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■ 健康达人⇨⇨

范本良：成就别人的幸福就是我最大的快乐

文/祝天泽 60多岁，眉清目秀，
身板硬朗，看上去比实际年龄小一
些。谈到公益红娘的工作，范本良
的话匣子就滔滔不绝：这项工作看

起来平凡，但很不简单。她是为青
年人打造幸福的湾港、美满的家园，
让他们无后顾之忧地投身于现代化
建设事业，为祖国立新功。这是一
项积善积德的事业，十分有意义。

范本良当过纺织女工，做过政
校教师，干过医院财务。1984 年她
涉足红娘工作，开始单打独斗，后来
团结有志者一起干。2012年 4月在
市民政局注册登记了范本良公益红
娘工作室。38年来，她和她的工作
室为16000多名青年人牵红线，其中
4 千多人喜结连理，走进了婚姻殿

堂。如此优异的成绩，总令范本良
油然而生一种成就感和自豪感。

范本良说：健康的一半是心
态。健康与快乐是一对孪生姐妹。
我每介绍一对成功，就给我带来无
穷的喜悦与快乐，这样也促进了我
的健康。

范本良很少参加固定的锻炼与
运动。她认为工作与忙碌就是运
动。每天都有人发信息给她，提出
这样那样的求偶要求，要求参加相
亲活动。每月最后一周的星期六，
她与工作室同志都要组织一次大型

的相亲活动，活动后还要接待个别
来访。有时候记者也会找上门来。

“这样的忙碌等于运动，全身上上下
下都活动了，按照中医理论，所谓通
络活血，是有益健康的。

在饮食上范本良不挑剔，什么
菜都吃一点，坚持荤素搭配，粗细结
合。每餐七分饱，力求清淡。“这样
体内营养吸收就比较全面，不缺少
营养。”

人食五谷，孰能无病。范本良
也生过疾病，有次因劳累过度病情
危急而被送进医院。但范本良很冷

静对待，她说：对疾病一定要有坚强
的意志。疾病就像弹簧，你软它就
硬，你硬它就软。每遇到疾病我都
以顽强的意志抗衡，科学面对，最后
疾病都乖乖溜走了。

范本良有个幸福和睦的家庭。
丈夫是上海海事大学副教授，对范
本良的公益红娘工作十分支持。两
人相濡以沫，相敬相爱。“托尔断泰
说过：幸福的家庭都是一样的。不
幸的家庭各有各的不幸。我很庆幸
生活在这样的家庭里，我感到快乐，
感到温馨！”范本良说。

夏季心血管疾病高发，养心护心，不可掉以轻心
很多人都认为，心血管疾病在

冬季最危险，到了夏天血压会有所
下降，其实不然，夏季心血管疾病
同样高发。专家指出，夏季出汗
多、室内外温差大、盲目停药等原
因导致夏季心血管疾病住院率明
显增加。因此，夏季养心、护心不可
掉以轻心，尤其是本身有心脑血管
疾病的患者，尤其要牢记以下几点。

起居有常，保证睡眠。规律的
生活起居有利于血压平稳，应做到
按时起床、按时睡眠、定时进餐。
夏季人体活动较为活跃，动则升
阳，适当运动能起到较好的健身效
果，但不可过度，以打太极、散步等
舒缓的运动为主，以微微汗出为
宜，避免大量出汗。夏季昼长夜
短，容易睡眠不足，要养成睡子午
觉的习惯。

室内外勿温差过大。夏天室
外温度高，室内凉，有些人贪冷饮，
反复由热到冷、由冷到热，对心血

管疾病患者极其不利。心血管疾
病与温度的关系十分密切。当温
度过高时，会增加血流量，增加心
脏负荷；而当温度过低时，会使血
管相应收缩，血管的强力收缩会使
冠脉内已形成的斑块被牵拉破裂，
引起血栓脱落，易突发心梗。室内
可用电风扇促进空气流动，空调多
用除湿功能，降低湿度以缓解闷热
感觉。空调温度不低于26℃为宜，
室内外温差不应超过7℃。要洗温
水澡，不宜用过冷过热的水洗澡。

饮食调养“四低一高”。心脑
血管病患者夏季饮食要以清淡易
消化为原则，多吃蔬菜、水果，多喝
温开水补充水分。提倡“四低一
高”饮食原则：低热量、低盐、低脂
肪、低胆固醇、高维生素。不宜多

吃甜食和辛辣刺激的食物。避免
进食动物内脏、肥肉、蟹黄等富含
胆固醇的食物。可多喝绿豆汤、菊
花茶等，清热解暑，莲子汤、百合
汤，宁心安神。

调节情绪，心态平和。据调
查，急性心肌梗死的发作诱因中，
情绪激动所占比例为第一位。心
血管疾病患者心态一定要平和，静
心才能养心。易怒、紧张、情绪不
稳等心理表现都是使血压升高的
诱因。所以生活中要避免情绪激
动及过度紧张、焦虑。要懂得释放
自己的精神压力，通过向亲友倾
诉，或寄情于音乐、书法、绘画等爱
好中，使自己保持稳定的情绪及平
和的心态。

不可擅自停降压药。在炎热

的夏季，由于人体内的血管舒张、
血流加快、阻力减少等原因，部分
患者的血压降低，擅自停药或减
药这并不好。朱志扬提醒，因为夏
季人们的睡眠质量下降，易造成自
主神经紊乱，入睡后迷走神经兴
奋，血管收缩，致使夜间血压升高，
有可能导致出血性中风。另外，每
个患者对药物的反应都不同，有些
患者不吃药，血压会立刻反弹。因
此，夏季高血压患者可在专业医生
的指导下调整降压药物，万万不可
擅自停药。

贴敷、按摩“养心护心”。除了
在生活饮食起居等方面注意调节
以外，配合中医穴位贴敷、穴位按
摩，养心护心效果更优。穴位贴
敷：“三伏贴”对于防治心血管疾病

有特色优势。在全年中阳气最盛
的三伏天，将温经散寒、活血化瘀、
补虚助阳的中药膏，贴敷于心俞、
膻中、内关等穴位，具有益气温阳、
通脉止痛的作用，不仅能够有效防
治冠心病、心绞痛等心血管疾病，
还能调整人体阴阳平衡、增加机体
免疫力，达到调治和预防疾病的作
用。

穴位按摩：通过刺激人体特定
穴位，激发人的经络之气，起到通
经活络、扶正祛邪等作用。高血压
患者可以按摩百会、太冲等穴位，
具有缓解头疼头晕、疏肝理气等作
用；心绞痛患者可以按摩内关、神
门、膻中等穴位，可以增加冠脉血
流量，缓解发作症状；心律失常患
者可以按摩神门、郄门、内关等穴，
可以缓解心悸、胸闷等症状；保护
心脏可按摩内关、神门、天泉等穴，
具有疏通经络、调和阴阳等作用。

王碧辉
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西安单车“蒸发”城市管理莫要缩水
■“共享单车”的问题并非一禁了之就能解决，而要通过改进管理，让其更好地服务于市民。 >>>>>>22版版

□记者 欧阳蕾昵

摄/见习记者 杜洋域

7月1日，位于金山区枫泾镇盛

新村的九丰现代智慧农业博览园正

式开门迎客。这个占地10万平方米

的玻璃智能温室里种植了南瓜、番

茄、黄瓜、辣椒等360多种茄果类蔬

菜。温室里配备了物联网系统、风

机降温系统、水肥一体化系统、水循

环再利用系统等设备。作为上海超

大规模的茄果类种植基地，枫泾九

丰农业项目投资超过10亿元，力争

打造全国一流的集设施蔬菜种植、

采摘、科研推广、农业休闲观光于一

体的都市现代绿色农业基地。

目前，九丰农业公司在新品种

研发、种苗嫁接、土壤改良、蔬菜吊

蔓、多品种融合种植、自动温控、生

物物理防治、沙培种植、物联网系统

等设施蔬菜生产管理技术方面处于

业内顶尖水平。现拥有绿色食品认

证21个，有机蔬菜认证5个，产品除

满足当地需求外，主要销往北京、上

海、长沙、厦门、广州的商超和实体

店。

“未来，基地还将拓展旅游板

块，包括智能观光温室、极地海洋世

界、花卉科普馆、农业养老别墅、冰

雕乐园、九丰生态园等。观光旅游

服务将吸引大批观光游客，为周边

村民创造多元化的就业岗位。”九丰

农业公司相关负责人介绍说。

““巨无霸巨无霸””茄果类智能温室茄果类智能温室““七一七一””开门迎客开门迎客


