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李冠琛:“能吃能睡、没心没肺”最养生

文/李桃根 笔者有幸在浦东文
学协会办公室，采访了著名女诗人
李冠琛。年逾花甲的她，思路敏捷、

温婉豁达、时尚靓丽，看上去比她实
际年龄轻了十来岁。谈到养生，李
冠琛说：我遵循八字诀：能吃能睡、
没心没肺。

李冠琛现任上海浦东文学协会
副会长兼南汇诗词协会会长，创作
的诗篇多次刊于《新民晚报》《浦东
文学》《文学报》《长三角文学》等报
刊杂志，出版诗集《睡莲人生》，作品
多次在市、区诗歌大赛中获大奖。

李冠琛说：能吃能睡并非大吃
大喝，或像猪一样睡懒觉。能吃主

要是指什么菜品都吃一点，不挑食
不忌口，这样摄入体内的营养比较
丰富全面，不会因缺少某种营养素
而影响身体的功能。喜欢吃的食品
略微多吃一些也无妨。能睡是指晚
上定时睡觉，一旦上床脑中就不想
其他东西，集中精力睡好觉，保证八
小时睡眠。早上醒来后还想多睡就
多睡一些时间。睡眠好，大有益。
充足的睡眠可帮助消除疲劳，修复
身体内损伤，使第二天的精力体力
达到最佳状态。

“至于没心没肺也并非真的没
心没肺，而是遇事不斤斤计较，心胸
开阔，人要有气量。”李冠琛说：遇到
有的事情，退一步可海阔天空，没有
必要非与对方争得脸红脖子粗。“一
个人不计得失，不重名利，宠辱不
惊，超然物外，身心就会健健康康，
就能延年益寿。这是一种好的处世
之道。”在日常生活与工作中，李冠
琛也是这样处理人际关系的。

李冠琛提出“诗歌养生”的理
念。她说写出一首好诗，然后诵读，
仿佛听一首优美欢快的乐曲，既有
成就感，又有愉悦感，一举两得！它

可缓解精神上的紧张与疲劳，是一
种修身养性的好方法！

李冠琛有一个幸福和谐的家
庭。丈夫是南汇某工程建设公司领
导，对妻子关爱备至，体贴入微。儿
子、儿媳都是高级工程师，他们知书
达理，对母亲孝敬有加。上小学的
孙女聪明可爱，学习成绩优异。已
当祖母的李冠琛，很疼爱她，视她为
掌上明珠，为有这样的小辈而骄
傲。“这样温馨的家庭环境，如此幸
福的生活，无疑为自己的健康与长
寿加了分。”李冠琛说。

为什么炎炎夏日仍然感冒缠身？
感冒是生活中常见的疾病之

一，很多人都将感冒和寒冷、干燥联
系在一起，认为冬春季节才是感冒
的高发期。殊不知，即便是处于炎
炎夏日，感冒仍然可能找上自己，特
别是“热感冒”尤为多见，会引发一系
列不适症状，比如发热、流鼻涕等。

为什么炎炎夏日仍然感冒缠身？
很可能就是以下几个原因在作怪：

能量消耗过大。人体内部有自
我调节体温的系统，通过散发汗液
的方式来平衡体温，但是在这一过
程中还会导致体内能量和水分的大
量消耗，机体对外界刺激的反应能
力相对较差。如果直接冲冷水澡、
吃大量冷饮的话，就容易造成感冒
的出现，也就是中医所说的“热感
冒”。

没有充分休息。夏天最大的特
点就是昼长夜短，人体也会自然随

着天气的延长而减少休息时间。而
且夏季无论是白天或深夜气温都相
对较高，很容易让人产生烦躁、憋闷
的感觉，导致夜晚难以入睡、睡眠不
安稳等情况出现。而如此久之则会
造成免疫力下降，病毒就可能趁虚
而入，从而诱发感冒出现。

蛋白摄取不足。天气炎热会直
接抑制大家的食欲，想必我们都有
过这样的体验，天气越是炎热就越
不想吃高热量、油腻类型的食物，反
而是解暑的水果、冷饮比较受欢
迎。然而，如此这般反而容易造成
人体缺乏蛋白质和必须的营养物
质，从而导致免疫力下降，对病毒或
细菌侵袭不能正常抵抗，感冒也会
找上自己。

运动量过少。夏季赤日炎炎，
室外的紫外线也比较强烈，所以大
家对户外活动都比较排斥，都是一

直窝在空调房内避暑。殊不知，室
内空气得不到很好的流通、容易滋
生大量细菌，同时运动量过少也会
对免疫力造成影响，这反而是增加
了患感冒的概率。

过于贪凉。夏季经常洗冷水
澡、吃下大量生冷食物等，不仅会造
成肠胃不适，同时也会对机体免疫
力造成影响。另外，夏季气候也并
不稳定，一场雨就会降低温度，如果
不注意添加一件薄衫、或突遭淋雨
情况，也会增加自身感染病毒的可
能，从而造成感冒出现。

感冒本身的发病机制是当机体
或呼吸道防御能力降低后，病毒或
细菌侵入上呼吸道从而造成各症状
出现。所以，病毒和细菌是感冒的
决定因素，而机体免疫力下降是条
件，无论是哪一个季节，只要符合这
两个特点，就会造成感冒出现。

夏季虫咬 当心皮炎爬上身
又是一年盛夏来，被蚊虫叮咬

在所难免，不过，别以为被不起眼
的小虫子咬一口没大事，轻则红
肿、发痒，严重的则有性命之忧。

有的人被蚊虫叮咬后能快速
消肿，有的人像皮肤“中毒”似的出
现大面积红肿、硬块，甚至水疱，感
到刺痛、灼热、奇痒。这种严重反
应其实是虫咬皮炎，也称为“丘疹
性荨麻疹”。通常认为,这种皮炎是
皮肤被节肢动物叮咬，注入皮肤的
唾液等物质产生了迟发性过敏反
应。虫咬皮炎可由螨虫、蚊、蠓、臭
虫、跳蚤、蜂等昆虫叮咬或毒汁刺
激引起。多见于婴幼儿及儿童，也
可见于成人，多发生于春秋季。

被咬之后如何处理？常见蚊
虫叮咬，可使用花露水等涂在叮咬

处，也可使用肥皂水涂抹以中和酸
性毒液。局部红肿或瘙痒可用纱
布或毛巾包裹冰块进行冰敷，可减
轻不适。

被咬后注意不要用力搔抓，以
免皮损破溃导致感染。

若皮疹多发，红肿明显，瘙痒
剧烈，应及时就医。瘙痒明显者可
口服抗组胺药物、依巴斯汀片或外
用甘石洗剂、糖皮质激素，可消炎
止痒。

遇毒虫或毒蜂，切勿拍打，应
赶跑或掸落虫体；中毒严重有明显
全身症状应及时就医，积极抢救，
皮下或肌注肾上腺素，予氢化可的
松 200- 400mg 入 5%葡萄糖溶液
500ml 静脉注射，若继发感染则予
抗炎治疗。 王蕊 蓝海冰

□记者 赵一苇 摄/见习记者 杜洋域

100年历史沧桑，100年波澜壮

阔。6 月 22 日下午，上海市农业农

村委举行“永远跟党走”庆祝建党

100周年文艺汇演，隆重庆祝中国共

产党百年华诞，讴歌党的历史，歌颂

党的丰功伟绩。

一曲由市农业农村委机关干部

声情并茂演唱的大合唱《不忘初心》

唱毕，市农业农村委党组书记、主任

张国坤和市农科院党委书记、院长

蔡友铭带领委、院领导班子成员走

上舞台，和全场一起齐声高唱《没有

共产党就没有新中国》，全场人员挥

舞手中党旗、国旗，场上场下红色旗

帜汇成海洋，嘹亮歌声响彻大厅，会

场气氛达到高潮。

自今年 3 月以来，市农业农村

委系统机关和事业单位党员干部职

工，利用业余时间筹备节目，通过排

练、预选，从中选拔整合编排了 13

个节目参加正式汇演。整场演出共

分“风华篇·农之路·辉煌百年”“奋

斗篇·农之心·乡村振兴”“筑梦篇·

农之梦·奔向未来”三个篇章，舞蹈

小品、诗朗诵、情景表演、鼓舞太极、

戏歌联唱、弹词开篇、音舞快板等形

式丰富、内容多元。《诗书田园》《乡

村振兴曲》《前进吧，中国共产党》等

节目展现了党中央实施乡村振兴战

略、推动农业农村发展的成就，描绘

了百年征程与新时代背景下农业生

产、农民生活、农村风貌的变化，激

发起党员群众积极投身“三农”事业

的信心和决心。

“我们要共同感恩伟大的时代，

共同致敬走过的奋斗路，共同开启

筑梦的新篇章”，市农业农村委党组

成员、副主任叶军平在致辞中表示，

近年来，上海市农业农村委面向世

界、面向未来，对标最高标准、最好

水平，推动以美丽家园、绿色田园、

幸福乐园为主要内容的“三园”工

程。都市现代农业实现了新的跨

越，农村面貌实现了新的提升，农民

收入实现了新的增长。在新发展理

念指引下，市农业农村委按照将乡

村作为国际化大都市的稀缺资源，

城市核心功能的重要承载力的发展

方向，以乡村规划为引领，以转变农

业农村发展方式为主线，坚定不移

地推进“三园”工程建设，坚持不懈

地实行挂图作战，聚焦重点、久久为

功，努力走出一条具有中国特色、上

海特点的超大城市乡村振兴道路。

诗朗诵《信仰的力量》引来台下

掌声雷动。“表演者来自不同的系统

单位，我们能从这些片段中听到自

己的故事。”“是什么支撑着我们三

农人在推进‘三园’工程的道路上奋

勇拼搏？我想正是那份为祖国繁荣

富强，为人民幸福生活的坚定信

仰 。”“ 我 想 这 就 是 信 仰 的 力

量。”……党员们感慨道。

“我一定用我的生命保卫党，保

卫工人阶级的崇高事业，永不动摇，

一直革命到底。”这铿锵有力、掷地

有声的话语是革命烈士王孝和的入

党誓言。弹词开篇《王孝和家书》讲

述了在上海临近解放时，地下党员

王孝和被捕入狱，在狱中备受重刑，

威武不屈，以监狱与法庭为战场揭

露敌人的罪恶，坚持斗争，最后笑对

屠刀、壮烈捐躯的故事，传递了革命

烈士的家国情怀，感恩如今和平安

定的美好生活。

“我叫任志文，党龄75年，伟大

的中国共产党万岁!”在中国共产党

百年华诞之际，活动特意邀请五位

党龄超过50年的老党员来到现场，

为其颁发“光荣在党50年纪念章”，

并带领全体与会党员重温入党誓词。

汇演现场表彰了市农业农村委

系统15个先进基层党组织、45名优

秀共产党员和 15 名优秀党务工作

者，通过表彰“两优一先”，激励全体

三农人锐意进取、奋发有为，向着率

先实现农业农村现代化的远大目标

奋勇前进。

由市农业农村委党组倾力指

导，直属机关党委、东方城乡报社联

合打造的系列视频《我心向党》宣传

片在汇演现场首发。该系列视频由

系统老中青三代党员真情讲述沪郊

三农事业发展历程，将于7月1日起

每周四发布于上海三农微博、微信，上

农App以及东方城乡报学习强国号。

市农业农村委党政领导班子，

市农科院，机关各处室，各直属单位

的领导和党群代表出席活动。

（图为党龄75年的新四军老战

士任志文带领系统内获得“两优一

先”荣誉称号的优秀党员们重温入

党誓词。）

本报讯 日前，经中共上海

市委同意，上海市农业农村委

员会加挂上海市乡村振兴局牌

子。

上 海 市 农 业 农 村 委 员 会

（上海市乡村振兴局）具体承担

统筹实施乡村振兴战略、组织

推进乡村振兴有关工作。

经中共上海市委批准，张

国坤同志任上海市乡村振兴局

局长；方芳、冯志勇、叶军平、黎

而力、徐惠勤、陆峥嵘同志任上

海市乡村振兴局副局长；施忠

同志任上海市乡村振兴局总经

济师。


