已年过花甲，但他倾心传
统文化、热心公益事业，高华国
累并快乐着。

退休老教师 倾心传播传统文化

高华国（右三）参加公益活动时，与人讲解捐赠的书籍主要内容。

中国“量子之父”潘建伟
近日公开打假，称市场上出现
了 各 种 “ 量 子 科 技 ” 养 生 产
品 ， 他 的 姨 妈 就 被 骗 买 了 个

“量子挂坠”。随着科技发展，
骗子也搭上“科技快车”，忽悠
了不少百姓。

“量子”养生产品都是假的

潘建伟说，这些年中国的量
子技术做得不错，量子袜、量子
鞋垫都来了，甚至民间有一些厂
家利用量子的概念来推荐量子包
装的保健品，“这些都是假的，
不要受骗上当”。

潘建伟说，目前量子已经应
用在量子通信、量子精密测量等
领域，所有这些量子方面的应
用，都是科学家团队十几年甚至
几十年的刻苦攻关下，一步一个
脚印啃下的硬骨头，可不是随随
便便捏造一个概念就可以的。所
以，要想鉴定量子产品的真假，
有一个特别简单的原则，那就
是，暂时还没有与日用品扯上关
系，如果看到所谓“量子+生

活”的产品，通通都是骗子！

高科技养生助眠多为噱头

现代人很容易失眠，打着高
科技的记忆枕、远红外线被子等
助眠产品纷纷登场。

对此，中日友好医院临床心
理科副主任心理师王彦玲表示，
现在还没有科学论证，也没有看
到相关的科学研究能够证明其有
效性。

“经常失眠的人绝大部分
（数据约为 90%） 都是因为心理
因素，真正的身体原因很少。”
王彦玲指出，凭这些东西能解决
失眠问题是不可信的。

净水器的保健功能多是忽悠

自造活化水、磁化水，3天
有效改善便秘，30 天有效控制
血压……在大众对净水器的需
求增加后，一些产品打出养生
治病牌。

对此，山东烟台市卫生监督
所专家李晓莹表示，卫生部门从

未批准过活化水、磁化水、频谱
水、小分子团水等产品，卫生许
可批件中都没有任何保健功能，
因此宣称能养生治病的净水器不
能信。

“高科技”基因检测乱象丛生

“基因检测能预测癌症肿
瘤，准确率近 100%；基因检测
能帮助避开疾病……”近年来，

“基因检测”俨然成了可以预测
寿命以及旦夕福祸的“利器”，
市场上很多机构都在开展这一项
目，甚至一些保健品商家都宣称
有独家技术。

“基因检测和基因数据安全
涉及伦理问题，所以不是随便什
么机构都可以开展的。”河南省
人民医院医学遗传中心副主任医
师侯巧芳说。

北京协和医学院基础学院教
授张宏冰则认为，基因检测在非
临床的新领域应用，还处在实验
室研究和数据积累阶段，测天
赋、知生死等都没有科学依据。

据《快乐老人报》

别被“高科技”养生产品迷了眼

不合理的运动不仅达不
到预期的效果，还可能影响
健康。提醒有慢性病的老
人，运动时要特别小心。

心肺疾病患者 可进行
缓和的运动，如太极拳、散
步等，最好不要做游泳、打
球、跑步等剧烈活动，运动
过程中要携带急救药品，如
硝酸甘油等，且勿单独活
动。运动过程中若出现心慌
气促、胸痛胸闷等，应立即
停止运动，就地休息，服用
携带的急救药。

高血压患者 确保血压
控制好后进行运动，尽量控
制 在 130/80 毫 米 汞 柱 左
右，患者应选择温和的运动
方式，如散步、太极拳等，
避免可能诱发血压升高的运
动方式，如举重、屏气等。

糖尿病患者 避免运动
强度过高，一般以平日生活
中的运动量为宜，避免在血
糖高于 14 毫摩尔每升、空
腹或降糖药物作用最高峰的

时候运动，口袋里应携带一
些饼干、糖果，如果出现心
慌、头晕、出冷汗等低血糖
症状，可立即服下。同时这
类老人应当穿着宽松、舒适
的鞋袜，运动时做好足部护
理。

颈椎病患者、腰椎间盘
突出患者 应避免过度伸
展，日常生活及运动过程中
应注意动作轻柔，避免颈
部、腰部的负重，当出现颈
腰劳累、手腿发麻、疼痛及
头晕、行走不稳等情况，应
立即休息，若休息后仍无法
缓解，及时就医。

退行性骨关节炎患者
退行性骨关节炎常常和骨质
疏松症合并存在，在运动时
需进行适度的力量性训练及
负重有氧训练、柔韧性训
练，如散步、瑜伽、太极
拳、五禽戏、八段锦，少做
大幅度运动。避免做一些有
损关节的运动，如爬楼梯、
跑步、骑单车。 晚综

□凌鼎年

李政在政府机关工作，
副科长，他很满足。他认为
自己不是当官的料，做个副
科长也不错，至少不是大头
兵。

多年来，他一直过着正
常而平淡的生活，没有夜生
活，也很少有应酬，日子无波
无澜、不咸不淡地过着，平平
常常，安安静静。有一天，他
突然接到新西兰一家律师事
务所寄来的信函，请人翻译
后才知道，他的一位远房亲
戚临终前指定李政为遗产继
承人，他将获得一家羊绒
店。从信上看，这羊绒店有
300多平方米，不算大，也不
算小。羊绒店值多少钱，信
上没有说。不过，李政知道
新西兰的羊绒有多贵。

李政真是乐得做梦也要
笑出声来，但长期的机关生
活，使他养成了嘴巴严的习
惯。他在单位里照样上班，
不露风声，不动声色，但常
常请假，去律师处咨询相关
问题，去办理出国事宜。
可他老婆娟子恨不得逢人就
讲，讲她老公要去新西兰继
承遗产了，说不定还要移民
新西兰。娟子的小姐妹开始
叫她“富婆”，让她请客。
娟子想老公马上就要继承大
笔遗产，鸟枪换炮是早晚的
事，请客就请客。这一吃一

请，在当地很快传开了：李
政与娟子马上要移民新西
兰，要成土豪了。

李政按部就班地办理着
去新西兰继承遗产的相关手
续，好不容易把所有的手续
都办妥，准备出国了。可万
万没有想到，临走前两天的
傍晚，李政接到来自新西兰
的电话，说了一大通他听不
懂的英语，好不容易请来翻
译，最后弄清楚：因店主过
世，店铺关门无人照看，夜
里突然起火，竟把那羊绒店
烧了个一干二净，所有资产
在这场大火中焚烧殆尽——
也就是说：李政没有遗产可
以继承了，一把火把他李政
烧回到了人生的原点。

李政只好重回机关上
班，但他似乎变了个人，整
日愁眉不展，逢人便诉说自
己的不幸。“那可是一笔很
大的财产啊，我一辈子的薪
水还不及它的零头呢……”
同事们原先都嫉妒得要命，
现在一起怀着无比轻松的心
情陪着他叹气。有人劝他，
就当本来便没有这回事，和
原来一样过日子呗，可李政
认为这是站着说话不腰疼。

从此后，李政家几乎没
有了往日的恬淡、和睦，李
政夫妇也没有了从前的笑
容。 一年后，李政就一病
不起，有人说他得了抑郁
症。也许吧。

遗 产

慢性病患者
要合理选择运动方式

习作园地


