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老有 乐所

健康 站驿
□ 记者张汉杰

“提笼架鸟”曾经是古代纨绔子
弟身份的象征，随着时代的发展，养
鸟更多的是一些老人消磨时光、修身
养性的一种爱好。9 月 14 日一早，走
入市区清潩河游园一角，记者看到一
群提着鸟笼的老人在闲聊。鸟笼里
有画眉、百灵、山雀等。鸟儿清脆、嘹
亮的鸣叫好似悦耳的音乐。提起这
些可爱的“小精灵”，老人们与记者分
享了养鸟带给他们的乐趣。

养鸟能解闷

当日，老人们给记者推荐了同样
爱养鸟的老李。在市区清潩河游园
八龙桥附近，记者见到了老李。老人
们口中说的老李全名李国安，精神矍
铄，正在小树下逗鸟。

“我养鸟的时间不长，也就三四
年，图个开心。”李国安告诉记者，他
今年 60 多岁 ，是市园林绿化处的一
名退休职工，在市区八一路与劳动路
交叉口附近居住。自打开始养鸟，他
就像上下班一样，早上带鸟出来玩，
中午按时回家，有时候下午也出来遛
鸟，傍晚再带它们回家。他养了 6 只
画眉，每天都带着它们出来遛。

“ 我 4 年 前 退 休 后 ，突 然 闲 了 下
来。老伴儿忙家务，孩子上班，我在
家里成了大闲人。我很失落、心情郁
闷 ，用 年 轻 人 的 话 说 就 是 无 聊 。 后
来，我看到很多同龄人养起了鸟，我
就想：要不也养只试试。”李国安说，
他开始尝试养鸟，并逐渐对养鸟产生
了浓厚的兴趣。

把鸟当成孩子养

如今，李国安几乎每天早上都会
提着鸟笼来到清潩河游园遛鸟，和大
家分享养鸟的乐趣。中午回到家，吃
完午饭后，他就给鸟洗澡、清洗鸟笼、
给鸟添食加水。

“很多人觉得养鸟就是喂喂食、
遛遛弯儿，简单得很，其实不然。”李
国安说，“就拿我养的画眉来说，这鸟
差不多出生两年后才会鸣叫。有时
候，画眉还会生闷气，一生气就再也
不叫了。你要慢慢引导它们，就像教
育 小 孩 儿 一 样 ，不 能 让 它 们 乱 发 脾
气。”

李国安指着鸟笼里小小的食皿
给记者看，又说道：“它们吃食讲究，
1 斤 小 米 加 5 个 鸡 蛋 黄 ，拌 匀 了 才
吃。我给它们买的是上好的小米和
鸡蛋，就是为了让它们吃好。我和老

伴儿吃饭都没这么讲究。我生怕它
们吃不好生病，到时候我会心疼。”

“天好了，带它们出来玩玩；天不
好，就让它们在家待着。有时候，我
听到谁家的鸟得了感冒等病‘没了’，
就更加紧张，生怕它们有闪失。”李国
安无奈地说，“家人说我养鸟就像养
孩子”。

养鸟是一种精神寄托

李国安说，他对鸟着了迷，看见
漂亮的画眉，买；听见叫得好听的画
眉，买。

“ 别 看 我 只 养 了 6 只 画 眉 ，而 且
品种很单一，可是随便拿出一只都很
厉害。”提起自己的画眉，李国安很自
豪，“买一只画眉要好几百元，吃的、
用的还有花销。家人开始还不理解，
后来看我因为养它们变得开心也就
越来越支持了。”李国安说，“钱是怎
么挣都挣不完的。孩子已经成家立
业，我一把年纪了，难得有个爱好，所
以 我 省 钱 也 会 买 自 己 中 意 的 画 眉
鸟。”

“ 养 鸟 对 我 来 说 是 一 种 精 神 寄
托。不养鸟的时候的确没有这样的
感受，养了以后感受很深，觉得生物
都是有灵性的，而且通人性。现在鸟
已经是我生活的一部分，每天听听悦
耳 的 鸟 鸣 声 ，与 朋 友 们 一 起 聊 聊 天
儿，真是一种享受。”

养鸟能养心

当日，和李国安一起遛鸟的还有
陈先生。“鸟的状态和大自然是联系
在一起的，养鸟其实就是养心。”陈先
生今年 68 岁，养鸟已经几十年，对他
而 言 ，养 鸟 的 意 义 不 再 是 单 纯 的 玩
乐，而上升为一种养心、静心的生活
雅趣。

“许昌的生态环境越来越好，遛
鸟也越来越惬意。”陈先生说，鸟对自
然环境的感知能力非常强，它能识别
自然环境的好坏。一旦到了空气清
新的环境，它就会很兴奋地蹦跳、鸣
叫，“我几乎每天一大早就出门遛鸟
了。遛鸟时，小鸟总能帮我挑选一处
空 气 最 好 的 环 境 。 然 后 ，我 就 停 下
来，打开笼衣。听着鸟叫，我随意做
运 动 ，舒 展 身 躯 ，迎 来 一 天 的 好 心
情。”

“养鸟让我更有耐心和责任心。”
陈先生说，养鸟的好处不仅如此，更
重要的在于能养心，让自己静下来。
因 为 每 一 只 鸟 都 有 不 同 的 性 格 、脾
气，而它们又不通人语，所以养鸟的
人只能静下心来慢慢感悟。

因为喜欢养鸟，陈先生对鸟文化
也产生了浓厚的兴趣，从各种鸟儿的
生态分布、生活习性到鸟文化历史，
他都烂熟于胸。

□ 记者张铮

随着市民健康意识的提高，许
多市民家中都会常备一些药品，尤
其 是 老 人 ，家 中 有 药 箱 的 更 是 普
遍。那么，老人应如何打理自己的

“小药箱”呢？9 月 13 日，记者对此进
行了采访。

正确使用“小药箱”

当日上午，在市区劳动路刘爱
花大妈家里，记者看到刘阿姨配备
了一个药箱，里边有创可贴、棉签、
降压药、平喘颗粒等。

这些常见药品，许多老人的家
中备的都有，而且不少老人都随意
将这些药品堆放。

那么，如何正确使用“小药箱”
呢 ？ 大 中 元 药 房 的 工 作 人 员 王 芳
说，一般老人的药物都是针对高血
压、中风等老年常见病进行配备的，
建 议 老 人 对 所 使 用 的 药 品 进 行 标
记，以防一不小心吃错药。

“一些老人的病症其家人都很
清楚。若是心脏病、糖尿病、高血压
患者，因为长期治疗，基本上服用的
药物都相对固定，所以可以将其与
感冒药等放在必备的常用药品区。”
王芳说，应急的药物区可以放置安
宫牛黄片、养心丹等。此外，保健物
品区可配备血压计，定时对老人的
身体状况进行检测。

由于老人动作相对缓慢且视力
不好，老人的药箱要放在他们容易
拿放的地方。

定期清理“小药箱”

很多老年人在“久病能成医”的
误导下，往往自行配药和服药。

“这降压药包装好好的，扔了多
可惜，平常一头晕我就拿出来吃几
片。”在市区五一路一居民小区内，
市民周雨帮父母收拾药品时，发现
家 里 放 药 品 的 抽 屉 里 有 不 少 过 期
药。

看到不少药品被孩子扔在垃圾
桶 里 ，周 雨 的 妈 妈 梁 玲 觉 得 很 可
惜。在梁大妈放药的抽屉里，感冒
灵、胃肠药、止痛药放了一大堆，超
过三分之一的药品都过期了。

“超过有效期的药品，其有效成
分降低，不仅药效不够，还易引发过
敏、中毒等毒副作用。”王芳说，很多
老人都有慢性病，家里常备药品，不
舒服就买药、屯药，久而久之就会造
成大量药品过期。

王芳建议年轻人要定期帮老人
清理“小药箱”，帮老人养成良好的
用药及购药习惯。

购买药品看准“国药准字号”

采访中，记者还发现，在老人的
“小药箱”里，还放有保健品。近年
来，市场上出现了将保健用品、普通
食品明示或暗示具有药品治疗功能
的现象，扰乱了市场秩序。据了解，
每 个 上 市 的 药 品 都 有 一 个 药 准 字
号。国家食品药品监督管理总局审
批一个国药准字号，通常需要一年
以上，新药则需要更长时间，一般需
要三到五年，并经各级食品药品监
督管理部门和药品评审专家严格审
评，符合要求方可批准。王芳说，没
有“国药准字号”的产品不是药品，
没有治疗作用。

如何打理“小药箱”？ 身边有小鸟，生活很快乐
今日 焦聚

热点 题题话

李国安在逗鸟。在他的精心调教下，他养的鸟能模仿猫、狗、鸡等动物的
叫声。 记者 张汉杰摄

常吃花椰菜，少得血管疾病
提到防癌蔬菜，很多人都会第一

时间想到西兰花。其实不只是西蓝
花，十字花科其他蔬菜的营养优势也
不容小觑。近期，《英国营养学杂志》
一项研究显示：十字花科蔬菜，如花
椰菜、卷心菜，对预防血管疾病有良
好的辅助效果。

十字花科蔬菜富含维生素K

此项研究发现：日常多吃十字花
科蔬菜的参试者，主动脉广泛钙化的

水平较低，结构性血管疾病发病率和
恶化程度下降。与完全不吃或吃得
很少的女性相比，每天摄入十字花科
蔬菜超 45 克的人，主动脉广泛钙化的
可能性降低 46%。维生素 K 广泛存在
于十字花科蔬菜中，它激活存在于血
管壁的蛋白，促使其增强抑制钙离子
异常沉积的能力，从而预防血管钙化。

十字花科家族有哪些成员？

从植物分类上看，十字花科共 378

属、3700多种，经常出现在我们餐桌上
的有这几类：白菜类，大白菜、小白菜、
菜心、紫菜薹；甘蓝类，西蓝花、菜花、
紫甘蓝、结球甘蓝、羽衣甘蓝；芥菜类，
芥菜、大头菜；萝卜类，青萝卜、白萝
卜。

十字花科蔬菜富含膳食纤维以
及 多 种 矿 物 质 和 维 生 素 ，包 括 维 生
素 C、维 生 素 B2、β 胡 萝 卜 素 、钾 、钙
等，具有高钾低钠的特点，有助于控
制血压和维护心血管健康。 （晨综）


