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一周·事件众议

不影响他人是最基本的文明素养
■在尊重他人的基础上才会产生真正的文明，才能最大限度促进社会和谐。 >>>>>>22版版
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文/祝天泽 在大木桥路家中，
年已 66 岁的老新闻工作者肖振华

从书橱里拿出《自我健身200例》《和
健康对话》两本书，这是他在当记者
编辑时注意收集各种材料写作编纂
的。这两本书出版后在广大读者中
引起了较好的反响，因为抓住了健
康中的热点难点问题，被称为“家庭
保健的好帮手”，从中也可以看到这
位新闻人对健康知识热情宣传的拳
拳之心。

新闻人肖振华撰写和编辑的新
闻作品近 30 件获得过上海和全国
各类新闻奖项。个人写作出版了散
文随笔集《你好，数字化生活》、《祝
福的传呼》，主编了《应急应变 300

例》、《理财可以很简单》等书。
肖振华酷爱游泳，夏天他总要

带着孙子到附近的游泳池去，边消
暑边锻炼，自由泳、蛙泳、蝶泳、仰泳
都会，能脚不沾池底地游一个多小
时。他还购置了跑步机、划船机，时
不时在家中锻炼一下。他家离滨江
很近，傍晚时分常会去那里跑步或
散步。

因为平时的伏案工作电脑前坐
的时间很长，而久坐会危害身体健
康，肖振华买来人体工学电脑椅，大
大减缓久坐对人体的压力，预防单
一姿势引发的各种脊椎疾病。同时

他把自己家的电脑台改换成升降
式，时而坐，时而站立，在网上看书
看报、获取信息。哲学家苏格拉底
说过，“身体的健康因静止不动而破
坏,因运动练习而长期保持。”肖振
华深有体会：此话讲得太准确了。

肖振华热爱旅游。退休后他每
年策划组织各项活动，与老同学、老同
事一起走了50多个国家和地区，饱览
了世界各地风土人情、文化习俗，也
放飞了心情。“这是人生一大享受，
也是修身养性的需要”，肖振华说。

肖振华平时生活很有规律，每
天晚上11时睡觉，早上7时半起床，
保证睡足睡好 8小时。在膳食上他
讲究平衡。早餐选择全麦面包，果
酱是一次性的铝盒小包装，一杯牛
奶、一个鸡蛋。平时喜欢吃鱼，较少
吃肉，多吃蔬菜。晚餐的米饭中夹
杂吃一些玉米、红薯等粗粮。“古人
是‘过午不食’，我是过‘六’不食，6
点晚饭后不再吃东西。李时珍说，
饮食不节，杀顷刻。此话并非危言
耸听，每餐要少吃几口为好。”

■ 健康达人⇨⇨
肖振华：热心健康书籍的写作

首先，我们要认识粗粮，并了解
粗粮能够带来的益处。

所谓粗粮，是相对精米、白面等
细粮而言，主要包括玉米、小米、燕
麦、荞麦等多种谷类和黄豆、红豆、
绿豆等豆类。与细粮相比，粗粮的
维生素 B1 和膳食纤维含量更加丰
富，维生素B1具有促消化、增食欲，
维持神经系统正常功能的作用，膳
食纤维能够吸收大量水分，促进肠
蠕动，有利于排便，并能吸附肠腔内
的某些有害物质，排出体外。另外，
粗粮的碳水化合物含量相对低，食
用后更容易产生饱腹感，可减少热
量摄取。所以说，粗粮有益健康。

但是，粗粮虽好，也不可过度食
用，否则将造成危害。粗粮食用过
多会使胃排空延迟，造成腹胀、早
饱、消化不良等。过多的膳食纤维
在阻碍有害物质吸收的同时，也会

影响人体对蛋白质、无机盐和某些
微量元素的吸收，造成基本营养元
素的缺乏。

那么，我们应该怎样合理食用
粗粮呢？首先，控制食用量，每人每
天摄入粗粮 50克比较合适，对于特
殊人群，如儿童、青少年、老年人等，
要在此基础上适当减量。

其次，吃粗粮要循序渐进，及时
补水，以保障膳食纤维的正常消化。

最后，烹饪方法上建议粗粮和
细粮混合搭配，或者粗粮细作，保证
营养均衡。

小贴士：
吃杂粮应多喝水。“吃杂粮缓解

便秘”的说法深入人心，然而，很多
人亲身实践后却发现便秘更严重
了，原因之一可能是水摄入不足。

杂粮富含膳食纤维，可以促进

肠道蠕动，但需要靠水分的帮助。
膳食纤维有很强的吸水性，可明显
增加肠道中粪团的体积，减轻粪便
过硬的情况，同时加快其在肠道中
的转运速度，减少其中有害物质接
触肠壁的时间。所以如果吃很多杂
粮，但喝水不够，膳食纤维就膨胀不
起来，粪便体积小又密实、干硬，在
肠道中运送反而更慢。因此，吃杂
粮的同时一定要多喝水。

对于老年人、儿童及胃肠道功
能弱的人，可以选择小米、大黄米等
容易消化的杂粮，也可以通过改变
烹调方法提高消化吸收率，如把杂
粮杂豆粥煮得软烂黏糊、把粗粮磨
成粉、用豆浆机制作五谷豆浆或全
谷物米糊等。另外，烹调杂粮之前，
最好提前浸泡，这样处理后，做熟的
杂粮口感更好，更容易消化吸收，同
时也减少了烹调时间。
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粗粮有益健康，吃得越多越好吗？

□见习记者 杜洋域 摄文

“我们五四村的藏红花和菊花施

的都是有机肥，再看看我们的藏红花

面膜，原料好产品也好。”来自村结对

单位奉贤区城市运行管理中心热线

服务科的方婴芝，正在抖音“吾乡四

季”直播室内向网友们介绍着村里所

产藏红花的衍生品。

近期，五四村的藏红花迎来一年

中的盛花期，藏红花产品也成为了直

播间的主力。作为村结对单位的职

工，在周末客串直播间“主播”并不稀

奇。自“吾乡四季”直播室成立以来，

奉贤区及四团镇的各界人士也充分

重视线上直播带货的方式助力农民

增收、乡村振兴。每到周末下午，不

仅有区政协委员、党总支书记，还吸

引了人大代表、合作社社长、五四村

村民等争相做直播的“主播”，针对不

同的销售对象、销售产品，从不同的

视角、方式进行介绍销售。

线上销售起始于今年三月，疫情

期间四团镇五四村内的多家农民专

业合作社出现农副产品滞销问题，为

帮助他们打开销路，助力农民增收，

在五四村党总支书记宋莉莉的组织

带头下，开始积极拓展线上销路，解

决销售难问题。

现如今，有效粉丝4000多，累计

销售额达10多万元。首批推出的2.4

万斤藏红花大米定价10元/斤，为普

通大米的4倍，在上市后依然受到消

费者的热捧。在抖音等热门平台开

通的“吾乡四季”直播间，充分利用村

级乡贤资源并创新销售渠道推荐当

地时令优质农产品，打响了品牌影响

力，也跨出了农业“线上”发展的重要

一步。

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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宝山区新时代
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禁毒文化长廊成为
禁毒宣传主阵地

人有三急，但不能随时随地都
能找到厕所。大多数情况下憋一会
儿也没关系，但长时间憋尿，养成了
对抗自己尿意的习惯，就可能增加
尿路感染等多种疾病的风险。

一个人憋尿能憋多少？哥伦比
亚大学罗伯特·伍德·约翰逊医学院
泌尿外科专家称，膀胱是储尿器官，
成人的膀胱大多可以容纳一杯半或
两杯水，产生尿意的强度因人而
异。膀胱充盈的速度取决于多种原
因，这也与一个人喝了多少水以及
是什么水有关，比如短时间摄入大
量水分，饮用含咖啡因的饮料，酸
性、辛辣的食物等都可能产生更快
更强的尿意。多数情况下，成人两
次排尿的间隔为3—4小时。

还有一些人经常上厕所，但每
次只能尿出一点，即尿频。尿路感
染是造成尿频的主要原因之一，此
类患者往往有排尿不适感。因此，
如果上厕所次数过多，需要找泌尿

专科医生诊断，防止背后的安全风
险。

精神压力也可能造成尿频，这
种尿频可以通过训练改善。患者产
生尿意的时候，可以暂时不上厕所，
训练膀胱的忍耐力。一般来说，可
以在尿意袭来时等待15分钟，看看
是否可以忍住，是否还有上厕所的
紧迫感。

专家建议，上厕所时要彻底排
空膀胱中的尿液。有了“完成”的感
觉时，再等一下还可能有一些尿
液。因此，排尿最好一次确保全部
完成，否则很短一段时间后又想上
厕所了。

憋尿有害吗？多数情况下，让
尿液在膀胱中多呆一会没什么害
处。但是，尿液的滞留确实与尿路
感染风险增加有关，膀胱中的残留
尿液会增加细菌生长的可能性。因
此，多喝水、定期排尿是解决细菌过
度生长的最佳方式。

长时间憋尿有害吗？


