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饮食对于养生来

说， 就是顺应天时地利

人和。 比如蔬菜瓜果存

在着南北差异， 吃异地

的瓜果容易引起身体不

适。养生更偏向于中医，

最大的变数在于自己的

身体因素决定了什么时

候吃哪产的什么食物，

而不是像西医打这针就

能怎样。 以下这些根据

个人的需要自行选择。

1、多吃瓜类：夏季

气温高， 人体丢失的水

分多，须及时补充。蔬菜

中的水分， 是经过多层

生物膜过滤的天然、洁

净、 营养且具有生物活

性的水。 瓜类蔬菜含水

量都在 90%以上。 所有

瓜类蔬菜都具有降低血

压、保护血管的作用。

2、 多吃凉性蔬菜：

吃些凉性蔬菜，有利于生

津止渴，除烦解暑，清热

泻火，排毒通便。 瓜类蔬

菜除南瓜属温性外，其余

如苦瓜、 丝瓜、 黄瓜、菜

瓜、西瓜、甜瓜都属于凉

性蔬菜。番茄、芹菜、生菜

等都属于凉性蔬菜。

3、 多吃“杀菌”蔬

菜： 夏季是人类疾病尤

其是肠道传染病多发季

节。多吃些“杀菌”蔬菜，

可预防疾病。 这类蔬菜

包括：大蒜、洋葱、韭菜、

大葱等。 这些葱蒜类蔬

菜中， 含有丰富的植物

广谱杀菌素， 对各种球

菌、杆菌、真菌、病毒有

杀灭和抑制作用。其中，

作用最突出的是大蒜，

最好生食。

4、民间俗称：冬吃

萝卜夏吃姜，夏天应多吃

些姜， 姜是暖的食物，夏

天人身体毛孔张开多食

用姜有利于湿寒气排出。

5、夏日多喝红豆薏

米汤可排除身体湿寒

气、利尿。

（未完待续）
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视觉设计 林 春

脑筋急转弯

（1）在楚汉两国边

界，什么河里没有水？

（2） 阿明放牧回

来，把他的 19只公羊赶

进 5 个羊圈后，发现每

个羊圈里都有 4 只羊。

这是怎么回事？

（答案下期找）

上期答案：

（1）因为他是从两

百万美元开始经营的。

（2）流行性感冒。

健 康 苑

夏季养生之饮食

小 幽 默

印象派画

一位印象派画家

画了一幅作品， 题为

《日出》，送去展览。

在展览会上，工作

人员不知是出于无知

还是疏忽，把这幅大作

给挂倒了。 他们正准备

把它纠正过来，这时画

家走上前来制止说 ：

“不必了。 ”

他拿起笔来把作

品的标题改了一个字，

成了《日落》。

多年前， 我偶然得到一截香樟木

料，通常的话，我们都会把香樟木切成

小块放入衣橱，以便驱虫防潮，而我却

觉得这么好的木料上若能雕刻一些花

饰，肯定既实用又美观。 于是，顺手拿

起身边的简单工具， 开启了我的木雕

之路。得益于近些年网络的提速，各种

小视频铺天盖地， 而我更多关注的是

木工爱好者的视频分享， 虽然自学不

成系统， 却直观的学到了各路大神的

工具使用、雕刻技巧、木料鉴别等等知

识。 在此，要感谢互联网的快速发展，

让自学变得简单、高效。

最近， 我在网上买了一些类似于

多肉植物的空气凤梨， 由于不需要泥

土栽培，很适宜装点办公室环境，但一

颗颗“空凤”怎么摆放才能显现艺术的

意境呢？于是，从我的木料百宝箱里找

出树根、葫芦等道具来搭配，其中有个

别名叫“狐狸尾巴”的空凤让我眼前一

亮， 立刻就想到用木头雕一个没有尾

巴的狐狸， 实现木艺与花道的完美融

合，由此便诞生了如图的作品。由于是

第一次雕刻动物，况且没有样本参考，

很显然，细节和比例是失真的，幸运的

是成品后还真有点卡通版的萌样，挂

上微信晒出去后， 收获了众多好友点

赞，让我颇有一丁点成就感。

木雕制作，从设计、选料、打型、雕

刻，到最后一道工序打磨抛光，过程漫

长， 磨人心性。 忽然就想起一句话来，

“总说自己静不下心来看书， 可是不看

书又怎么能静心呢？ ”摆弄木雕于我而

言，更多的就是一个静心的过程，那最

后一道打磨抛光的工序，通常从最粗的

200号砂纸开始，历经 5种规格砂纸，一

直打磨到 1000号，纯手工操作，每个角

落都要打磨均匀， 一遍也由不得偷懒，

更不能急功近利的跳号，不然在抛光的

收官阶段， 就会显现细微的不平整，这

个时候再想弥补的话，就得重头来一遍

5种规格砂纸的打磨。 这次做的木雕狐

狸，抛光后显现的镜面效果自感还是不

错的，但仍有几处不平整在光影下特别

刺眼，思量再三，还是决定重新打磨，对

几处位置不佳、又不太显眼之处，终究

还是选择了将就，说实话也确实没有毅

力反复重来。 每念及此，略感惭愧。

我的微信名在几年前就改成了“戴

木匠”，也算顺应了学习弘扬工匠精神的

新时代大潮。总觉得，真正的匠人就是在

平凡岗位上，始终如一以高标准重复着

自己的工作，守得住初心，耐得住寂寞，

出得了成果。 若缺乏恒心和创新，这个

“匠”字是绝对配不上的。 原想再次修改

微信名，转而细想，修炼成为一名真正的

匠人，不正是自己追求的一种生活和工

作态度吗？虽说“此路漫漫修远兮”，却依

然“吾将上下而求索”。光阴如梭，能坚持

做自己喜欢的事情既不容易，却亦是幸

运的，坚信一分耕耘总会有一分收获。

喜欢木雕的各位同仁若有兴趣的

话， 可以在企业微信里搜索上海通服

工会办公室戴泉， 让我们一起交流心

得、切磋木艺哦。 （文/图 戴泉）

“戴木匠”的木雕缘

老照片里

满满回忆

衣着相同，表情不同

电信科发公司张雪儿子 汤睿皓（2岁） 汤睿然（8个月）
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好奇心 中英海底公司沈士凌儿子 沈哲宇（6岁）

小小女足队员 德律风置业公司顾琛女儿 许蓁蓁（4岁） 花式弹钢琴 上海通服综合部周栩璐儿子 陶禹哲（6岁）

当宝剑邂逅小提琴 管理咨询公司蒋岚儿子 徐钰铭（7岁）

管理咨询公司化卿和姜蓓蓓女儿 化漪蕾（10岁）

蝴蝶结和花式鞋

通贸国际公司潘舒叶女儿 蔡润暄（3岁）

握牢车把上路了

云杉苑分公司项华女儿 王秦（4岁）

我是小兔好伙伴

中通公司软王燕之女 屠骅（6岁）

卡通画，

我的最爱

共联公司

钱莹之女

金语馨（9岁）

设计咨询院阮文欣（1岁）

共联公司退休员工

盛建萍（15岁）
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