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一周·事件众议

盲道得帮“盲”岂能成摆设？
■要真正让盲人敢于迈出脚步欣赏世界，首先从盲道真正可以“物尽其用”开始。 >>>>>>22版版
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文/祝天泽 在浦东新区上钢新
村街道有一位远近闻名的“小朱医
生”。

其实病友交口称赞的“小朱医
生”已经快 50岁了。自 1996年他从
安徽医科大学临床医学专业毕业
后，一直扎根于上钢街道，当了一名
社区医生。他视病人如亲人，长期
坚持为社区居民进行健康科普教

育，为社区残疾人、特困户送医送药
上门。由于工作突出，成绩显著，荣
获浦东新区“十佳好人好事”提名，
2008 年浦东新区首届“最受喜爱的
医生”、上海市卫生局和都江堰市

“优秀援建个人”等奖项。
“ 小 朱 医 生 ”是 一 位 健 身 达

人。他最大的乐趣是户外徒步和骑
行。浦江两岸 23公里、江浙沪皖的
一些经典户外线路、三亚的“呀诺
达”雨林、广州白云山与新疆的阿尔
泰山，西藏的雅鲁藏布江沿线，新疆
喀拉峻大草原，“小朱医生”都用双
脚丈量过，留下了祖国土地上美好
的记忆。

“小朱医生”还走出国门，无论
是韩国第一高峰“汉拿山”的白鹿
潭，还是日本九州的“西大山”，无论
是瑞士阿尔卑斯山的“马特洪峰”，
还是挪威荒原的“山妖之舌”，无论

是新加坡“南部山脊线”，还是斯里
兰卡的“世界尽头”……越惊险景致
就越好的地方，“小朱医生”都想要
涉足。朱立场说：徒步是最好的运
动，身体的各部位都得到锻炼，心肺
功能大大加强。而今我有这样好的
体力与精力，能朝气蓬勃地工作，坚
持徒步健身是一大功劳。

“小朱医生”平时坚持步行或骑
车上下班，到浦西去一般也是公交、

地铁加步行，每周一次接送孩子上
学，他也很少用车。通过这几年来
锻炼，他成功地甩掉了“小肚腩”，远
离了“三高”（高血压、高血脂、高血
糖），获得了健康人生。

早睡早起，不沾烟酒；拒绝重油
和重盐食品，远离不良生活习惯；保
持良好心态，知足常乐，不为区区小
事而斤斤计较。充实、快乐地过好
每一天。这就是“小朱医生”的人生。

“小朱医生”还是一位健康生活
方式的热情宣传者。他上百次走上
街道的科普讲台，与居民们谈健康，
谈人生。有时还结合自己的切身体
会，让大家共享经验。朱立场说：

“作为一名家庭医生，我要和大家一
起做健康生活方式的践行者。健康
中国、健康上海的目标，需要我们每
一位市民的身体力行，大家共同努
力，方能实现。

■ 健康达人⇨⇨

朱立场：常年徒步使我精力充沛

■视点 6版

妈妈的织带
织出多彩的美好生活

血管有“垃圾”，需要排毒？医生：都是忽悠
“排出毒素，一身轻松！血液垃

圾少，多活 20 年！”说起“血管垃
圾”，相信很多朋友不陌生。没清过
血管，广告总听过吧？

“近年来，追捧这些概念的人不
在少数，他们认为血管里面有垃圾，
如果不及时清理，这些垃圾会慢慢
积累，最终堵塞血管，带来严重后
果。但是，所谓的血管垃圾、毒素，
其实都是偷换概念，忽悠你的谎言！

那么，言归正传。血管里真的
有“垃圾”?血管里并没有所谓的“垃
圾”“毒素”，有的只是“营养物质”和

“代谢废物”。正常人的代谢废物会
被肝脏、肾脏等器官代谢、过滤和排
出，平时多喝水就可以加速清理代
谢废物。代谢废物也并不会堵塞血
管。要说真正堵塞血管的，是我们
吸收的一种营养物质——脂类！适
当摄入没事，但有些脂类沉积太多，
就会造成麻烦，使血管管腔变窄、血
流变慢，最终导致动脉粥样硬化。

而动脉粥样硬化可能带来的后

果是：形成栓子，堵塞血管，引起脑
梗塞、心肌梗死等危重疾病。

血管“垃圾”需要清理吗？醋泡
花生米，可以软化血管；多吃黑木耳
可以清血管…民间口口相传着各种
清血管偏方。各类铺天盖地的保健
品也是吹得天花乱坠。

但是，对健康人来说，血管根本
不用清，不用清，不用清！

人体本身就有强大的排毒能
力，如果身体的代谢问题想依靠保
健品或所谓的降血脂食物来解决，
真的只是美好的想象。一味轻信那
些保健品，放弃了正规的调脂治疗，
将会加重血脂紊乱，增加心梗、中风
的危险。

还有些不正规医疗场所提出所
谓的黑科技“血液净化”来分离血
脂，就更是无稽之谈。即使正规医
院开展的最先进的血液净化技术，
其“排毒”能力也只有正常肾脏的
20%。而且，导致血管堵塞的元凶
——血脂，无法通过血液净化技术

分离出来。
花这些冤枉钱，还不如喝杯白

开水更实在。怎样才能减轻血管负
担？虽然随着年龄增长，血管的负
担可能会越来越重。但咱们还是可
以通过一些方式来延缓或控制这个
过程。

首先，清淡饮食很重要。多吃
富含膳食纤维、维生素、不饱和脂肪
酸这些食物，能在一定程度上减少
食物中脂类的摄入。当然偶尔吃顿
炸鸡、火锅还是没问题的。

除此以外，你还需要做到的有：
坚持运动，控制好体重；戒烟戒酒，
定期体检，了解血脂、血压、血糖指
标情况；控制情绪，尽量保持平和的
心态；少熬夜，养成良好的作息习
惯。

对高血脂患者而言，减少脂质
摄入，可能并不能解决身体对于脂
类物质的代谢问题。一定要在医生
指导下，对症治疗，按时服药，才能
拥有健康的血管。 刘志俊

秋季进补，试试清淡“素三宝”
“夏损益，秋进补”，秋天是最适

合进补的季节，吃腻了大鱼大肉，不
妨来试试“素三宝”吧。

莴笋：莴笋肉质细嫩、清香宜
人，无论是炖汤、炒菜还是煮火锅，
都很好吃。很多人会丢弃莴笋叶不
吃，其实莴笋叶中的胡萝卜素和维
生素 B1、B2、C 等高出莴笋好几倍，
多吃莴笋叶还能平咳舒气，适合秋
天爱咳嗽的人。

花菜：花菜又名花椰菜，含有丰
富的维生素 A 和维生素 C，它质地
细嫩，味甘鲜美，易于消化吸收，适

宜于中老年人、小孩和脾胃虚弱、消
化不良的人。它具有解毒、清血管、
润肺降燥、养肺补肝的功效，还能预
防呼吸道感染疾病。

秋葵：秋葵有“蔬菜之王”美称，
脆嫩多汁，滑润不腻，香味独特。它
含有果胶、多糖等营养物质，具有养
胃补肝、减肥补钙的功效；还能降血
糖、滋补肾脏，有效缓解秋乏，让你
整天都活力满满。据研究，秋葵富
含黄酮、维C和胡萝卜素，能调节内
分泌、抗衰老，还具有美容养颜功
效。 刘晓
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9 月 15 日上午 10 点 28 分，

一列载着今年上海新兵的列车

从上海站启程。来自华东理工

大学的女兵周颖满怀憧憬地踏

上了自己的军旅生活，她兴奋地

表示：“部队是我最向往的地方，

能够实现自己的梦想，家人都替

我感到骄傲。”而列车上像她一

样怀揣梦想的新兵，都在这一天

整装待发。

9月15日上午，上海新兵欢

送仪式在上海火车站举行。市

委常委、警备区政委凌希，市政

府副市长彭沉雷出席仪式，与新

兵握手话别，叮嘱新兵到部队

后，要坚定理想信念，练就过硬

本领，积极投身强军伟业。新兵

们纷纷表示，牢记重托，建功军

营，为建设世界一流军队贡献力

量，为上海增光添彩。

今年，本市坚持疫情防控和

征兵工作“两手抓、两不误”，不

断优化征兵组织模式，完善大学

生参军激励政策，持续加大高校

毕业生征集力度，今年新兵大学

生和大学毕业生征集比例均创

历史新高，圆满完成了国务院、中

央军委赋予本市的征兵任务，为

国防和军队建设作出了新贡献。

据悉，今年新兵起运前，实

施了不少于 7 天的集中封闭管

理，逐人进行新冠肺炎接触史调

查和新冠病毒核酸、抗体检测。

封闭管理结束后，直接交接起

运，确保人员管控无缝衔接、全

程封闭。
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