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夏季高温湿热，很多人可能会感觉食欲不振或
消化不良。同时，大量出汗也使得体内的水分和水
溶性维生素更容易流失。那么在高温天气，饮食都
要注意什么呢？

补水

定时、足量饮水，摄入足够多的含水分食物，
少量多次，避免到口渴时再饮水。饮水量取决于出
汗量、所处温度与劳动强度，要既能维持水平衡又
不对机体造成负担。

普通甜饮料中仅含有糖分和水分，却不能提供
钠、钾、钙、镁等电解质。因此，水果、蔬菜、营
养丰富的粥、汤和淡盐水、盐茶水是高温时补充水
分的好选择，也可选择豆汤、豆粥、绿茶、花果
茶、酸梅汤等。

补盐

高温环境下，钠和钾容易随汗液流失，不适合
过度限制盐类摄入，出汗较多时需要补充钠盐。因
高温时身体水盐同时丢失，应该选择淡盐水补充。

补充氯化钠时应视出汗量而定，日常补充水盐
建议通过膳食方式。在膳食供给中应增加日常汤类

的品种与花色，如菜汤、鱼汤、肉汤交替选择。如
果当日出汗量很大，单纯靠膳食补充水盐不能满足
需要，要在两餐间或在高温现场及时补充含盐或电
解质的碳水化合物饮料。

多吃蔬菜和水果

高温环境下，人体对维生素 B1、维生素 B2、
维生素C与β-胡萝卜素的需要量增加。增加蔬菜和
水果摄入，在补充水分的同时还可以补充经汗液丢
失的维生素和矿物质。

建议每日蔬菜摄入量不少于500g，水果不少于
400g。宜选择富含钾、维生素C与B族维生素的蔬
果、干果种类，如刺梨、酸枣、鲜枣、猕猴桃、草
莓、火龙果、无花果、红辣椒、芥蓝、豌豆苗、竹
荪、海苔、榛子等。

若膳食不足以满足高温环境下人体的营养需
要，应根据具体情况适当准备相应的维生素制剂、
强化饮料或补充剂进行补充。

增加优质蛋白质摄入

高温环境下，人体蛋白质需要量稍高于正常温
度，蛋白质供能比建议为 12%～15%，其中优质蛋

白质占膳食总蛋白质的50%为宜。
日常可以多吃鱼、虾、蛋、奶、瘦肉与大豆等富

含优质蛋白质食物；建议每日奶类摄入不低于
300g；大豆及其制品不低于 50g，此类食品还可有
效预防出汗后的低钙血症。

高温环境下精氨酸及支链氨基酸消耗增加，可
适当增加果仁、海鲜、牛羊猪肉、鸡肉与乳制品
等；此外，还可食用海参、金枪鱼、鲑鱼、鳟鱼和
凤尾鱼；植物类食品中的杏仁、南瓜籽、芝麻、花
生、核桃、榛子、甜椒、螺旋藻、藜麦、燕麦、小
麦胚芽及大米等谷物制品也能提供此类氨基酸。

保证足量碳水化合物

碳水化合物是提供能量的重要来源。在高温环
境下，建议选择富含复杂碳水化合物的食物，如全
麦面包、糙米、燕麦等，既能提供持久的能量，又
能避免血糖的剧烈波动。

合理搭配提振食欲

由于消化液、胃酸分泌减少，加之大量饮水影
响食欲，日常膳食应注意色、香、味的调配并注意
花色品种的变换，避免过于油腻的饮食摄入影响食

欲及消化功能。高温环境下日常膳食要注意合理搭
配、精心烹调，这样可起到增加食欲的效果。

如进餐前，适量吃味美有营养的羹汤，解除因
口渴引起的摄食中枢抑制，同时菜汤、肉汤还能促
进消化液的分泌，促进食欲。

此外，适量的冷饮也可促进食欲，但量不宜过
多，刚从冰箱中拿出的饮品，最好在室温下放一会
儿，复温到10℃左右再饮用，避免刺激胃肠道，造
成腹痛、腹泻等不适症状。

用餐时还可搭配一些凉菜，既可补充盐分又能
促进食欲；可适当食用酸奶、山楂等酸味食物及食
醋、葱、姜、蒜等辛香调味料。

此外，增加维生素B1、优质蛋白质的供给。食
欲不振时，还可以试试少量多餐，在天气凉爽的时
段适当加餐。

注意饮食卫生

高温天气下，食物变质速度加快，且有利于细
菌增生，要注意饮食卫生，尽量食用新鲜和近期制
作的食物。需要保存的食物一定置于适当的环境，
食用前再次确认食物的品质，必要时再次加工。

来源：科普中国

天热没胃口 送你“消食急救包”
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渡首村村部。

艺苑英才悲早逝 教坛先驱敢开先

记者 黄晓慧 文/图

2018年8月，新河镇渡首东村、渡首南村、渡
首西村合并为渡首村。其实，这三村本来就是同一
村分出的。1951年，渡首东为渡首乡第8村，渡首
南、渡首西为渡首乡第9村。1956年合作化时期，
三村同为东胜社。1961年体制下放后，三村同为东
王大队（后更名为“东方红”大队）。1981年，改
名为渡首王大队。1983年，才分出渡首东村、渡首
南村、渡首西村。这三个村还有个响亮的名字“渡
首王”，因为这里是渡首王氏聚居地。

近日，因“百村行”采访，记者走进了渡首村。

王兰为刘海栗入室弟子

这次采访，主要是想了解渡首村文化名人王兰
的事迹。

王兰，在张直生编的《温岭书画印人录》上有
略传，全文如下：

王兰，字南馨，学名寿松。新河人。为明初靖
难孤忠静学公第三十世孙。生二周而孤，育于节母
陈氏。乃祖石生公，以其两代单传，爱如拱璧。然
秉赋柔顺，不染纨绔子陋习；行持简朴。时值刘海
栗首创国立上海美专，南馨为其入室弟子，备蒙奖
掖。卒业后，与其友以私资筹办温岭竟成中学，兼
收女学生。又函知黄岩清献、新桥扶雅暨两县各小
学，台地女子，得与男学生同受平等教育，当自南
馨发其端。逾年，前美专教务长沈佥相调任绍兴省
立第五中学校长，聘南馨为美术教师。任教七年，
课余常率诸生赴野外写生，屡登吼山之巅，徜徉鉴
湖之滨，凡禹陵、兰亭、冰壶、善卷诸名胜，涉猎
殆遍。又与弘一法师、丰子恺、李鸿梁、经亨颐诸
名士游，或师之，或友之，艺益进，人若得其片幅
尺纸，咸珍若球图。继思油画来自西土，乃富贵人
堂中之点缀品，祖国如此贫弱，系机械纺织工业落
后之故，遂进而研究图案、木刻、漫画等学，发起
组织图案研究会，选师生优秀作品汇成三集，又手
编《平面图案集》一册，均已出版，至再至三。与
李鸿梁合编之《图案资料集》正在印刷中，未观厥
成，患肺结核，不治，志未遂以没，年仅三十又一。

这段介绍中的“沈佥相”实为“沈金相”之
误。沈金相1931年秋到绍兴省立第五中学（1933年
易名浙江省立绍兴初级中学；1938 年增设高中班，
定名浙江省立绍兴中学，现为绍兴市第一中学）任
校长，时年 31岁，他任绍中校长 10年。2010年版
《绍兴文史资料集粹 文化（教育、卫生）卷》收有
沈金相的《绍中十年》回忆文章。

中山、竟成中学：办学开风气

《温岭书画印人录》介绍中所提及的王兰事迹之
一，是“与其友以私资筹办温岭竟成中学，兼收女
学生”。

竟成中学在《台州学校志》上有简介：
温岭县私立竟成中学
民国16年 （1927） 初夏，由林兆庚等主持，在

城内借模范小学余屋创办中山中学。学生50余人，
边读书边参加社会活动。四·一二反革命政变后，
一些进步教师隐退转入地下活动，土豪劣绅又乘机
造谣攻击，学校处于风雨飘摇之中，勉强维持至七
月底结束。王兰、林兆 （原误刊为“光”） 庚等不
甘心学校如此夭折，组织师生成立护校运动委员
会，是年秋季如期招生，将学校迁至北门，改校名
为私立竟成中学。为争取学校合法存在，筹集了一
些田亩、实物、房舍，作为学校的基金。林兆庚专
程赴杭向省教育厅办理立案手续，而教育厅竟以该
校有“赤化嫌疑”为由，指令县府强迫停办。

可知竟成中学的前身是中山中学。《温岭文史资
料 第2辑》中，王建一所撰《四十年前温岭教育事

业概况》一文中有中山中学、竟成中学创办情况的
简介：

二十年代初，温岭尚无一所中学，小学毕业学
生，经济宽裕者，赴临海投考省立第六中学。贫寒
子弟，无力远出，则忍痛辍学。至一九二七年初
夏，城内设立中山中学，由林兆庚等主持，假模范
小学余屋为校舍。未久，因经费困难，该校无法维
持，林兆庚乃迁学校至北城前法院院址，更名为竟
成中学，继续开学，校长聘林子仁公担任。次年，
又因经济无着等原因而停办。此两校开办时日，虽
极短促，然已引起全县人士之重视，知有急需兴办
中学之必要矣。尔后，横峰之宗文小学，经费较
多，且因客观所需要，遂改为宗文中学。

宗文中学即宗文初级中学，创办于横峰山前
施，系温岭中学前身。在中山中学之前，中共地下
党员金辅华、梁质文等还办过一所方城中学，被勒
令关闭。

1927年 6月 22日，《民国日报》曾刊发《浙江：
温岭县中山中学已开学》的消息：

浙江省温岭县，自县党部筹备处成立后，即筹
备中山中学。兹闻该校因开办伊始，暂设初中一年
级，现已上课月余，学生五十余人，其中女生居三
分之二。校中诸教员学识丰富，热心办学，加以学
生踊跃求学，成绩斐然可观。

报道称“诸教员学识丰富”，到底有哪些教员？
1985年，叶亮先生撰有《温岭前期中等教育事业简
述》（收入《温岭文史资料第2辑》中），介绍了方
城中学、中山中学和竟成中学的来龙去脉，回答了
这一问题：

一九二五年，有一所私立方城初级中学校址设
在上水洞三官堂，系金辅华、梁质文等创办，由黄
心铭、陈梅楼、方洵成、顾乃西 （记者按，即清末
副榜顾岐）、叶作民等任教。自创办人到教职员工，
都以一片热情兴学，不计报酬，有的可谓枵腹从公。

一九二七年春，创办了一所中山初级中学，从
模范小学分出一部分房屋作为教室、宿舍 （即清代
遗留的考士馆），招收一批青年，约五十人以上。开
学后，实际读书为副，主要是师生参与社会活动，
从而城里城郊热闹起来了。中山中学没有哪一方面
资助兴办，教职工都是尽义务的，学校行政上的经
费支出，来自学生的学杂费。学校有个校务委员
会，教务、生活、后勤有分工负责人。有个学生会
组织民主选举各部各股长，强调自管自学，师生平
等。担任教务和任课的有王兰、林兆庚、颜守训、
蔡若海、柯召、张作干、陈肄三、陈乃安、张刚、
王建一、邱希圣 （女）、陈梅楼、陈宗岳、林子仁、
方洵成、叶作民等。“四·一二”反革命政变后，一

些进步教师引退转入地下工作，一些教师不愿继续
工作，社会上已圈迹的土豪劣绅乘机造谣攻击，中
山中学处于风雨飘摇之中。部分教师为安定学生学
习，继续上课，延迟到七月底办理学期结束。

但是，王兰、林兆庚等不甘心这所学校夭折，
由师生组织了一个护校运动委员会，得到社会上一
些开明人士的支持，经过一番努力，使这所学校得
以继续下去，下半年如期招生开学，改校名为私立
竟成初级中学，校址设于北门。原中山中学的青年
教师，大多回原就读的大学复学。王兰介绍杨秉仪
（嘉兴人）为主要教师，延续任教的有林子仁、叶作
民、陈梅楼、林兆庚、陈宗岳、方洵成等。所有教
职工生活报酬很微薄，有的兼职教师完全尽义务，
还赠书、赠物、赠钱给学校。

一九二八年，为争取学校的合法存在，乃向旧
教育厅办理立案手续。事前向各方面募集了一些田
亩、实物、房舍租金作为学校的基本金，由林兆庚
专程赴杭州活动。不料在六月中旬，旧教育厅向县
府下指令，说该校有赤化嫌疑，不予立案，文到之
日，即通知该校办理结束。至于学生续学和学籍问
题，则言准予转学他校，但必须履行政审甄别考
试，并将办理经过备文具报。这个强烈刺激引起全
体师生很大反感，大骂国民党政府摧残教育。社会
上一些人，感受到白色恐怖的威胁，也敢怒不敢言
了。其后果，虽有一部分学生由教师介绍转入他
校，但大部分学生从此辍学了。

文中的考士馆，即校士馆。现在看来，中山中
学和竟成中学的教务和任课老师中确实不乏名人名
家，大多是温岭当时的精英人物，如柯召后来是中
科院院士，张作干是生物学家，陈乃安是1937年牺
牲的抗日航空英烈。

有一位先后读过中山中学、竟成中学的学生叫郑
训，后来成了新四军游击支队战士，于1946年牺牲。

关于王兰的党籍，有两种记载。《温岭县志》
记载：

民国15年 （1926） 冬，共产党员张鹏程 （字伯
超，后改名张晓崧） 受宁波国民党临时办事处的委
派来温岭组建国民党。半月后，在上海大专院校求
学时加入国民党的林兆庚、王兰、潘怀等青年学生
亦相继回乡进行发展组织活动。11月，在城区建立
第一个国民党区分部。翌年2月，建立了国民党温岭
县党部筹备处，筹备员6人，推定张鹏程为筹备处主
任。

《浙江党务概况》一书记载：
温岭县党部筹备处，先因份子复杂，经台属特

派员陈士林于六月二十四日依法改组，委派王建
一、张忠礼、王章、陈宗岳、陈乃安、王兰、邱希

圣，为执行委员，林师俞为监察委员，成立临时县
党部。自九月六日，省党部改委改组委员为林师
俞、诸葛剑青、王建中、邱希圣，着手改组，至十
月三日改组完毕，计成立区党部三，区分部十，除
清除党员三百余人外，计有党员一百○三人，乃于
十月初举行全县代表大会，产生执行委员为林师
俞、诸葛剑青、陈文夫、林吟桥、王建中、洪伯闲
六人。（文中标点按现行规范更正）

温岭县文化局编 《温岭革命文化史料汇编
1919-1949》、1997年版《温岭党史大事记》两书均
明确写明王兰为共产党员（有关内容略）。

关于王兰在省立第五中学（绍兴初级中学）的
生活，记载较少。记者在《绍中校刊》查到王兰简
历，称其“上海美术专门（学校）西洋画系毕业，
曾任黄岩县立女师、扶雅初中及杭州明敏女中教
员”，在省立第五中学任国画教员到校时间是二十年
八月（即1931年8月）。这本校刊中还记载，“各斋
自修室由级任教师指导学生自行设计布置美的环
境，教室由王兰先生设计布置。”王兰还是学校的训
育指导委员会和民众教育委员会委员、艺术科研究
会主席。

至于王兰的其他事迹，据 1926年 8月 21日《农
林报》所刊《温岭新河青年通信图书馆征求馆员简
章》可知，王兰还和黄仲文、李伯周、陈及夫、陈
孟群、林华生、李晓白、王云若、王莘夫等人发起
设立新河青年通信图书馆（署名为王南馨，排在第
三位）。

旧宅遗韵，子女散居

这一回记者到渡首村，采访王普新、郭福春
（两人均80多岁）等多位村民得知，王兰家在原渡首
西村沌田自然村，其分给别人的墙里（地名）旧宅
前面的篆字和木雕仍清晰可见。

王兰之妻盛荷芳的娘家，村民介绍称是现滨海
镇雨伞庙那边的盛家，娘家还有炮台。盛荷芳会针
灸，帮村民义务针灸治病。王兰有一子王一义，有
一孙35岁因糖尿病去世；有女王一冰现年95岁，居
椒江养老院；还有大女儿王一鸣，居杭州。盛荷芳
也是在杭州去世的。

另据温岭市历史文化研究会会长吴茂云介绍，
王兰是其父吴慎因的同学，有来往的，曾将所著的
一本书送给其父。盛荷芳还会写诗。

渡首王氏为南宋名臣后裔

在渡首村，村民习惯以“东村”“南村”“西
村”来称呼原三个村。南村、西村住的基本上姓
王，为渡首王氏后裔；东村除王姓外，还有潘、
陶、林、赵等各姓，像林家自然村多林姓，水沧头
自然村多陶姓，后屋里、后陈里多潘姓。浙江工业
大学教授潘柏松即渡首村人。而在南村前阮自然
村，住的是王姓，却没有阮姓。

谱载，渡首王氏有东王、西王，分别是南宋名
臣王居安和其弟王居实后代，东村和南村原各有祠
堂东王堂、西王堂，现在两老祠堂均不存，东王、
西王两堂后裔在南村原西王堂前新建渡首王氏宗祠
一座，并新建了牌坊。家谱记载，明初名臣王叔英
也属渡首王氏。清嘉庆年间，渡首王族裔曾出资梓
行《静学文集》；1931年，渡首王氏后裔王复轩曾继
父亲王燧生遗志，托企成印书局用铅字排印《王静
学先生文集》。

渡首村的“新河渡首锣鼓”（传承人为潘以森）
2013年被列入第五批温岭市非物质文化遗产名录。


