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一周·事件众议

急救培训“进课堂”提升学生健康素养
■通过系统学习和培训，让在校学生普遍掌握心肺复苏基本技能很有必要。 >>>>>>22版版
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文/祝天泽 在浦东新区迎丰老
年公寓小剧场的舞台上，年已耄耋
的退休职工梅玲与 5位老人一起朗
诵一首《向九十进军》散文诗“我们
已经不再年轻/岁月却让我们成熟
与淡定/把活着当目标/以健康为中
心/携快乐做伴侣/让信念去保证/
向着九十岁，不/一百十岁进军！”

朗诵激起了台下上百名老年观
众的强烈共鸣。有的观众说：我们
不服老，要继续书写“老有所乐、老

有所为”生活篇章，让人生晚年更红
火。

梅玲毕业于成都铁路工程学校
大型建筑专业，曾在上海铁路分局
上海工务段桥梁室任技术员、工程
师，工作了36年。

现年 83 岁的梅玲，红光满面，
腰板挺直，精神矍铄。平时她打木
兰拳，练功十八法，打太极拳，慢走，
合唱，朗诵，各种文体活动都参加，
每天快乐得像年轻人一样。被迎丰
老年公寓评为“阳光之星”。有人送
她一首诗：晚秋情勃发，文体全玩
转。人老心不老，夕阳更耀眼！

梅玲的爱人在浙江大学当教
师，从事地质教学，两人分居两地，
聚少离多。后来丈夫调来上海工作
才结束了“牛郎织女”的生活。原来
丈夫的身体蛮好的，退休后两人一
起到附近的鲁迅公园参加体育锻炼
和文艺话动。孰料2018年5月丈夫
突然患脑卒中，造成半身瘫痪。无

奈女儿在美国工作，为了不拖累她，
梅玲只得将房子卖了，去年 2 月在
亲和源迎丰老年公寓买了一套房子
住了进去。丈夫由公寓的护理人员
护理照顾后，梅玲总算卸下了生活
重担。一次两人金婚纪念日，梅玲
买来了生日蜡烛与蛋糕，烧了满满
一桌菜，与丈夫一起接受亲朋好友
们的祝福，还用相机拍摄了许多照
片。她说：老来仍能相依相伴相爱
在一起，不容易啊，值得庆贺！

欧阳修说：劳其形者长年，安其
乐者短命。梅玲深谙此理。她常年
参加体育锻炼从未间断过。一开始
是打木兰拳，后来是打太极拳与练
功十八法，现在是慢走 5000步。随
着年龄增长，活动量和强度正在逐
渐降低。梅玲说：体育锻炼是为了
增强体质，要讲科学，要根据自己不
同的年龄段，选择不同的锻炼方式，
这是十分重要的。

“搭、淡、少”这是梅玲在饮食上

的三字诀。搭：荤菜与素菜搭配，粗
粮与细粮搭配。淡：在家时，她尽量
把菜烹调得清淡一些。住老年公寓
吃食堂后，就餐时尽量购买少油少
盐的菜肴。少：每餐少吃几口，不过
饱。

梅玲最爱参加的活动是合唱。
从 2003年开始，她就活跃在合唱的
排练场上，在老师的指导下她学会
了气声唱法，常参加市、区与街道的
演出与比赛，更增强了其信心。她
嗓音圆润，音色高亢，而今是老年公
寓合唱团的主力队员。合唱团唱过

的歌有《共筑中国梦》《我爱你中国》
《不忘初心》等。在梅玲脑海中最难
忘的是，有一年，在38℃高温下她与
合唱团团员们汗水涔涔地在排练男
女声四声部唱：驼铃。梅玲说：每次
唱歌心中都充溢着一股豪情，热血
沸腾，会给我们带来一种从未有过
的心理满足感。

她还参加老年公寓朗诵兴趣小
组，她说：朗诵是抒发情怀的一项活
动，不仅能改善人的呼吸系统，更重
要的是提高人的身心愉悦度。

■ 健康达人⇨⇨

梅玲：每天快乐得像年轻人一样

□导读
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惠南一本“彩虹练习册”
解除多把难开的锁

□记者 施勰赟 摄/见习记者 杜洋域

宝山罗泾镇海星村凭借涵养林

内的“星空屋”成为了网红村引来无

数游客前往打卡。近日，在位于海星

村的河塘路上，沪宝水产养殖合作社

鱼塘旁的无花果园正值采摘期。11

个大棚，每棚种植 60 棵以上的无花

果，可同时满足 5 个家庭入棚采摘。

采摘期自 7 月中旬开始，8 月达到果

实成熟高峰期，每天每棵果树最多约

有 10 个以上果实集中成熟，采摘可

持续至10月中旬。

炎炎夏日，踮起脚，摘一颗无花

果，掰开果实，便能品尝到绵密清甜

的果肉。无花果，可谓是继西瓜后，

夏日里又一个美好的乡愁记忆。海

星村无花果园内的果树已种植4年，

自去年首次挂果后，今年开始对外开

放采摘。在现场可以看到，无花果树

经过多年修剪，已矮化，十分适合亲

子采摘。“原本只是作为生产基地种

植无花果，去年海星村打造乡村振兴

示范村，今年 6 月起，前来游玩的游

客明显增多。有不少游客上门询问

我们无花果是否可以采摘，所以我们

也借着乡村振兴带来的红利，尝试对

外开放采摘。”据合作社负责人介绍，

无花果园提供现场直接购买或进棚

采摘体验两项服务。现场购买与市

场价相同，采摘不另外收取门票，考

虑到损耗率，采摘价格略高于现场直

接购买，且要求每个成人需采摘2斤

以上。

据悉，海星村作为本市第二批乡

村振兴示范村，规划做强“一对蟹”，

以渔猎体验为主产业、运动康养和科

普亲子业态为副产业，依托现有资

源，促进产业、生态、人居互促互融，

打造长江口生态循环水产养殖示范

基地和上海市近郊休闲新去处，建

成集采摘、垂钓、体锻、观景于一

体的绿色生态田园综合体。无花果

园作为采摘项目之一，采摘期涵盖

了整个暑假，十分适合亲子观光体

验，无花果采摘后期正是海星村主

产业——长江蟹的上市期，同时，

无花果园相邻的草莓园也将进入采

摘期，此外，海星村还拥有能提供

多个品种瓜果采摘的“百果园”，提

供亲子科普的“蟹逅馆”“水母

馆”，丰富的生态旅游资源，将带给

游客一年四季妙趣横生又互不雷同

的游玩体验。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业
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““星空屋星空屋””旁采摘无花果旁采摘无花果

糖尿病选择三个方法运动，简单有效降血糖
坚持适量运动，是糖尿病治疗

重要一环，科学合理的运动，不但可
以降低血糖、血脂，有利于糖尿病的
控制，而且还能有效预防或延缓糖
尿病的各种并发症，也是增强骨质
质量、增加胰岛敏感度的好方法，而
且可以愉悦身心，大大提高糖尿病
人的生活质量。

糖尿病人可选择以下三大运动
方式。

糖尿病人散步。糖尿病患者饭
后 40分钟散步最佳，不但可以减轻

胰岛β细胞的过度负担，利于病情的
控制，还能预防骨质疏松。散步时
应穿轻便的服装和运动鞋，步行时
间为 30-45 分钟以上，以微微出汗
为标准。

糖尿病人健步行。健步行走是
最有效最简单的运动，糖尿病人走
作为一种低成本高回报的运动，无
需专业装备，只需一双合脚的运动鞋。

健步行要快走，要把胳膊甩起
一为，就能够达到需要的运动强度，
可以有效控制血糖。

另外，进行健步走，糖尿病患者
的身体负担比较小，特别是对年纪
大、肥胖、有糖尿病并发症的患者而
言，是比较安全的。

糖尿病人慢跑。能促进新陈代谢，
消耗大量血糖，减少脂肪存积，预防
血脂异常、动脉硬化、冠心病等并发
症，对糖尿病患者有益，但需要征得
医生的同意。注意，不宜在饭后立
即慢跑，也不宜慢跑后立即进食，最
佳时间为每天上午 9至 10点和下午
4至5点，要持之以恒，循序渐进。

孩子可以“贴秋膘”吗？
经过了一个“苦夏”，暑气渐退，

秋风袭来，似乎胃口大增，民间素有
“贴秋膘”的习俗，那么孩子可以“贴
秋膘”吗？中医认为，脾胃者仓禀之
官，脾喜燥恶湿，而夏季的暑湿之
气，往往阻碍着脾的运化，使人没有
胃口，不少人“因暑贪凉”，过食寒凉
生冷之品更易损伤脾阳，且小儿具
有“脾常不足”的生理特点，因此在
夏天常常出现腹泻、呕吐、腹胀、食
积等脾胃系统的问题。如果孩子经
常出现上述表现，建议立秋后不要
急着进补大量肥甘厚腻之品，要先
调理好脾胃，可以服用中药或是小
儿推拿进行调理，早日恢复脾胃的
运化功能，同时饮食仍要以清补为
主，荤素搭配，均衡营养，膳食搭配
具有健脾利湿作用的食物，如：山
药、薏苡仁、扁豆、赤小豆、木瓜、莲
子、芡实等，为随后寒冷冬季来临提
前做好准备。

在中医五行当中，肺属金，与秋
相应，且有“秋气通于肺”之说。而
秋季的气候特点为燥气当令，易伤
津液，肺开窍于鼻，外合皮毛，感受
燥邪后往往表现出口干、皮肤干、干
咳、鼻燥甚至流鼻血，所以有上述表
现的孩子一定要注意了，饮食上以
滋阴润肺为宜，可以吃些百合、银
耳、苹果、梨等，尽量减少辛辣香燥烧
烤类食物。另外，肺为娇脏，不耐寒
热，虽已过处暑但昼夜温差较大，注
意适当增减衣物，同时避免冰镇冷
饮瓜果类食物的摄入，“形寒饮冷则
伤肺”，“重寒则伤肺”，且小儿具有“肺
常不足”的生理特点，尤其患有咳喘
的患儿要格外注意，三伏刚过，暑热
未消，可以进行“节气贴”补养人体阳
气，减少冬季咳喘类疾病的发生。

立秋尚未入秋，警惕“秋老虎”
的同时更要顾护好脾胃、养好肺，为
秋冬做好准备。


