
本报讯（记者 唐诗杨）七月的
校园唱响骊歌，七月的校园谱写离

别。7月 6日下午 13时，我校 2012
届毕业生毕业典礼暨优秀毕业生表

彰大会在图书馆报告厅隆重召开。

我校 2012届 2175名毕业生圆满完
成学业，即将踏上崭新征程。校长张

湘富、副校长刘伟、副校长王作刚、

副校长杨永太及校长办公室、党委

宣传部、教务处、学生处、校团委、各

系部相关负责人、全体辅导员、2012

届优秀毕业生、2011
级学生代表等参加毕

业典礼。学生处副处

长马龙主持典礼。

典礼在庄严的校

歌声中拉开序幕。副

校长杨永太宣读了授

予 09 级针推班孙曌
等 32 名学生优秀毕
业生的表彰决定。张

湘富校长为每名优秀

毕业生颁发荣誉证书，并握手祝

贺。优秀毕业生代表孙曌发言，他

向母校及全体领导、老师的培养和

教诲致以崇高敬意和诚挚感谢，

他细数与母校共同走过的难忘时

光，他说：当大家即将离开时，

除了留在这里的友情，也带走了

医专的情怀和精神。他们将带着

收获的学识、秉承高尚的医德，

无怨无悔地奋战在医疗卫生战线

上！不忘母校恩情，为母校争

光！

张校长代表学校向 2012届毕
业生致欢送辞。他向受到表彰的 32
名优秀毕业生表示祝贺。（全文见本

版）

满堂祝福语，只赠学子行。典礼

上，校礼仪队还为全体毕业生奉献

了精彩的文艺节目，礼仪表演《文化

医专 助我启航》，以扇子和体姿礼

仪为重点，展示出医专文化校园的

礼仪文化，彰显出医专学子的优良

的礼仪风范和积极向上的精神风

貌。典礼结束后，校领导与毕业生在

模拟医院楼前合影留念。

千里之行今朝起航

我校隆重召开 届毕业生毕业典礼暨优秀毕业生表彰大会

各位老师、同学们：
大家下午好！

首先，向刚才获得表彰的同学表示
祝贺！作为老师，你们成长、成熟的见证

者，我感到欣慰和高兴；此时你们即将离
开学校，不舍和牵挂又涌上心头。参加此

次典礼的 32 名优秀毕业生，可谓医专

2012届的佼佼者，希望在座的同学都以
他们为榜样，珍惜在医专学习的时光，不

断付出和努力。

此刻，对毕业的同学来说，既是一个

独特的分别仪式，又是一个庄严的宣告

仪式！面对即将到来的新征程。我看到你

们已经跃跃欲试，只待振翅高飞！如同当

初父母送别你们到医专前夜的叮咛，今
天，我仍如他们一样。

亲爱的孩子们，在医专学习的三年
时光，你们收获了知识，得到了成长。此
刻，你们即将远行，临行前，你们要记住

为什么出发，以什么前行？

你们要自知，自知守护生命的那份
情怀。

首先，你们未来的事业是与生命所
紧紧联系在一起的，你们将从事性命相
托的职业，走上道德高尚的岗位。因此，
你们要用自己的一生去呵护、敬畏、欣

赏、成全生命，把握住心底里对医学道德
的坚守。

其次，在这份崇高的职业面前，你们

要不求回报，甘于奉献出自己的爱心，恪

守心中对“救死扶伤”誓言的那份承诺，

为这个圣洁的职业不懈奋斗。

最后，医学是永无止境的。今天的毕
业并不代表学习的结束，而是一个全新

的开始。新的征程中，你们仍要不断学

习、历练，用实际行动满足百姓对医疗卫
生事业的不断需求。

你们要自信，自信能够释放出生命
的全部能量。

三年来，你们与医专一同成长，医专

独有的自信血脉已经融入到了你们的灵
魂中，已经成为了你们身上永远不会磨
灭的印记，你们要将她传承，让她延续。

自信是成功的基础，以后的道路上，

无论身处顺境或逆境，希望你们都能够凭
借着自信，带着面对生活的激情和勇气，

矢志不渝地向着自己的志向努力前行。

同学们，你们是医专 2012届毕业生
中的佼佼者，你们今天的成长已经成为了

医专的校史，我相信，你们明天的成就，将

带给我们更大的动力。母校会永远关注你
们、支持你们！希望你们常回家看看！

最后，为你们完成学业并即将踏上

新的征途送上最美好的祝愿，母校等待

你们的佳音！

2012年 7月 6日

从自知出发 以自信前行
校长张湘富在 2012届毕业生毕业典礼上的讲话

依托职业教育集团致力于社会卫生服务
我校举办第三届吉林医药职业教育集团师资培训

本报讯（通讯员 王成文）6月 27日，
由吉林医药职业教育集团主办、我校护理

系承办的“第三届吉林医药职业教育集师

资培训———美国澳洲医护访学交流”活动

在善教楼报告厅举行，活动由护理系主任

袁兆新主持。

吉林医药职业教育集团于 2009年由
我校牵头组建，所属成员单位高度重视集

团开展的各项活动。吉林大学第一、第二、

第三临床医院和吉林省人民医院、长春市

中心医院、长春市二院、人民医院、妇产医

院及长春中医药大学、长春至爱老年医疗

护理院等 15家成员单位，共 200余位长
春市医护领域专家、医护工作者及院校教

师参加了本次培训。吉林医药职业教育集

团理事长、我校校长张湘富出席活动。

我校教师崔洪艳、曹玉凤、周银玲、王

成文、何凤云、李佳卉、杨鑫、袁兆新，学生

林雪瑾、赵梓艺、李梦娇及长春市第二医

院护士长郗昕作为出访澳洲、美国的医护

人员代表，为与会人员做了风格迥异、精

彩纷呈的“访学交流”，内容覆盖了教育教

学、医疗卫生、养老管理、生活文化、地理

人文等领域，为全体参会人员送上了一顿

丰富的异国文化大餐。吉林医药职业教育

集团参会人员一致认为，此次活动的成功

举办，有利于引进国外先进的知识技术与

理念，促进职业教育与国际接轨，深化教

学模式、教学内容的改革，促进教学方法、

教学手段的创新，推动吉林省职业教育、

医疗卫生、预防保健、老年护理等事业的

发展。
本报讯 （记者 顾鸿鹄） 6 月

19 日，按照吉林省教育厅要求，
我校依法治校办公室主任马继红、

顾鸿鹄老师参加了“吉林省省属高

校依法治校暨章程建设经验交流汇

报会”。会上，顾鸿鹄代表学校做

了题为《章程之制与章程之治》的

经验交流发言。

会议由教育厅政策法规处处长

苏佩衡主持。来自全省 30多所高
校的 124名代表汇聚一堂，进行治

校工作暨学校章程建设经验交流学

习。会议听取了我校和吉林大学关

于学校章程建设工作的做法和经验

介绍。我校关于章程建设的“三个

认同”、“三个步骤”、“三个培

育”、“三种倾向”的阐述条理清

晰、分析透彻，获得了教育厅的高

度赞扬和与会代表的一致认同。会

上，北华大学、吉林师范大学等四

所院校汇报了各自依法治校工作的

开展情况。

经验交流结束后，苏佩衡处长

就我省高校下一步依法治校暨章程

建设工作做了布置和安排。在讲话

中，他三次对我校章程建设工作进

行了肯定，并要求有关学校要以我

校等六所省级“依法治校示范校”

为榜样，加快章程建设，规范管理

行为，营造法治氛围，重视依法治

理，推动全省高校依法治校工作跃

升到一个新的台阶。

“依法治校”工作再获肯定

本报讯（通讯员 宋瑛琦 王成文）6
月 14日，我校中外合作办学老年护理证
书课程临床见习基地—长春市至爱老年

医疗护理院，在院长台丽伟、书记田浩的

带领下，24名老人和 11名工作人员来我
校进行参观交流。

上午 10：00，我校在善教楼十二楼职
工之家举行欢迎会。副校长刘伟，机关党

支部、护理系相关教师，2010级国护班全
体学生参加了本次会议。2010国护班学
生李梦娇、王文斌担任主持。

刘伟副校长致欢迎辞，代表学校热

烈欢迎至爱老人院的参观，并对接收和

配合完成我校 2010级国护专业临床见
习任务表示感谢。台丽伟院长代表老人

院发言，表示今后将继续完善和加强临

床见习基地建设，欢迎我校更多的学生

去老人院开展见习任务。随后，护理系袁

兆新主任宣读了《关于 2012年临床见习优秀实习生表
彰决定》，并对优秀实习生进行颁奖。

由机关党支部女教师表演的广场舞《阳光路上》拉开

了至爱与我校交流活动的序幕，至爱艺术团的全体老人

们精神饱满、幸福洋溢，将精心准备的《希望》、《回娘家》

等大型歌舞表演呈现给我校师生，我校孙德福老师也为

老人送上了经典老歌《父亲》，让老人感动地流出了幸福

的泪花。护理系学生会选送的动感十足的歌曲串烧、机智

幽默的双簧表演把活动推向了高潮。随后，来自至爱老人

院的我校退休老职工孟秀恩和我校五九届护士专业毕业

的程丽华两位老人也一展才艺，满怀激情地发表了演说，

叙说了医专的改革变化和作为老医专人对医专的热爱并

表达了对医专的美好祝愿。

活动结束时，机关党支部副书记姜玲姝代表机关

支部向老人们敬献了书籍，并为每位老人准备了礼物。

护理系也送上了为老人准备的慰问品，并与老人们合

影留念，老人们脸上露出感激与温暖的笑容。随后，老

人们在护理系相关人员的带领下参观校园，切实感受

到了“绿色医专、文化校园”带来的震撼。

本次活动开创了“老年人走进大学校园”的先河，增

进了我校与至爱老年医疗护理院“校院合作”的关系，

让我校学生更懂得如何护理、尊重与关爱老年人，也满

足了老年人到大学进行参观交流的愿望，为老年护理

事业做出了的贡献。
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本报讯（通讯员 陈丹）6月19日下午，
吉林省大学生心理健康教育实践基地验

收会议在我校善教楼二楼会议室召开。会

议由吉林省教育厅思政处处长刘淑英主

持，省内10名心理健康教育专家对我校申
报的心理健康教育实践基地进行评审验

收，我校校长张湘富、副校长刘英芳出席

会议，校办、学生处、生命教育研究与推广

中心、医学人文部及相关人员参加会议。

会上，张湘富校长简要介绍学校基本

情况之后，刘英芳副校长对我校三年来大

学生心理健康教育工作的实际情况和生

命教育开展工作进行了汇报。

专家组还对大学生心理健康指导中

心进行了实地考察、基础材料检查、召开

学生座谈会，并参加了生命教育教研室主

任赵丹妮的生命教育课，给予高度评价。

专家一行还来到善教楼十二楼职工

之家参观学校文化石微雕，赞美之音不绝

于耳，校长室的文化典雅、各楼层的文化

建设处处彰显了学校厚重的文化底蕴，为

评审验收工作画上了圆满句号。

专家验收“省大学生心理健康教育实践基地”

本报讯（通讯员奚丹）6月28日下午，来
自全省各地的社区卫生服务机构共160余名
参加吉林省社区卫生工作现场会的代表，在

吉林省卫生厅妇社处的带领下，来到我校社

区卫生服务中心进行参观访问，我校校长张

湘富、副校长刘伟陪同参观。

为圆满完成此次参观访问接待工作，

社区卫生服务中心做了充分准备，安排了

专门的接待人员，制作了介绍社区卫生服

务中心的宣传手册。社区卫生服务中心副

主任赵冰及中心各部门负责人陪同代表

们参观了中心的健康小屋、全科门诊、妇

女保健门诊、儿童保健门诊和中医诊室

等，并向各位代表介绍了中心开展家庭医

生式服务、慢病管理等服务特色体系以及

中心开展基本公共卫生服务项目等工作

情况。

代表们通过参观访问和“听、看、问”

互动交流，对我中心的工作给予了高度评

价。我中心陪同人员也向各位参观代表学

习了先进工作经验，得到了很多新的启

发。与会人员表示，此次参观访问活动提

供了一个学习交流的好机会，定会对社区

卫生服务工作产生促进作用。

全省社区卫生服务机构代表来我校社区卫生服务中心参观
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再见 医专
———送给即将走上实习岗位的学长

紫焰裂长空，神九遨苍穹。

壮士三雄披甲，更有女花容。

科学探秘宇宙，中华飞船频送，巡天技更精。

双船巧对接，几代航天功。

探深海，架长虹，访太空。

摘星揽月，华夏科技有精英。

王母蟠桃设宴，嫦娥桂花举盏，任尔赴天宫。

乘风会婵娟，神箭射长庚。

（作者系校报编辑部原主任）

我最尊敬的父亲
远在故乡的您
千头万绪的忙碌中
是否记得今天是属于您的节日？

父亲，这是一个多么亲切而又温暖的名字啊
因为您的勤劳才有了我今天的学业
因为您的伟大才成就了我今天的事业
因为您的谆谆教诲才造就了我这个让千万个孩子
都能受益的人们教师

当城市中昨夜的霓虹灯还未熄灭
当农户鸡架里的公鸡还未鸣叫
当清晨第一缕阳光尚未抵达大地
您就起身开始了一天的劳作

在世俗之外，您与母亲彼此支撑
省吃，一点点的积累我们成长的衣食
俭用，一分分的攒下我们上学的学费
而您却依然过着自己默默无闻的日子

多少年来，您总是那样的无声无息
繁重的工作让您的双手长满了老茧
岁月无情的在您的脸上划上了深深的皱纹
心中对儿女的牵挂又让您银色的头发增加了许多

就这样，您的女儿在您的保护伞下茁壮成长
现在已经羽翼丰满
请您和母亲放下手中的工作
该歇歇了，该为了自己而活了！

多么希望您能来到女儿身边
让我们一起生活
相互关心相互照顾
也让女儿尽一份应有的孝心！

电话那头的您依旧是那么的忙碌
声音中总是传导您的幸福和快乐
那些苦恼烦心的事情从来不曾听您倾诉过
可是您是否知道您永远都是女儿心中永远不变的
惦念

父亲，谢谢您，我爱您！
您的健康幸福才是我最大的快乐！

父 亲

时间定格在了 2012年 6 月 19日下
午 5时 30分，一场充满竞争、充满紧张的
选举大会将要开始，这个会便是医学系、
医学技术系第十二届学生会选举大会。很
荣幸自己参加了这个会议，而且还加入到
了竞选当中。很高兴生命中给予了我这样
一次机会，这不仅仅是一场竞选，它更多
的是一次成长和成熟。

社会对我们来说已不算遥远，今日的
我们还坐在教室里学习，明日的我们就要
步入社会开始另一种生活。社会的复杂让
多少人迷茫于其中而不知所措，社会就是
一个“相对论”，很多人不可能完全读明
白，社会中充满了压力，充满了竞争，要想
很好的应付这种压力和竞争，我们必须具
有很好的心志，而这种心志是靠我们在步
入社会之前不断磨砺和学习得来的。因此
把握好一些磨砺心志的机会尤为重要。这
次的竞选就是一次很好的磨砺心志的机
会，首先从服装来说，第一印象很重要，如

何着装既能合时又能得体很值得思考，也
许大多数人认为西服便是正装，便会符合
场合，但高寒主任的一番话却让我们有了
新的认识，“正装是正式装，不一定都是西
服，相反我希望我们的学生能够有自己的
特色和风格，着装既得体又符合场合，不
要全是一抹黑。”的确，千篇一律只会让自
己失去特色，让自己平凡。每个人都要做
自己的设计师，为自己设计专属于自己的
风格和形象。一分钟的演讲要让别人认识
自己，这种认识绝不仅仅是“我是某某”就
行，你要让别人看到你的独特，别人才可
能把票投给你。你要用你的凝练和激情来
折服在场的听众，当今社会人才济济，竞
争异常激烈，要想立于这种激烈之中而处
于不败之地，一方面你要有才，另一方面
有让你的才被人知晓的能力。这次的竞选
让我深深地明白了这一点，我想在今后的
生活中我将加强自己这方面的能力，练就
一身金刚之身来迎接未来的暴风雨。面对

台下两百多人，想不紧张都难，紧张在所
难免，我们没有必要想如何不去紧张，而
是想如何在紧张的时候依然进行自己的
演讲，如何不让这种紧张影响和耽误自己
的演讲，我们需要从容、需要淡定，需要大
方。这次上台之前我不断地告诉自己别
怕，想象自己就是一个人，不要在意台下
的人，做好自己的演讲就行。虽然还是出
了一点小岔子，但总体来说自认为还是算
成功的。
通过这次的选举活动，我的收获不是

自己最终成为了什么，而是获得了什么，
我懂得了我们要做自己的设计师，我们要
敢于表达自己，要学会让别人认识自己，
要学会应对紧张，学会从容，学会淡定
……大会圆满落幕，真心的祝愿医学系不
断发展壮大，医专前途无限光明美好，我
将带着这次竞选的收获更加自信、更加豪
情的迈入未来的社会。

医学系 11级临床二班 曹成

自强不息 磨砺心志还记得当初满
怀着希望来到大学
校园。还记得当初那
颗赤诚的心，还记
得第一天穿上护士
服的骄傲，还记得
第一次离开家里的
苦涩……

许许多多美好
的的回忆，许许多多
快乐的回忆，仿佛都
发生在昨天一样。还
记得第一次上解剖
课，第一次为同学做
静脉输液，第一次学
习护理礼仪……

七月，同学们即
将离开校园，离开朝夕相处的室
友，离开熟悉的教室，离开那些
敬爱的老师们。
七月，不知从什么时候，就

代表着离别，代表着分开。温暖
的六月，清风拂过，带着我们走

向实习岗位。
即将离开校园，回想起曾经

的抱怨，学校食堂的饭太单调，
不好吃，回想起不喜欢去上晚自
习，回想起曾经不喜欢早起跑早
操，回想起曾经不想去上第一节
课……

好多好多的回忆，曾经的自
己是那么的幼稚，曾经的抱怨，
就在即将离别的那一刻，多么想
重新去过一段那样的日子。

还记得一句话：什么叫做母
校？就是你每天说她八百遍不好
而不允许别人说她一句不好的
地方。想想，真的是这样，母校，
让我们学到了许多，也让我们收
获了许多。

七月，即将离别，朋友，请别
为离别哭泣。

镖和靶每次的分开只为下
次的相遇，所以，请等待，我们会
再次相聚。
护理系 11级护理六班吕红悦
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第一次听说医专，陌生中带着
几分向往；

第一次看见医专，激动中带着
几分新奇；

第一次走进医专，惊喜中带着几分骄傲。
岁月的流逝挥不去执着的梦，时光的飞

驰也带不走永远的心。两年的点点滴滴，两年
如水的记忆，就这样涌至而来。彩虹广场上的
灯火，映红了你们稚嫩的脸庞；校门钟楼的钟
声，承载了每一个时间你们对彼此的祝愿；满
座的图书馆，见证了你们在每场考试前读书
的疯狂时刻；日新月异的校园，包容了你们每
一次的悲欢离合。当我步入校园的那刻，是你
用热情的双手帮我提着行了，亲切的话语让
我体会到了家的温暖；当我生病的时候，是你
心急如焚的带我去医院看病，那种担心让我
感受到了爱的无私。

日子就在滴答作响的时间中流过，来不
及，我们还来不及对你们说声谢谢。谢谢你，
我最亲爱的学姐，是你不厌其烦的讲解让我
克服前进途中的一个个困难；谢谢你，我最亲
爱的学长，是你不懈风情的严厉让我收获了

沟通的技巧和做人的原则；谢谢你们，我最亲
爱的“副导”，是你们亲切的话语和细心的指导
让我们在学习和生活中不断进步，是你们让我
感受到了青春的热情，谢谢你们，学长。

回望长长的来路，奢望这一切能重新回
来。可当你们回头的时候，看到的，是你们两年
的青春，那些在你们记忆中画出的最美丽，最
深刻的图案；那些在你们人生中书写的最精
彩，最动人的篇章。这可能是你们这辈子最后
的在校时光，想想从背上书包的那一刻到即将
结束的学生生活，不仅是起初的兴奋与骄傲，
而是多了些如今的惆怅与不舍。想想匆匆的两
年大学生活即将画上记号，不禁有些失落，但
都来不及了。

最后的几天时光。如果可以，一定要再去
鑫禹食堂吃一顿菜品越来越多，价格越来越贵
的麻辣烫，那或许是你们最后一次一起吃的午
餐；如果可以，一定要再去教室好好自习一次，

那一间间灯火通明的教室，走廊
里的玻璃窗，一同见证了你们一
起疯狂一起奋斗的简陋青春；如
果可以，一定要和室友多聊几次

八卦。几天以后，再也不会有人和你抢着晒被
子，帮你收衣服，也再也不会有六人用同一把
钥匙开同一扇门。

也许明天，就要一个人，一个人面对世界，
一个开始自己的旅程。明天，再也不能央求着
老师宽限你们交论文的期限；明天，必须要面
对护士长喋喋不休的指教；明天，即使挂了科，
也不能重修；明天，必须要为你们自己的失误
承担责任。真的要离开了吗？真的都不在了吗?
不，不是的。

这两年在生命中留下的印记，又任谁能够
改变。那个共同的名字，是曾经那么骄傲的标
志；那个共同的名字，是未来那么坚定的支持。
请你们昂起头骄傲的走，你们肩负着医专的重
任和使命，不管走到哪里都别忘了你们是，医
专人。

让你们微笑着勇敢的说：再见，医专！
护理系 11级英护二班 聂红蕊

自我们呱呱坠地，就有那么无私的伟大的
爱伴随着我们长大。我们曾经以为这份爱是无
谓的，是让人觉得轻飘的。可是随着年龄的增
长，我们才迟迟的懂得这是怎样的一份爱。

可能很多人都和我一样是独生子女，是家
里的老大。父母把所有的爱都给了我们。而那
时的我们却还不懂得珍惜。我们没有兄弟姐
妹，我们就把朋友，同学看的很重要很重要，甚
至有的时候忽视了父母对我们的爱。我们总是
以为他们不懂我们。总是
认为我们之间生活在不
同的世界，殊不知，他们
所做的一切都是为了我
们好。只是我们只想到了
我们自己。

以前的我总是埋怨父母。总是觉得父母把
自己当作小孩子。明明都已经 20岁了。可是自
己做什么他们又不放心。越长大越忘记了自己
在父母眼里永远个孩子。还记得很小的时候总
是和爸妈吵架，总是觉得自己的爸妈没有别人
的父母好。还曾经幼稚的想过要是我不是他们
的孩子该有多好。现在想起来觉得自己的想法
太可笑了。

上了大学才知道自己曾经的生活是多么
美好。还记的高三那年，不喜欢吃外面的饭，老
妈每天晚上都会来给我送饭。妈妈做的饭比任
何饭店的饭都要香很多。而现在身在异地的我
们想吃却吃不到了。还记得阴天下雨时，妈妈
到学校门口送伞的情景。那时候的我从不担心
下雨，也从来不会想起来出门可能会下雨，应
该带伞的事情。还记得初三时第一次犯阑尾
炎，是爸爸背着我爬医院的楼梯，可在大一第

一学期再犯的时候，那宽
厚的肩膀是我想依靠却依
靠不到的了。很多很多事
情，都好像就发生在昨天，
可是却过了很久很久了。

每一次打电话回家，心里都会酸酸的，会
担心父母在家会不会舍不得吃好的。会不会每
天简单的打发每一顿饭。会担心他们的身体。
会担心他们有事却又不和自己说。也许只有离
家了，才会懂得那份牵挂。也许只有离家了，才
会懂得父母的爱。
其实，说迟懂，也不是那么的晚。只是觉得

父母给与我们的爱是从我们出生便开始了的。
而我们懂得了这份爱，却是在 20年后，或许有

的人会更久才懂得这些。父母爱我们，他们的
心愿就是我们可以健康的长大，我们将来可以
有很好的生活。
懂得了父母的爱，我们会更加的照顾好自

己。而我们最大的心愿也是希望在未来的日
子，让我们照顾好他们。

护理系 11级护理八班 徐静雯

水调歌头

贺神九飞天
于凤海

迟懂的爱

护理系王成文
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食养，以食

物所含的营养物

质，补充人体需

要，增强体质，延

年益寿。

安身之本，

必资于食，谷肉

果菜，食养尽之。

饮食有节，

按时定量，饥饱

有度，七八分饱。

杂食有益，

营养丰富，粗细

搭配，荤素兼顾。

谷类米面，

主供热能，豆类

制品，富含蛋白。

肉蛋鱼类，

蛋白脂肪，奶酪

蛋白，钙磷碘锌。

蔬菜水果，

含维生素，微量

元素，必不可少。

过热过冷，

过硬不洁，暴饮

暴食，易伤脾胃。

食宜清淡，

少盐限油，烧烤

煎炸，尽量少吃。

肥甘厚腻，

助湿生痰，导致

阳亢，肝风内动。

辛辣太过，

生热助火，过敏

之人，忌食发物。

注意饮水，

多茶少酒，饮酒

过量，伤肝滋事。

用餐之时，

言谈勿过，细嚼

慢咽，用心品味。

说明：由于

各类食物的营养

丰富，成分多样。

本“四言”只能概

括其主要的，以

及特点。

食疗歌（素食）
粤鲁平
木耳抗癌素

中荤，蘑菇能抑

癌细胞。

洋葱降脂又

防癌，防癌更有

猕猴桃。

香菇常吃抗

肿瘤，绿茶抗癌

又利尿。

龙眼益智益

心脾，花生益智

抗衰老。

香蕉润肠能

通便，苹果含锌

营养高。

梨子润燥化

痰妙，核桃补肾

乌发好。

胡萝卜补肝

明目，葡萄抗癌

抗衰老。

番茄防癌防

血栓，乌梅抗敏

生津好。

百合润肺又

安神，黄瓜美容

效益高。

四言话“食养”
粤鲁平
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