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■ 健康达人⇨⇨

章海仙：情绪管理是健康的重要一环
文/祝天泽 退休职工章海仙年

近 7旬，却是一位情绪管理的高手。
章海仙说：人生风风雨雨，潮起潮
落，云舒云卷，一路上难免会遇到困
难、挫折与不开心的事。忧虑、急
躁、愤怒等不良情绪袭来时，要懂得
管理，通过渲泄、阅读、吹奏、歌舞等
形式来化解。不懂得管理，让不良
情绪长期占据心头，时间长了会得
抑郁症的。因此情绪管理是保障自

身健康的重要一环！
章海仙很懂得养生，体育锻炼

是她每天必修的项目。早上 9时半
她会定时来到附近的上南公园，沿
着外围跑道走上两圈，再跑上一圈，
历时1个小时。除了刮风下雨，天天
如此。自 2008年以来坚持不懈，从
未间断过。她说：人不可离开体育
锻炼，这是敲开生命活力的大门！

章海仙在饮食上很简单。早上

起来喝一杯白开水，每天吃一只苹
果。早餐是一只鸡蛋，一杯酸奶或
驼奶，几片面包，一碗含有小米、黑
米和玉米粒的白粥。午餐是一荤一
素一只汤，荤菜中常有红烧肉，汤中
加一调匙醋。晚餐则是面条与泡
饭。由于吃得比较清淡，至今章海
仙无“三高”现象。

章海仙还有个好习惯，从不喝
含糖的饮料。她认为此物是不健康
饮料，多喝会带来肥胖、血脂异常、
患糖尿病的风险。

章海仙1969年曾作为上海知青
赴黑龙江农场务农。在农场她不仅
是劳动模范还是个文艺积极分子，

组建了分场文艺小分队，在劳动之
余用歌舞为农场战友们演出。回沪
退休后她与志同道合的知青朋友们
一起组建了上海知青东海艺术团，
排练了歌舞、合唱、朗诵、器乐演奏
等节目，赴内蒙古鄂尔多斯、山东、
福建等地演出，受到当地知青和居
民们的欢迎。回来后她们又把演出
的图片发到微信群里进行交流，与
大家一起分享。章海仙说：共同的
爱好让我们聚在一起。我们身着各
种漂亮的演出服，排练时有说有笑，
切磋交流，演出时把最好的自己呈现
给广大观众，收获热烈的掌声，这实
在是一种美不可言的快乐与幸福！
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小区物业强制居民“刷脸”：不合法
■物业强制要求居民录入人脸信息，影响了业主日常出行，既不便利也不合法。 >>>>>>22版版

□记者 曹佳慧 摄/见习记者 袁梓涵

本市秋冬季蔬菜生产情况如
何？11 月 3 日，市农业农村委党组
成员、副主任叶军平带队赴浦东新
区和金山区调研蔬菜生产和保供情
况。

位于浦东新区泥城镇的清美蔬
菜基地里，青菜、油麦菜、生菜和
鸡毛菜长势喜人。目前，基地在田
蔬菜面积 700 亩，日产量 30-40 吨。
工厂化育苗流水线有序运行，以保
障春节期间蔬菜供应。现代化大棚
里的奶油生菜棵棵饱满，马上就能
采摘上市。由于采用了基质水培模
式，不仅节肥、节水、节人工，一
茬生长期只需 25 天，一年可种植 8
茬，每茬亩产量达 6000 斤。此外，
一种“新娇美”品种的青菜，青
秆、叶片大、吃口糯，该品种经过
三年的筛选和试验，目前市场反应
良好。叶军平表示，蔬菜基地在应
种尽种的基础上，还要做到“好品

种、好品相、好品味”，满足老百姓
的需求。

据悉，清美集团在浦东新区宣
桥镇腰路村还打造了一个智慧蔬菜
生产基地，主要种植水果黄瓜以及
各类绿叶菜。负责人介绍说，基地
打造的穴盘鸡毛菜种植工厂目前正
在调试阶段，将于12月投入使用，首
批工厂化种植的鸡毛菜将在春节期
间上市。据了解，整个基地由于采用
了信息技术、云计算、大数据等多种
技术，实现了“一屏观生产、一网管全
程”的“一网通办”模式，让农业生产
更高效。

占地150亩的上海九丰农博园全
环境智能温室，是全亚洲规模最
大、功能最全的现代智慧农业温
室，集新品种试验、农业技术培
训、观光旅游等功能为一体。温室
内，一条450米长的长廊被五彩椒点
缀得格外吸睛，沙培种植区、树形
种植区、巨型南瓜种植区、多品种
融合种植区等板块满足农业生产和

观光旅游的不同需求，茄子、奶油黄
瓜、苹果苦瓜、蛇瓜等瓜果挂满枝条，
整个温室呈现一派丰收的景象。据
悉，九丰农业目前供应上海236家门
店，日上市量为6000-10000斤。

近期，受气象灾害、季节交替
和成本上涨等多重因素影响，部分
蔬菜出现阶段性供应紧张、价格上
涨态势，引起社会关注。为切实做
好当前秋冬季蔬菜特别是绿叶菜的
生产管理工作，稳定市场供应，市
农业农村委要求各区农业农村委和
有关单位加强组织领导，稳定种植
面积；抓好田间管理，强化灾害应
对；加强信息检测，促进产销对
接。围绕蔬菜生产和保供目标，进
一步压实责任，强化产能提升、生
产服务和信息监测，保证蔬菜供应。

市农业农村委蔬菜办、市农技
中心、市农科院园艺所及浦东新
区、金山区农业农村委相关负责人
陪同调研。

基地蔬菜绿茫茫基地蔬菜绿茫茫 市民餐桌有保障市民餐桌有保障
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救助有“顾问”帮扶有“温度”

主 食 是 减 肥 好 帮 手

警惕卒中症状，尽早识别救治！
每年的 10月 29日是“世界卒中

日”，今年的主题是：警惕卒中症状，
尽早识别救治！

脑卒中是我国成年人最主要的
致死致残性疾病，我国每年约有 190
万人死于脑卒中，其发病率正以每
年 8.7%的速度快速增长。卒中极大
危害着我国民众的健康，那什么是
脑卒中呢？宋海庆教授对此进行了
详细解释：“脑卒中俗称‘中风’，包
括了脑梗塞、脑出血与短暂性脑缺
血发作（TIA）等多种情况。”

现在正值秋冬季，是脑血管病
高发季节，卒中发作急遽，且具有高
发率、高复发率、高致残率及高死亡
率的特征。做好发病前兆的识别对
患者预后十分有利，如何早期识别
脑卒中？宋水江教授做出了权威解
答，出现一侧肢体麻木，活动不灵

活；口角向一侧歪斜；说话不清楚，
或理解语言有问题；看东西旋转，走
路不稳；阵发性头疼和头晕，并越来
越剧烈；间断出现瘫痪或口不能言
等症状时，要重视，别耽误，立即去
医院确诊。

专家特别提醒，如何正确救助
卒中患者对于抢救患者生命至关重
要。对卒中患者的急救有以下几个
地方要格外注意，切忌对脑梗死患
者摇晃、垫高枕头，前后弯动或捻头
部等。如果患者意识清楚，可让其
仰卧，头部略向后，保持呼吸道通
畅，不需垫枕头，并盖上棉毯以保
暖；失去意识的患者应维持仰卧体
位，以保持气道通畅，不要垫枕头。
另外，寒冷会引起血管收缩，所以要
保持室温暖和，并注意室内空气流
通。

很多人在减肥时，面对主食如
临大敌，克制自己不吃主食。其实，
除非有极特殊情况，对于绝大部分
人来说，主食是一个“好帮手”，而绝
非“破坏王”。因为如果没有主食做
保护，热量就主要来源于脂肪和蛋
白质，很多蛋白质会像柴火一样被
燃烧掉，起不到营养作用，最后往往
是人虽然瘦了，但蛋白质掉下来了，
没有肌肉松松垮垮，皮包骨一样的
弱不禁风并不能带来美感，还可能
伴随脱发、皮肤状态变差、免疫力降
低等等问题。

当然，想要健康吃主食，也是有
讲究的，下面给大家介绍健康吃主
食的三大技巧。

技巧一：粗细搭配。从营养学
上来讲，玉米、小米、杂豆等粗粮单
独食用，不如将它们与细粮按比例
混合食用营养价值更高，因为这可
以使蛋白质起到互补作用。我们在
日常生活中常吃到的八宝粥等，是
很好的粗细混吃食物。当然还可以
吃绿豆粥、二米饭（大米、小米）等

等。
技巧二：美味不如原味。当下

市场上，多是花样翻新的主食，它们
有一个共同特点，就是加入了盐、糖
或大量的油脂，甚至加工肉制品，比
如葱花饼、糖火烧、糖油饼、煎馅饼、
锅贴、火腿炒面、腊肉炒饭等都属于
此类的主食。这些主食都很美味，
但吃的时候一定要注意控制好一天
中总的油盐糖摄入量（轻体力活动
的一般健康成人，每天盐5克、食用
油25克，添加糖不超25克）。

对于主食，尽量选不加或少加
油盐糖的，如蒸杂粮饭、蒸红薯、蒸
玉米等。有些上班族工作忙，顾不
上炒菜，可以用电饭锅焖点杂粮饭
带上，也占用不了多少时间，点外卖
时就可以不用点主食了。

如果喜欢甜味儿，可以利用葡
萄干等天然食材给主食调味。如果
烙饼，可以用五香粉等香辛料来替
代或部分替代盐，并少放油。买挂
面的话也要选低盐的，有些挂面每
100克就含有3克盐。

技巧三：选择对血糖影响小的
主食。选择主食，很多人常纠结到
底吃米好还是吃面好，其实米和面
之间，本身没有质的差别。从现代
医学角度来说，吃米饭还是吃面食，
对血糖血脂的影响基本近似，关键
在于吃的量。很多朋友习惯吃一点
儿米饭配大量蔬菜，而吃面条时，是
少量蔬菜配一大碗面条。

实际上，米饭吃多了，血糖照样高，
面食吃得合理，血糖一样能保持平稳。

食物对血糖的影响与其本身和
烹调方法有关。不同的粮食、用不
同的烹调方法处理之后，血糖指数
也是不一样的。

精白米、精面粉、白面包、米糕、
米粉、年糕、糕点、甜蛋糕、甜饼干等
食物，都属于典型的高血糖指数食
物。相比之下，糙米、全麦面粉的血
糖指数较低。

此外，为减少对血糖的影响，建
议把五谷类食物和牛奶、鸡蛋、蔬菜
等食材一起食用，或者加醋佐餐，都
有帮助。 于康


