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11 月 6 日上午 10 时，光明食品
集团“The Smart Chain全球食品集
成分销平台”展区在第二届中国国
际进口博览会 8.1Ｈ馆举行开幕
式。今年，光明食品集团高起点规
划进博会参展主题，切实推进“The
Smart Chain 全球食品集成分销平
台”落地。未来，从源头到终端，从
产品到销售，全球食品集成分销平
台超市、餐厅、便利店，新型电商、体
验中心以及遍布中国超过 12 万家

的终端零售网点，让渠道畅通无阻。
据了解，光明食品集团打造的

“全球食品集成分销平台”，旨在通
过产业集成、产品集成、资金集管、
信息集成，进一步汇集集团全球产
业资源和优质食品资源，打通国内
外渠道，聚焦高蛋白食品品类，带动
品牌食品，发挥光明国际海外融资
功能，搭建光明食品集团国内、国际
产（商）业供需平台，最终通过海外
供应、香港集成的国内对接和分销
的一站式解决方案，为全球买家、卖
家简化流程，提供高效服务，为人们

高品质生活奉献光明方案。光明食
品国际贸易（上海）有限公司作为此
次全球食品集成分销平台的唯一对
接落地平台，将积极收集潜在合作
对象，建立大数据平台，进一步对
接、深化进博会成果。

今年，光明食品集团各有关成
员企业继续以参展商、采购商、服务
商身份参与第二届进博会，招展面
积为2200平方米，共组织了来自澳
大利亚、新西兰、以色列、中国香港
等 19 个国家和地区的 60 余家企业
及合作伙伴参展，展出商品包括乳

制品、果蔬、肉类、酒与饮料、水产
品、罐头及方便食品、甜食及休闲食
品等十余个品类的全球高端食材。

去年，“The Smart Chain”展区
吸睛指数最高的莫过于水产集团从
西班牙引进的重达250公斤蓝鳍金
枪鱼带来的现场品鉴秀。今年，这一
活动再度升级，来自地中海、中西太
平洋、大西洋等海域的蓝鳍金枪鱼、
马苏金枪鱼、大目金枪鱼等组成“八
员阵队”进行全方位展示、品鉴，其中
最大的蓝鳍金枪鱼重达250公斤。

“ 进 博 周 ”期 间 ，“The Smart

Chain”作为连接世界的舞台，除了
带给现场观众精致的美食体验外，
还尽情演绎狂欢、热烈、奔放和明
快。“光明四重奏”以不同音域合奏
出优美的乐章，寓意集成分销平台
融合世界美食、连通世界文化；糖酒
集团以“东情西韵—中国味·世界
情”为主题，动情演绎彩色弗拉明戈
多媒体互动舞秀，强烈的节奏感和
艳丽的舞姿尽情展示西班牙的异域
风情；由身着节日盛装、跳着欢快桑
巴的演员和兔女郎组成狂欢巡游队
伍，为整个展区带来无限欢腾。
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文/祝天泽 徐文昶是位诗人，
他一生爱诗、迷诗，写诗近千首，出
版了多本诗集，荣获中华诗词 100
位优秀传承人、中国文坛 120 位年
度杰出人物称号。

而今徐文昶年近八旬，思维敏
捷，说话响亮，行动自如，精神矍
铄。谈到养生，他很崇尚“缓慢新陈
代谢有利延年益寿”的理念，根据此
要求，合理安排自己的生活和日常

作息。
徐文昶坚持适度运动，每天总

要走上几千步，晚上坚持做一套健
身操。他说：适当动动，有利通经活
络，使气血畅通，有益健康。过度剧
烈运动不适合高龄老人，会伤害他
们的健康。

徐文昶尤爱旅游。近二十年来
他与诗友、同好走了七十多个景点，
每到一处便诗兴勃发，写诗一首。
如游览了长寿之乡江苏如皋后，便
赋诗一首：如皋沫阳紫气来，民风淳
厚天宇开。百善百福添百寿，春云
春雨笑春雷。参观了石浦漁港，写
了一首诗：象山石浦列名镇，耕海牧
漁古港城，耳际犹闻渔光曲，满目风
帆听涛声。徐老说：旅游好处多，能
锻炼身体，抒发情怀，既观景又品尝
美食，真是快乐每一天。

在饮食上徐老做到“控制总量，
讲究清淡，每餐七分饱”。少量进荤

食，多吃蔬菜。少吃米面，多吃杂
粮，如山芋、玉米、小米、燕麦片等。

“杂粮好处多，营养丰富，能满足人
体的各种需要，同时还是肠道清道
夫，能抗癌与抗衰老。”

徐文昶爱好书法，隔三差五泼
墨挥毫。他崇敬百岁书法家苏局仙
老人，细细看了《苏局仙墨迹选》后，
即写诗一首：南沙耆宿功力深，老笔
纷披尤天真。字稳厚重透纸背，诗
情绵远满爱心。耄耋殊荣兰亭序，
百十书寿耀古今。掩卷始悟苏翁
意，翰墨春秋写人生。

徐老是川沙铁沙诗社的创始人
之一。该诗社成立于 2008年，现有
成员100多人，已出版《铁沙诗刊》43
期。通过举办讲座、探讨与交流、参
加踏春行与神州行等旅游活动，一
些成员的诗作水平不断提高。老诗
人徐文昶还亲自“传帮带”，在他的
指导下，四名年已花甲的成员进步

很快，前不久已加入了中华诗词学
会。看到这一成果，徐老感到很欣
慰，心里比吃了蜜还甜。

徐老患糖尿病已有十多年。他

做到“四坚持”，即坚持监测、坚持服
药，坚持适量运动，坚持规律生话。
目前血糖指标控制得较好，病情较
为稳定。

■ 健康达人⇨⇨
徐文昶：以诗抒怀，以诗养生

哮喘急性发作时表现为气促喘
急、喉中痰鸣等，此时应通过宣
肺、降气化痰达到定喘、控制症状
的目的。中医认为，我们手掌上的
掌小横纹具有清热散结、化痰止咳

的作用，是治疗急性哮喘、百日
咳、肺炎的要穴。取穴：掌小横纹
位于掌面小指根下一条细小纹路
处。具体方法：用中指或食指按揉
掌小横纹，每次100~500下。

急性哮喘，揉掌小横纹

大多数人一生中都有可能得过
痔疮。专科医生认为，痔疮是生长
在直肠下端与肛门的一种良性疾病，
首先它是一种良性疾病，并不是遗传
病，也不是传染病，更不会恶变。

根据它发生的部位不同，可以
分为内痔、外痔和混合痔三种，外痔
以异物感、疼痛为主要症状，内痔则
以肛门肿物脱出、便血为常见症状，
混合痔顾名思义为内外痔均有。

这里特别要提出的是，单纯的
外痔是不会引起大便出血的，而单
纯的内痔也不会引起疼痛，除非出
现内痔嵌顿，也就是俗话说的痔疮

卡在肛门口、感染或血栓形成的时
候，才会引起剧烈的疼痛。

不恰当的饮食习惯可能是引起
痔疮发生的主要原因。因此在预防成
为有“痔”青年的第一步就是管住嘴。

要尽量避免长期进食刺激性食
物，如辛辣食物：湘菜、川菜、火锅
等，少饮酒，同时养成均衡的饮食习
惯，多食富含纤维的食物，如蔬菜、
水果等，可以促进肠道蠕动，多喝
水，促进粪便通畅迅速地排出体内。

医生提醒，排便时间随着手机、
网络、充电器的使用而延长，次数过
多，会使肛门直肠静脉回流障碍，长

此以往，很容易引发痔疮。
如有“便意”，应及时解决；大便

过硬，不要使用蛮力，可以尝试上一
步的方法，或者通过坐浴来缓解，要
不然会引发另一种也非常常见并且
非常疼痛的疾病——“肛裂”；排便
时应远离手机、报纸、游戏，专心致
志办“大事”，另外请把排便时间控
制在5分钟内。

另外要提醒的是，适当的运动可
促进血液循环，促进肠道蠕动，从而
预防痔疮的发生。排便后注意清洁，
保持肛门周围卫生，每日应勤换洗贴
身衣物，防止感染，以免诱发痔疮。

不想有“痔“ 如厕时间别超过5分钟

秋冬时节，又到了预防和治疗
高血压的关键季节。专业医生指出，
秋冬稳定高血压需遵循两个原则。

原则一：未病先防，已病防变，
即变防衰。未病先防，即还没有高
血压病时就要先预防；已病防变，即
已有高血压病，要防止后面带来心
脑肾以及动脉硬化更进一步的病
变；但如果是已经合并了心脑肾病
变的病人，就要即变防衰，防止器官
功能衰退，如肾衰竭、心功能衰竭等。

原则二：综合防治。综合防治
分为非药物治疗和药物治疗。非药
物治疗即“淡、静、松、动、眠”。

淡：饮食一定要清淡。控盐是
防治高血压病最主要的任务之一，
比吃任何药都重要。

静：心情要平静。高血压病人往
往性格偏急躁或者从事高危岗位工
作者，如消防队员、刑警等。除了工
作，回归正常生活后，心情一定要保
持平静，有助预防和治疗高血压病。

松：情绪要放松。要做到发自
内心的放松，而不是表面放松。

动：要运动，方式因人而异。如
果年纪大、体重比较重，爬山容易损
伤膝关节，血压也难降低，最好方法
就是平地快走。一般来说，男性保持
10分钟/公里，女性一公里12至13分
钟，这样每天坚持走3至5公里就相
当于坚持 30到 50 分钟的快走。通
过临床统计发现，每天坚持快走，血
压至少能降 8 毫米汞柱。通过运
动，有很多病人不仅血压下降了，体
重减轻了，体质增强了，睡眠也好了。

眠：很多高血压病人得病之前
都有不良习惯，如长期抽烟、喝酒、
熬夜等，特别是熬夜容易引起内分
泌紊乱，是血压升高一个很重要的
原因。建议高血压患者至少每天晚
上11点前必须睡觉，因为晚上11点
到凌晨 1 点是一天当中的“阴中之
阴”，特别是到冬天，那是寒中之阴，
往往最容易伤身。

秋冬稳定高血压有两个原则


