
DONGFANG CHENGXIANG BAO
2021/5/14 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

■ 健康达人⇨⇨

黄熙源：热心于社区健康科普讲座
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文/祝天泽 某日，在浦东新区
一家社区小会议室里，挤滿了前来
听课的居民。讲课的是高年资医生
黄熙源，他讲课的题目是：消化道癌
症初期的预防与治疗。讲课内容深
入浅出，通俗易懂，赢得了广大居民
的好评。会后不少社区居民还主动
留下来，提出自己生活中遇到的这
样那样问题，黄医生都一一作了耐
心而细致的回答。像这样的社区健
康科普讲座，黄医生在职时曾举办
过四十多堂。

黄熙源毕业于上海第二医学
院，从医五十载。1995 年引进到浦
东新区公利医院，退休前担任过消

化科主任兼内镜室主任。他对消化
道癌症的早期诊治和预防颇有研究
与造诣，曾担任浦东新区医学会消
化内镜学组首任组长。

黄熙源对自身健康十分重视。
他家住在浦东塘桥，临近黄浦江。
他经常到滨江大道散散步，走上几
千步。“年老了身体总要动动，这样
血脉畅通，才能延缓衰老。生命在
于运动。这句话真有道理，不动才
是最可怕的。”

黄熙源最大的爱好是写古诗。
他能背诵不少唐诗，有的诗句烂熟
于心。他信手翻动一本笔记，里面
有他写的诗词三百余首。有一首

《七律 九三抗战胜利日有寄》的诗
写道：如烟噩梦恨难消，每忆当时怒
火烧。破碎山河遭侮辱，流离民众
苦飘摇。八年奋战吾昂首，一纸降
书寇折腰。今日重言密苏里，为防
东海又兴潮。“写诗往往要搜索枯
肠，写成后有一种成就感，给心理带
来愉悦，是一种生活乐趣。”听说笔
者也喜欢写古诗，但由于压韵与平
仄写不好，他从书柜中找出王力写
的《诗词格律》的书送给我。

谈到是否准备出一本诗集，黄
医生说：再努力两年，累积得再多一
些，以后准备出一本诗集。作为一
种总结，也便于回顾。

黄熙源医生另一个爱好是练书
法。他几乎天天都练，临的帖是《颜
勤礼碑》《曹全碑》《孙过庭书谱》
等。书桌上放置着一卷卷他写过的
宣纸，展开一看，字迹清晰，飘逸
潇洒，甚为好看。黄医生说：练书
法，仿佛练一种内养功，站立着运
笔，能使全身气血通融，有益于健
康。

黄医生最后说：养生先养心。
心灵只有平静安稳，不急不躁，才
有益于健康与长寿。把自己生活安
排得有条有理，处理好各种人际关
系，方能实现此境界。

初夏运动应注意的点
正值初夏时节，现在如果能够

合理运动，有助我们适应即将到来
的炎夏。

耐热锻炼帮助度夏
每当夏季，你也许会发现：同样

面对高温的天气，人们的反应是不
同的，有的人整天胸闷、气短、无精
打采，有的人却精力充沛、适应性很
强。这主要是因为人的热耐受能力
不同，而提高热耐受能力的最佳方
法就是进行耐热锻炼。耐热锻炼就
是在逐渐升高的气温下进行锻炼，
以达到适应更高温度环境的目的。
初夏这一时段，日平均气温的变化
正好符合逐渐升高的特点，所以是
进行耐热锻炼的最好时机。经过20
天左右的耐热锻炼，盛夏来临后人

体就不会觉得太热了。

黄梅天锻炼小心缺氧
健康人体的血液中存在一定量

的氧气。在梅雨季节里，气压比较
低，空气相对稀薄，加上空气中湿度
上升明显，细小的水珠覆盖在人体
皮肤表面，“遮”住了毛孔，使得人体
从空气中获取氧气的能力下降，血
液中氧气容易供应不足。缺氧会导
致人的心跳加剧，从而引发胸闷、乏
力等症状，因此心脏病人在这种天
气尤其要加强自我保健。

黄梅天运动一定要考虑自己的
身体状况，否则会弄巧成拙。

慢热型运动发汗散热
考虑到黄梅天的特殊气候，无

论是运动强度还是运动时段都应特
别讲究。锻炼的最佳时间是早上 6
至 7点和傍晚 6至 7点，早上温度适
宜，傍晚则是最适宜人体运动的时
段。而午后因温度高、湿度大，不宜
运动。其次是选择好运动项目，以
慢热型、强度相对不大的项目为佳。

具体方法：每天抽出1小时左右
进行室外活动，每次锻炼都要达到
发汗的程度，以提高机体的散热功
能。当气温高于 29℃，湿度高于
75%时，要减少运动量，以防中暑。
一般来说，老年人可选择慢跑、散
步、舞剑、体操等缓慢、轻柔的运动;
中年人适合快走、健身操、骑车等中
等强度的体育项目;而中小学生和年
轻人则以跑步、跳绳、打羽毛球等为
最佳的选择。

春末养生小贴士
五月是夏天即将开始的时候，

伴随着健康养生观念的提升，大家
也愈来愈重视健康养生意识。

衣……………………………
此时是“春捂”结束的信号，人

们可以渐次减衣。但由于冷暖气
候交替，“捂”与“不捂”要看天行
事，依次而行。一般来讲，当气温
持续在 15℃以上且相对稳定时，即
可减衣，而日夜温差大于 8℃则该
捂。还有，因为“寒从脚下起”，人
体下部血液循环较上部为差，故减
衣时要先减上衣，后减下衣。但对
于体质虚弱者，在减上衣时，最好
留件适宜的背心，以防风邪侵入，
危害健康。

食……………………………
唐代药王孙思邈曾讲：“春日

宜省酸增甘，以养脾气。”可适食大
枣、蜂蜜之类滋补脾胃的食物，少
吃过酸或油腻、糯米团饼等不易消
化的食品。还要多吃如芹菜、菠
菜、白菜、油菜、莴笋、绿豆芽等蔬
菜，补充维生素、无机盐及微量元
素的不足。

住……………………………
随着气温逐渐升高，皮肤血管

扩张，人难免发生“春眠不觉晓”的
“春困”现象，要注意早卧早起，切
忌抱头昏睡。此时宜勤开窗透气，
多眺望绿色植物，没事多伸伸懒
腰，“广步于庭”，这些都对身体有
益。

行……………………………
在春光明媚的大好时节，应多

出户外活动，投向大自然的怀抱。


