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文/祝天泽 笔者曾就电视台主持医药卫
生节目的主持人受欢迎的程度作过一次初步
调查，观众的反映是：几位主持人各有特色，各
有所长。但有相当一部分观众更喜欢重庆妹
子张芳，给出的理由是：她主持大方、率真，没
有一点矫揉造作之感。有时候侃起来往往结
合自己的切身体会，很贴近生活。

近年来，张芳主持x诊所节目，谈起这档十
分火红、颇有观众缘的节目，张芳十分感慨：我
原来的健康知识不多，自从主持这档节目后，
了解了人体的方方面面，与医药卫生的各个领
域，使自己健康知识大增。原来人体有这么多
的秘密和道道啊！有句话说得好：健康知识懂
得越多越全面，防范疾病的能力就越强。这样
可以使自己少得病不得病，有利于健康与长
寿。

“运动不可少，它不仅能增强体质，防范疾
病，还能推迟人的衰老进程。而今患心脑血
管、糖尿病、癌症患者甚多，其中一个重要原因
就是缺乏运动，因此锻炼是大大降低患疾病风

险的良方。”张芳现在每周坚持两次瑜伽。有
时一次都未去，她就会反省。长期的坚持使她
身体素质有了提高，工作的“发动机”更强劲
了。“瑜伽起源于印度，源远流长。经常做瑜伽
不仅可使关节、韧带松弛，肌肉伸展，疏通经
络，促进循环，改善全身身体状况。而且由于
它摒弃杂念，心理宁静，能使人的精神彻底放
松。是一种获得身体健康较为理想的方法。”
张芳的丈夫是珠宝店老板，平时少有运动。在
张芳的影响下，他也积极参与练瑜伽，成了一
位爱好者。“他已48岁了，剧烈的运动对他已不
适应。瑜伽非常舒缓，有一定运动量，对人到
中年的他来说，很适合。”

在饮食上，张芳坚持荤素搭配，什么都吃
一点，不偏食。她尤其爱吃粗粮。每天早上，
用芝麻、核挑、黑豆、小米、花生等打成糊，全家
人都喝上一碗。“这糊能补充各种微量元素，又
能通肠胃。”有的同事说：张芳而今有一头令人
称羡的黑色秀发，可能与常年吃杂粮粥有一定
关系。她还喜欢吃海参和各种煲汤。“海参不

含胆固醇，是很好的减肥食品，红烧、熬粥都可
以。像海参排骨汤、莲藕排骨汤、鸡汤、老鸭
汤、银耳百合汤等都可以分季节炖，对身体有
滋补作用。”

张芳很重视睡眠，每天睡足七八个小时。
“睡眠很重要，不仅能消除疲劳，有利于体内排
毒，还能保持良好的容颜。”

张芳记忆力甚好。她能精准地背出不少
亲戚、朋友的电话号码。她说：随着人的年龄
的增大，记忆力会逐渐减退。而要提升自己的
记忆力，除了吃一些黑芝麻、黑豆、核桃等“补
脑”食品外，另一个方法是通过背电话号码、名
片来锻炼记忆力。我尝试着这样做，效果很
好。“而今有些小青年喜欢依赖电子产品来记
忆某些东西，这当然是可以的。但对人脑来
说，用进废退，只有通过锻炼，才能增强脑的功
能和记忆力。”

在家中，张芳爱做面膜。在她看来，敷面
膜不仅可以清洁、滋润面部，改善肤质，还可以
让人放松下来，是一件很惬意的事情。
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DONG FANG CHENG XIANG BAO
2016/12月9日 星期五 责任编辑 顾向民A8 健康

地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxb@126.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxb@126.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元

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！
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第二军医大学附属长海医院血管外科日
前传来喜讯，景在平教授领衔的“升主动脉夹
层腔内微创治疗疗效评估”研究结果于2016年
11 月 1 日在国际血管领域权威杂志 Journal of
The American College of Cardiology（JACC）
发表。这标志着第二军医大学附属长海医院
在主动脉疾病腔内微创治疗技术领域已走在
世界的前列！

累及升主动脉的 Stanford A 型主动脉夹
层是最为凶险的血管系统疾病之一，有研究报
道急性期死亡率每小时上升1%，二周内死亡率
高达75%以上。升主动脉在国际上一直是令人
生畏的腔内微创治疗“禁区”。凭借多年的深
厚积累，近年来，第二军医大学附属长海医院
血管外科秉承“创新为魂”的理念，以“原创化
实现国际化”为指导思想，向主动脉腔内微创

治疗的最后一个禁区——升主动脉发起了挑
战。景在平教授率领陆清声副教授、冯睿副教
授等临床一线人员测量国人升主动脉形态学
数据，设计了大口径短段新型腔内移植物治疗
升主动脉疾病的技术方法和治疗模式。景在
平教授还指导第二军医大学附属长海医院血
管外科研究所负责人周建副教授等，研发了具
有我国自主知识产权的体外模拟装置，反复进
行体外实验、动物实验。在无数次的论证之
后，成功实施了升主动脉扩张病腔内微创治
疗，围手术期无一例死亡和严重并发症发
生。继而，该团队对术后患者进行长期密切
随访，结果令人振奋，进一步确证了该院开
创的升主动脉腔内治疗核心技术的安全性和
有效性。
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张芳：健康知识懂得越多，防范能力就越强


