
文/祝天泽 年轻时喜欢看电影、电视剧，在
影视剧的演职人员表上，常可以看到“作曲刘雁
西”字样，于是牢牢记住了这位高产的女作曲家
名字。

生于1943年的刘雁西是上海人，就读于上海
音乐学院附中，后直升上音作曲系，历经五年学
习，较全面地掌握了谱曲技能，毕业后在上影厂
当了一名作曲。她努力工作，奋发有为，为 80余
部电影、220余部电视剧作过曲，比较有名影视剧
有《生死抉择》、《涉外保姆》、《紫藤花园》、《大桥
下面》、《泉水叮咚》、《故事 2000》、《男人难当》、

《迷路》、《上有老》等。还为 5部话剧和 250余部
广告片制作过音乐。

快走是刘雁西平时最主要的锻炼方式，这是
她从年轻时受姊姊影响养成的一个习惯。同样
在一起走路，她步速特别快。每天要走五千步至
一万步。常年的走路练就了良好体魄，因此70余
岁的她烧莱做饭，料理家务，样样都拿得起。

退休后的刘雁西身体一直很好，几次体检均
未发现有什么疾病。凭借着良好体质，她积极发
挥余热，每年都要为影视剧组作一些曲子。作为
兼职教授，她还在几所大学开设了电影音乐课。
她讲课摆脱陈旧的填鸭式做法，以启发为主，增
加互动性，大大活跃了课堂气氛。一些90后的学
子普遍反映：“刘老师讲课生动活泼，使我们知识

学得快，掌握得牢固。”刘雁西说：人的兴趣爱好
不能丢，它给我晚年生活带来了乐趣，使我老有
所为，老有所乐，生活过得充实而有意义。

填词游戏也是她的一项所爱。每隔一段时
间她都会到固定商店购来填词游戏材料，内容涵
盖唐诗宋词和各类历史人文知识，往往一钻进去
就是几个小时。她不仅自己玩，还拉着她的好友
一起玩，越玩知识越丰富，越玩越着迷。刘雁西
颇有体会地说：填词是一项很好健身活动，能锻
炼脑力，活跃思维，增强记忆力。根据“用进废
退”的原理，常玩这种游戏，能推迟脑细胞衰老进
程，不会得老年痴呆症。

爱好聚会，也是刘雁西生活的一部分。每年
有个“五姑娘”聚会，她是必定要去的。这“五姑
娘”实际上都已70多岁，她们分别是编剧、作家和
记者，志同道合，情趣相投。年年聚会，十多年来
从未停止过。另一档是上影厂好友的聚会。刘
雁西常说：人生离不开朋友，常与朋友在一起，可
以扩大视野，排除内心的烦恼与忧愁，增进心理
的愉悦感，聚会实在是一项有益身心健康的活
动。

在饮食上，刘雁西爱吃鱼，爱吃绿色蔬菜，但
不偏食，什么都吃一点。她还爱吃水果，每日早
上、中午各一次。她说：不忌口，不偏食，才能确
保体内营养比较全面。
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您的评价对我们很重要
东方城乡报“我爱看的栏目”推荐及2018年书报赠阅活动简介

2018年本报“我爱看的栏目”读者推荐活动又开始了。
在左边候选栏目推荐表中您爱看的栏目的空格内打钩，新

闻类推荐不超过3个，副刊类推荐不超过2个，并用正楷填写您
的姓名、邮政编码、详细地址和联系电话，于2017年11月24日
前寄到本报党政办公室（长宁区仙霞西路779号3号楼2楼，邮

编200335）。
请在信封上粘贴右下角“评报赠阅”标识，前100位读者（以

邮戳时间先后顺序为准）将获赠2018年全年《东方城乡报》一
份。
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【社区·视点】

刚刚结束的双十一，各大品牌战绩累累。人
们在抢购吃穿住行的同时，也把健康放到了头等
重要的位置。十九大报告指出，“人民健康是民
族昌盛和国家富强的重要标志”。越来越多的人
关注健康，重视健康。

数据显示，爱康国宾(以下简称爱康)作为健
康行业第一家上市公司，在 2017年天猫商城双
十一医疗健康服务行业实现了“支付金额”、“访
客数量”、“支付买家数”三个第一。双11当天10
小时超越去年全天销售额，全天实现行业类目第
一，蝉联6连冠!

除了天猫平台，京东商城开卖 30分钟完成
去年全天销售额，开卖1小时同比增长2260%，全
网体检行业类目第一!微信商城单日订单件数超
1000件!

数据如此之高，说明客户的认可程度已达到

了一定高度。爱康负责人表示：赢在品质，爱康
一直在努力!客户第一，以质取信是爱康一直坚
守的经营理念。在医疗健康领域，医疗品质不仅
关系到每个人的身心健康和生命安全，也是每一
家医疗机构实现长远发展的“生命线”!

在设备引进上，爱康不惜投入重金，引入高
端先进的医疗影像设备，还制定出了自己的

“GPRS”战略!主要设备均来自 GE、飞利浦、罗
氏、西门子等国际主流品牌，与国内三甲医院的
配置相当!

在医护团队配置上，爱康的核心岗位要求由
来自三甲医院副主任医师以上的专家坐镇，并牵
手国内外知名医院专家，担任管理岗位!

在战略布局上，爱康立足健康体检，不断开
拓齿科、门诊等多元化业务，旨在为客户提供专
业、便利的一站式健康管理服务!

双十一双十一，，从平台大数据看全民健康意识从平台大数据看全民健康意识

《中国居民膳食指南》指出，常吃奶类、豆类
或其制品。奶类除含丰富的优质蛋白质和维生
素外，含钙量也较高，且利用率也很高，是天然钙
质的极好来源。我国居民膳食提供的钙质普遍
偏低，平均只达到推荐供给量的一半左右。大量
的研究工作表明，给儿童、青少年补钙可以提高
其骨密度，从而延缓其发生骨质丢失的速度。我
国婴幼儿佝偻病的患者也较多，这和膳食钙不足
可能有一定的联系。因此，应提倡居民每日摄入
奶类制品。

每天奶类的摄入量该是多少？《中国居民膳
食指南》指出，每天要吃相当于 300 克牛奶的乳
制品。这大概差不多 1.5杯牛奶（一次性纸杯）。
当然，这只是一个平均值，并不意味着每天都必
须这么多。有时候200克，有时候400克，完全没
问题。值得注意的是，如果特别爱喝奶制品（牛
奶、酸奶、奶粉、奶酪），觉得每天 300克不够吃，
那就少吃一点主食和肉，保持热量不超标，营养
也平衡。

究竟什么时间喝好呢，其实任何时间都没问

题，不必刻意选择什么时间，强调每天摄入，比什
么时间段摄入更重要，如果一定要分上下，早晨
和晚上都是不错的选择。早餐喝一杯牛奶、一个
鸡蛋、吃一点主食、一个水果，就是非常丰盛健康
的早餐，另外鸡蛋中的维生素D还可以促进牛奶
牛钙的吸收。

晚上睡前一杯牛奶也有好处，牛奶除了有促
进睡眠的作用，关键是我们提倡每天饮奶主要是
为了补充鈣，奶中的钙吸收率最高，奶不与其它
食物同食，减少了其它食物如膳食纤维等对钙吸
收的影响。另外奶与钙制剂同服，牛奶中的维生
素D还可促进钙吸收。

什么时候喝牛奶最好

秋冬季气候干燥，使用加湿
器的人多起来。每年这个季节，
湖北武汉各大医院都会接诊不
少因加湿器使用不当而患上呼
吸道疾病的患者。专家提醒，这
类因加湿器使用不当而造成的
呼吸道疾病统称为“加湿性肺
炎”，公众应科学使用加湿器，谨
防“加湿性肺炎”。

入秋以来，武汉的林女士每
天下班一回家就打开加湿器，并
把窗子关得严严实实，直到第二
天出门。一周前，林女士出现咳
嗽、胸闷等症状，后又出现发热、
咽喉肿痛。

日前，她在武汉市中心医院
后湖院区被诊断为“真菌性肺
炎”，是“加湿性肺炎”的一种。
据医生介绍，“加湿性肺炎”包括
因不当使用加湿器造成的一系
列呼吸道系统疾病，包括上呼吸
道感染、支气管炎、哮喘等。专
家说，秋冬季节人体上呼吸道菌
群本来就比夏天多，这些菌群进
入肺部易造成肺炎。不当使用
加湿器，空气中湿度过大，呼吸
道抵抗力下降，更易滋生细菌引
发感染。

医生建议，为防止细菌滋
生，加湿器应每天换水，每周清
洗一次；最好使用凉开水或纯净
水，因自来水中矿物质多，经加
湿器雾化后，微小矿物质颗粒会
飘入空中，进入肺部可能引发肺
炎；加湿器不宜一直使用，最好
早中晚各开半小时，避免“湿”过
头。

加湿器使用不当

有患“加湿性肺炎”危险


