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规律、科学的体育锻炼，可
以增强体质，提高免疫力。长
假来临，也不可松懈。面临不
同年龄层学生的身心发育特
点，应如何锻炼更安全高效？
广州市第十二人民医院骨外科
副主任刘旭良给出专业建议。

根据年龄选择不同运动

以提高免疫力为出发点的
锻炼，规律、科学、适量是重
点。刘旭良表示，青少年每天
都应至少保证半小时的中等以

上强度的体育锻炼，不建议采
取频率低、运动量大的方式，以
免因一时运动过量、身体疲劳，
导致免疫力突然下降，容易生
病。锻炼之前，一定要做好足
够的热身活动；锻炼之后，要做
好恢复性的整理运动，并及时
补充电解质。

由于中小学生的骨骼、肌
肉还未发育成熟，体育锻炼应
该以提高身体素质为目标。总
体而言，跑步、游泳等有氧运动
都是较好的运动方式。技巧性
的体育锻炼有助于智力发育，

但低龄学生应优先选择非对抗
性的项目如乒乓球、棋类等。
大龄学生可以逐步进行对抗性
体育锻炼如篮球、足球，但建议
要在专业教练的指导下开展。

具体而言，低年级小学生，
运动目的以提高身体协调能力
为主。可选择跑步、跳绳、平板
支撑、肌肉拉伸（如 体 前 屈）
等。强度以中等强度为主；高
年级小学生，可适度增加核心
力量和四肢力量的锻炼，强度
以中等强度为主，高强度为辅；
初中学生可逐步增加中等强度

的对抗性锻炼；高中学生的身
体已经接近成年人，可以进行
高强度的各种项目锻炼。

运动时要注意这些问题

要提醒的是，运动时不应
佩戴口罩，以免影响摄氧量而
带来一系列不良后果。因此，
应注意选择运动地点，避免在
空气流通较差的空间内运动。
若在健身房等室内锻炼，应选
择严格执行防疫规定的正规场
所；在家里运动时，应保证通风

良好；在学校锻炼时，可错峰使
用运动场所。锻炼结束后，尤
其在使用完公用设施后，要做
好自身清洁消毒。

此外，运动时较易造成摔
伤、扭伤、撞伤等各种创伤，轻
者软组织挫伤，重者骨折。刘
旭良建议，家长应积极学习基
本急救知识，包括对可疑倒地
者的心肺复苏判断和创伤判
断。青少年也应尽量了解基本
的急救常识，在个人不符合施
救情况下，应第一时间呼救，避
免错误救护措施带来的伤害。

适合秋天喝
的四款茶
文/羊城晚报记者 陈辉

通讯员 王剑

广州近日虽然气温仍高，但
空气的湿度已明显下降。有些小
伙伴便开始出现喉咙痛、皮肤干
等秋燥症状。广州中医药大学第
三附属医院副主任医师江家赞推
荐四款适合这个季节喝的茶。

秋菊枣果茶

食材：取白菊花3-5朵，苹果
1个，蜜枣5-8颗，蜂蜜适量。

做法：将苹果去皮、核后切成
小块。在清水中放入苹果块、蜜
枣，然后用大火煮沸，再转小火慢
煮10分钟，调入蜂蜜即成。

功效：此茶有养阴生津、消渴
解毒之功效。对“秋燥”带来的种
种不适有防治作用。

禁忌：气虚胃寒、脾虚泄泻的
朋友不能服用。含蜜枣和蜂蜜的
茶，糖尿病人慎用。

蜂蜜决明茶

做法：取10-30克生决明子，
捣碎，加入 200-300 毫升的水，
煎煮5分钟，加入适量蜂蜜，搅匀
后当茶饮用。

功效：服用蜂蜜对常年便秘
的朋友尤有益处，润燥清热，清肝
明目，久服美颜。

禁忌：痰湿内蕴 、中满痞胀
及大便不实者禁服。糖尿病人
慎用。

芦根蜜糖茶

做法：取鲜芦根25克，加蜂蜜
适量。加入适量热开水加盖浸泡
10分钟，并用筷子和匀后再饮用。

功效：有生津清热、润肺利咽
之功。

禁忌：糖尿病人慎用。

茅根银花茶

做法：取银花 15 克，白茅根
25克。加入1升水，煮沸，再以适
量冰糖调味即可。

功效：银花能清热解毒、疏利
咽喉。可治疗病毒性感冒、急慢
性扁桃体炎。

禁忌：禁忌糖尿病人慎用。

秋季清肺、润肺
三种体质要分清

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝

秋天重在养肺。广东省第二中医
院呼吸与危重症医学科主任陈宁教授
指出，对慢性肺部疾病的患者来说，针
对肺的生理功能和烟毒的病理特性，
宜以清热化痰，养阴润肺为法。但要
注意的是，对于吸烟人群，不同的体质
在清肺、养肺的调理上是不一样的，需
根据个人的体质来辨证治疗。

所谓清肺，就是将肺部的垃圾排
出去，食疗不失为一种行之有效的方
法。那该如何根据体质来清肺呢？陈宁
表示，一般吸烟人群多分为三种体质，分
别是湿热体质、湿寒体质和阴虚火旺，适
合各体质的清肺食疗方如下——

●湿热体质

特点：表现为体形偏胖、面泛油
光、舌质偏红苔黄腻等症状。可多吃
一些白茅根、薄荷、冬瓜、扁豆等健脾
祛湿的食物。

推荐：冬瓜排骨汤
冬瓜200 克，排骨100 克，生姜1块，

干贝 50 克。将排骨洗干净，放入沸水
中氽烫后去血水，捞出，沥干水分；生姜
洗净拍松；冬瓜切厚片；砂锅中放入清
水，加入排骨、干贝和生姜，大火烧开后
用小火煲 40 分钟，待排骨熟透后加入
冬瓜片，冬瓜煮熟后，加入调味品即可。

●阴虚火旺体质

特点：表现为面部潮热、口干舌
燥、眼睛干涩等症状。可多吃枸杞、麦
冬、五味子等滋阴降火的食物。

推荐：麦冬茶
麦冬、党参、北沙参、玉竹、天花粉

各 9 克。将所有材料磨成粉，然后用开
水冲茶喝，每天一次。

●湿寒体质

特点：表现为脸色苍白、手脚冰
冷、小便颜色淡等症状。可多吃一些
生姜、红枣、陈皮等温阳祛湿的食物。

推荐：红豆薏仁粥
薏米 50 克，枣 10 克，赤小豆 25 克，

仙鹤草 5 克，白砂糖适量。将薏米、红
豆以温水浸泡半日；用纱布将仙鹤草
包好；大枣去核浸泡；将薏米、红豆、仙
鹤草、大枣一同放入锅中；加水煮成稀
粥，最后撒上糖调味即可。

青少年科学锻炼 这些问题要注意 文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 廖温勃

饮食：营养充足、均衡

想要通过饮食来提高身体抵抗
力和免疫力，最重要的就是营养的
摄入要充足、均衡。有的人每天吃
一大堆保健品来维持身体的免疫
力，殊不知提升免疫力最好的来源
是天然健康的食物，多吃这些食物
有助于提高抵抗力——

多吃多糖类食物。研究发现
大量食用真菌、植物多糖等多糖类
食品有助提升机体免疫力，菌类食
物包括香菇、木耳、灵芝、银耳、竹
荪等；植物多糖类如魔芋、莼菜、萝
卜等。曾青山强调：“但并不是短
时间内大量吃，而要长期有规律地
摄入。”

摄入蛋白质。蛋白质不仅是构
成人体细胞的基本元素，同样也是构
成白细胞和抗体的主要成分。身体
如果严重缺乏蛋白质，会使淋巴球的
数量减少，造成免疫功能下降，所以
一定要多摄取优质高蛋白质的食
物。例如新鲜的猪瘦肉、鸡鸭鱼、蛋
类、牛奶以及奶制品。

常吃大蒜。大蒜不仅抗氧
化，还能提升免疫力和抗病毒，
对于巨细胞病毒有抑制作用，可
促进 T 淋巴细胞转化，增加白细
胞及巨噬细胞的活性。建议每天
吃两个蒜瓣。

补充微量元素。要注意补充
的维生素主要有维生素C、维生素
E和B族维生素。

曾青山强调，日常饮食要多
样化，每天三四餐做到摄取谷薯
类 250-400 克、牛奶 1-2 杯、蛋鱼
肉 豆 类 大 约 120- 200 克 、蔬 菜
300- 500 克 、水 果 200- 350 克 。

“尽量吃多种类的食物，不要总是
吃某些特定的食物，这样容易造
成营养偏废”。

休息：充足睡眠、适量运动

在科学营养的饮食之外，曾青
山提醒，保持充足的睡眠、适量运

动、保持乐观情绪对于提高免疫力
均有益处。

睡眠充足抵抗力好。科学研
究表明，睡眠时人体会产生一种称
为胞壁酸的睡眠因子，此因子促使
白细胞增多，巨噬细胞活跃，肝脏
解毒功能增强，从而将侵入的细菌
和病毒消灭。人进入睡眠状态后，
各种有益于增强免疫功能的作用
过程便随即开始。所以，每日的睡
眠最好保证至少8小时。

坚持进行有氧运动。在饮食、
睡眠之外，运动也是构筑良好抵抗
力的重要组成部分。研究显示，如
果人每天运动30-45分钟，每周 5
天，持续12周后，免疫细胞数目会
增加，抵抗力也相对增加。而运动
的类别则以中轻度有氧运动为佳，
而且要经常进行，这样不仅能提高
免疫力，还能缓和情绪，缓解压
力。所以，国庆节大家不妨多出门
爬山、去公园游玩等。

要保持乐观的情绪。免疫力
与人的情绪其实关系密切，已经有
研究发现，敌视、悲痛、失落、忧愁
等消极情绪都能导致人体免疫力
下降，而开朗活泼的性格、愉快的
情绪则会提高人体免疫力。因此，
人只有在内心平衡愉悦的状态下，
免疫力才是最强的。

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 白恬

国庆长假怎么过？疫情
常态化之下，提高免疫力才是
硬道理。广州医科大学附属
第三医院临床营养科主管曾
青山提醒，除了饮食摄入均衡
的营养外，保持充足的睡眠、
适量运动、保持乐观情绪对
于提高免疫力均有益处。
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1954 年政府再次拨款维修镇
海楼。4月4日，胡根天接上级通知：
广州人民博物馆改名广州博物馆。
他仍然请父亲书写馆名，还是用隶
书，改为由左至右排列。4月 29日，
黑底金字“广州博物馆”木匾制成，
挂在镇海楼首层门楣上，一直沿用
至今（图④）；大道旁阅台壁上字样
也随之照样重造。这时，父亲已经
被聘为广州文史研究馆馆员，我家
过上了更安定的生活。胡根天馆长
身兼博物馆和文史馆两职务，敬业精
神令人钦佩。

当时仲元图书馆这边，主要作专
题展览，以书画为主。粤籍上海画家
关良，新中国成立后首次回广州举办
画展就在这里。其时由于广州未有
专门的美术馆，广州博物馆也有收藏
书画功能。胡馆长又是有名的画家
和美术史家，一有机会就到处物色征
集藏品，据记载，曾到云林阁购入麻
姑图大中堂，苏仁山人物中堂两幅，
苏六朋人物中堂两幅等。我父亲也
曾介绍征集到谢里甫山水四屏四
幅。到了 1957 年，作品积累到一定
数量，由朱光市长促成，在这里成立
了“广州美术馆”，广州美术文化翻开

了新的一页。
1957 年叶恭绰被错划为右派，

原匾不能再挂，馆方请我父亲重
写。据说是用原匾木块刨去字迹，
翻过来另外刻上，造成红底黑字，依
然是从右至左，一直悬挂至今。“广
州博物馆”木匾、隶书长联、“镇海
楼”横匾（图⑤），是父亲在镇海楼上
留下的三件书法作品，由于没有署
名，一般观众大都没太留意。其实
他本人对旧作不甚满意，平时也少
有提起。1978 年父亲参加广州市
文化工作代表会议时，就曾经表示希
望重写镇海楼三字。“没有最好，只有
更好”的现代艺术意识早已经植根在
他的灵魂深处。

1964 年我还是小学生，某日随
父亲上越秀山到广州美术馆，参观日
本书法家丰道春海的书法展览。让
我奇怪的是，日本人竟可以一张作品
只写一两个字就占了整个展柜，比如

“精神”两字，却真有些精神！书法家
用的笔比扫帚还大许多，也摆出来展
览。我用疑惑的眼光看了看父亲，他
只是微微一笑。据说这个展览对广
东书坛颇有影响，改变了许多青年书
法家的观念。

两代人的博物馆情缘
最近在网上发现了一张让我激动惊喜的旧照

片：一群年轻人坐在一座旧建筑门前石阶上的合
照。门头上挂一横匾，由右至左隶书“广州人民博物
馆”，再熟悉不过了，是我父亲吴子复的手笔！（图①）

这建筑不就是越秀山上的原仲元图书馆么？
1957 年设为广州美术馆，2000 年广州美术馆改名为
广州艺术博物院，迁往麓湖边，这里重归广州博物馆
管理。这座不甚起眼的旧建筑承载了上世纪50年代
后，广州在文化艺术特别是书画方面的厚重积淀，与
我家两代人更有着深厚的情缘。

文/吴瑾 图/作者提供

父亲自抗战胜利后回到广
州，离开广东省立艺术专科学校
的教职后一度失业。他奔走于
穗港之间，寻找机遇发展，但一
直未能遂愿。当时他的恩师、前
广州市立美术学校校长胡根天
先生受命于广州市政府，筹建恢
复广州博物馆。胡老多次写信
到香港，请父亲回穗协助复办博
物馆的工作。父亲踌躇再三，最
后还是决定回到生于斯长于斯
的广州。

1950年9月广州人民博物馆
成立，胡根天先生任馆长。起初
原馆址镇海楼极为残破，且尚有
驻军在内，故只有以旁边的仲元
图书馆为暂时馆址，馆名请我父
亲题写。本文开头说的照片就是
当时情况的真实写照，很难得。

其后，胡馆长极力主张扩充
博物馆。在他的努力和各方的
支持下，1951 年下半年，广州人
民博物馆接收镇海楼，政府拨款
进行维修。1952 年年初博物馆

迁回镇海楼，并接收了旁边的南
越酒家。自此，广州人民博物馆
就有了三个展览场地：镇海楼作
历史文物馆，另两处分别为自然
科学馆和专题展览馆。馆标木
匾移至于镇海楼首层，并复制于
楼前大道旁的阅台（钓鱼台）壁
上，甚为壮观（图②）。

在此期间，父亲先后为该馆
的展览绘制了《太平天国》历史
组画 12 幅，《从猿到人》科普组
画 10 幅。1952 年清明节前，他
为博物馆绘制了革命烈士油画
像。年中，他为博物馆所写的隶
书长联“万千劫危楼尚存，问谁
摘斗摩霄，目空今古；五百年故
侯安在，使我倚栏看剑，泪洒英
雄”（图③），被制成黑底金字木
联，悬于镇海楼五楼的楹柱上，
当中仍然悬挂叶恭绰写于民国
三十七年（1948 年）的“镇海楼”
三字横匾。那时候，父亲就是靠
这些作品的微薄稿费，养活我们
一家。我就是这一年出生的。

不久，我少年失学成为海南知
青，经历了十多年的辗转挣扎。再
次与广州美术馆结缘，就要到 1982
年年初了。当我手执一纸调令，跑
到越秀北路广州雕塑工作室三楼、
广州画院临时办公室报到后，被安
排的第一项任务，就是到越秀山上
的广州美术馆，参与筹备广州画院
成立典礼工作。此后，我频频骑单
车经过小北花圈，冲上镇海路的斜
坡到美术馆，去处理一些零碎事务。

当年 5 月 15 日，广州画院成立
典礼在越秀山上广州美术馆里隆重
举行。一时群贤毕至，冠盖云集。
典礼结束后，我有幸与画院同仁及
文化局领导一起在美术馆门前的台
阶上合影。这是我人生再次出发的
转捩点，又怎能忘怀呢！

岁月飞快地又过了一轮。1994
年 8 月 24 日在父亲去世 15 周年的
这一天，岭南文化名人系列之“吴子
复艺术展”在越秀山广州美术馆开
幕。展览由广东省政协书画艺术交
流促进会、广州美术馆、广州市文史
研究馆主办。

展览将父亲历年创作的油画、
素描、书法、篆刻等悉数展出。这些
绝少公开的作品，引起了艺术界朋
友的高度关注。父亲怎么会想到，
他的第一次个人展览，会在自己曾
经为之付出过那么多心血的地方举
办呢？这就是缘分使然！促成和支
持这次展览的前辈和朋友，我是永
远铭感于心的，其中有李曲斋、吴南
生、欧初、林雅杰、卢延光、孟大昭诸
先生。

1996年5月，镇海楼为配合纪念
广州建城2210年的活动而进行全面
修葺。某日，我接到博物馆的电话，
说有事要我帮忙。我赶到山上一看，
整个楼前广场成了工地。几块匾额
都卸了下来，准备髹漆翻新，楼前阅
台也要重建。馆方要我帮忙将牌匾
上“广州博物馆”几个字样复制出来，
用作新建阅台壁上造字的依据，我很
乐意地接受了这个任务。

我开始想用拓碑的方法把字样
拓下来，但发现牌匾经过多次油漆，
字口已经很模糊，恐怕拓出来会走
样太多。于是改为将薄纸盖在字
上，用铅笔轻轻勾出轮廓。然后拿
下来，对照牌匾，用细毛笔依据字样
的笔法趋向、轻重、转折等变化关
系，细心勾实定稿，这才将字样交与
馆方，心满意足地走下山来。我觉
得能亲手抚摸父亲的遗作，能为他
曾经服务过的博物馆，做点滴工作
也是理所当然的。

不过，博物馆重修完成后，这个
字样却没有用上，换成了另外一

款。我当时大惑不解，连商业老字
号也千方百计保存老招牌呢……但
转念一想，斗转星移，人事更替，变
幻不居，这不也就是自然社会规律
么？慢慢也就释怀了。

但我与广州博物馆的因缘并未
到此了结。2013 年某日，我接到广
州市文广新局转来的市政府通知的
传真件，说是政府决定在广州塔南
侧新建“三馆一场”，其中包括“广州
博物馆”，馆名指定要我题字。我感
到惊奇的同时，也随即向上级表示，
希望能用父亲原来的题字，字样由
我负责提供。时任市文广新局副局
长陈春盛给我打来电话，说我的意
见可以保留，但字还是要我重新先
另写好。于是，我只好乖乖写就“广
州博物馆”五个大字，署上小名送了
上去。数月后，文广新局专门派人
上门，“验明正身”发放了稿费。

我家两代人与越秀山上的镇海
楼（广州博物馆）、仲元图书馆（广州
美术馆）的因缘，真是有说不清道不
尽的意味。

2021年10月6日/ 星期三/ 文化副刊部主编
责编 邓琼 / 美编 伍岩龙 / 校对 谢志忠 A4

吴瑾 书画家，广州市文史馆馆员、广州艺术博物院特聘研究员②

①

④

③

一 初写馆标

——从吴子复题“广州
人民博物馆”说起

二 再题馆名

三 个人首展

四 斗转星移

⑤

·晚会


