
春节临近，人员流动增加，火车站、机场、
客运站等公共场所人多拥挤，空气流通不畅，
流感病毒更容易传播。

“路途中注意安全的同时，也一定要注意
预防流感。”日前，疾控专家提出健康建议：注
意保暖，冬季天气寒冷，室内外、车厢内外温差
大，应根据气温变化适时增减衣物；尽量避免
在空气不流通的密闭环境久留；双手接触扶手
等公共物品后，应及时洗手或用免洗洗手液、
消毒湿巾等清洁用品清洁；旅途中尽量避免用

手接触眼、口和鼻黏膜部位；乘坐火车、飞机等
密闭空间的交通工具时，建议戴口罩；尽量避
免正面面对咳嗽打喷嚏的乘客；不建议带病乘
坐公共交通工具，要养成良好的呼吸道卫生习
惯，在咳嗽或打喷嚏时用手帕或纸巾捂住口
鼻；回家后应及时洗手，最好用洗手液或肥皂、
香皂，流动水洗净；外出旅行时要注意了解当
地的流感等传染病流行情况，提前做好相关疾
病的个人防护。

文/祝天泽 身材魁梧，满头銀发，戴着一
副方形眼镜，一派翩翩学者的儒雅风度，他就
是我国第一代电视工作者、原央视著名节目主
持人陈铎。当谈到健康时，年已 79岁的陈铎
说：健康对人生来说相当重要。有了健康，才
能干出一番事业来，有了健康，晚年的生活质
量才能有保障。

陈铎1939年生于上海一个贫困家庭。他
是党一手培养起来的我国首批电视工作者。
1958年 9月，陈铎除了在央视播新闻外，还参
与了各种电视节目的演播与制作。1982 年，
陈铎与中央人民广播电台播音员虹云参与了

《话说长江》电视系列片的播讲，激情昂扬、气
势磅礴的声音，倾倒了亿万观众，使他一夜成
名。此后他又担任了《话说运河》、《蜀道》、《万
里海疆》、《开发大西南》、《长征五十周年》、《长
征六十周年》等大型连续节目的主持人，同时
参与了许多大型文艺晚会，是央视外国译制片
的导演和演员。还主持过《天涯共此时》、《兄
弟民族》《周末文艺》等节目。

白发是陈铎的标志性特征，说起白发，陈
铎很坦率地讲述了自己的故事，然后幽黙地
说：革命革到自己的头上，受到冲击批判，熬成
了白发，这是“文革”给我留下的纪念。有的人
劝我染发，把它染成黑发，我想还是顺其自然
好。

在饮食方面，陈铎注重调配与平衡，荤菜
也吃一些，但喜欢吃新鲜爽口的蔬菜和瓜果。
对生冷食品，他特别小心，以防发生肠道传染

病。为保证体内足够的水分，他常喝含盐的凉
开水、绿豆汤、酸梅汤、茶水等。早晨起床后习
惯空腹喝一杯水，白天再喝三杯水。

陈铎说，我晚年身体健康，精力充沛，其中
一个重要原因是一直在工作。数十年如一日，
已经习惯了这样。他说，有一句话叫“工作着
是美丽的”，我从事的是电视工作，确实是美丽
的。我的工作是没有重复的，随时都有新鲜的
东西出现，这就让人不容易老，这是我最感欣
慰的。

摄影是陈铎平时的最爱。他称摄影是一
项轻体育运动，爬上，跳下，俯拍，远吊，常常会
忙出一身汗。这是排毒的一种方式，是舒筋活
血的一帖良方。在家里，他拿出数十本照相集
让朋友观赏与分享，照相集记录了他在全国各
地和各个国家留下的足迹，有人物、风景、水
山、花卉等，绚丽多彩。陈铎的摄影技术相当
高超，作品多次在全国摄影展上获奖。他还把
自己精彩的照片制作成台历，在新一年到来之
际作为礼物赠送给亲朋好友。他说：每次摄影
都使我有一种成就感，对相机爱不释手，同时
也见证了我“老有所乐、老有所为、老有所健”
的美好生活。

陈铎爱好运动，篮球、羽毛球、网球、乒乒
球等球类都玩过，在游泳场上他更是一位好
手。陈铎说：运动的好处对人的健康是不言而
喻的。全面增强身体的抵抗力，延缓人的衰

老，使人不容易得病。这里有个故事，充分反
映出陈铎对体育运动挚爱和熟练的拿捏程
度。一次，一位意大利友人见陈铎满头白发，
提出要在几个体育项目上比试一下，他想肯定
能把这个老年人比下去，但是他失望了。一开
始比打乒乒球，友人每局都输。后来比西方人
比较擅长的桌球，陈铎拿起杆来驾轻就熟，打
得相当好，又把友人比输了。最后提议举行游
泳比赛，跳入水中的陈铎犹如蛟龙一般，很快
将意大利友人甩在了后头。比赛一结束那位
友人感慨地说：我服了，你的身体真棒，你不仅
是位优秀的主持人，还是位体育能手！

问到养生有何秘诀？陈铎说，如果真的要
说有什么保健秘诀的话，最重要的还是保持良
好的心态。心态是健康的总开关。心态好，健
康有保障。生活中谁都难免会有些坎坷与挫
折，以乐观的心态面对，就没有过不去的坎。
对于七八十岁的人来说，要忘记年龄，忘记烦
恼。要学会在生活中寻找乐趣，自得其乐。有
些烦恼，是由于人思考问题的方式有问题才产
生的。多做有益的事情，少想不必要的事情，
这样烦恼自然就会“跑”掉了。

陈铎还在北京成立以自己名字命名的工
作室，从事古诗词朗诵、环保、关爱老年人、慈
善等工作，尽管每天工作忙忙碌碌，但他始终
充满了生机和活力。他说：能利用有生之年，
多为社会做点事情，这是我人生最大的快乐。
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■ 健康星闻⇨⇨
陈铎：年轻的秘诀是每天接触新鲜事物

春运途中如何预防流感
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与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！


