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■ 健康达人⇨⇨

人瑞庄文汀：我的“三乐”益康寿

文/李桃根 上海浦东新区惠南
镇海沈村 102 岁的庄文汀，出生于
1920年 2月 3日，庄老家世代农民，
他读过几年私塾，识了不少的字。
庄老一辈子在乡镇供销社工作，直
至告老还乡、颐养天年。他常深有
感触地对亲朋们说，我的“三乐”能
益康寿，让我乐活百年“返老还童”

呢。
“五世同堂”天伦之乐。庄老膝

下有四儿一女，儿女们都很有出息，
分别是军人、教师、大队党支书等，
在第三、四代中出了十多个大学生，
第五代也都上中学了。他与 80 岁
的儿子住在一起，小辈们都很敬重、
孝顺他，双休日都会带上他心仪的
食品来看望他，逢年过节还给他“压
岁钱”。他对小辈们也是关爱备至，
家里子女和孙辈们的生日，他都记
得一清二楚。每逢谁临近生日了，
他就会提前两天叮嘱家人，家里一
定要备下长寿面的，他还慷慨解囊，
委托女儿去买来生日蛋糕为他们庆
生。他风趣地对小辈们说，不要看
你们年轻，脑子和记忆力，还不一定
比我管用、灵光呢。

生活规律益康寿乐。庄文汀平
时喜荤菜，尤其是红烧肉、鱼、鸡
等。他早餐尤其讲究，偏爱甜食，鸡
蛋、牛奶、麦片粥、豆沙包、蛋糕、蜂
窝茶等老“六样”。五十岁时庄文汀
戒了烟酒，他每天必食一只苹果，自
己做早饭。早上六点钟起床，午睡
二小时，晚七点准时上床，听会儿新
闻广播入睡至“自然醒”。如今，他
耳聪目明、思维敏捷、面色红润、声
音洪亮、借助拐杖行走自如。虽有
些痛风，但无器质性疾病。去年，在
浦东中心医院体检后，医生惊异地
说：按照庄老爷子现在的身体状况
和体质，活过一百二十岁是没有问
题的。

读书看报“夕阳”安乐。庄老喜
欢看传统的经典四大名著，尤其是

《红楼梦》，他中年时代就读得滚瓜
烂熟，能一口气说出书中数十位人
物的详情，现在还时常兴致勃勃的
翻阅拜读。他也喜欢看邻里老友们
打麻将牌，并能思路敏捷地判断牌
局趋势，甘为牌友当参谋。他爱看

《解放日报》《东方城乡报》等，关心
时政要闻。他逢人就自豪地说：你
们晓得吗？我伲村不仅是国家命名
的“中国美丽休闲乡村”，还出了一
个体育名星——在奥运会获得过两
块金牌的自行车冠军钟天使呢！
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户外广告牌别成为城市“飞来横祸”
■各部门需构建起联合行动机制，“会诊”户外广告问题，保障安全。 >>>>>>22版版

□见习记者 杜洋域 摄文

立冬过后百花尽，却正是菊花

烂漫绽放的时节。转眼间，嘉定菊

花展展期已过大半，目前正处于最

佳观赏期。

本届菊花展以“菊韵颂恩 梦

想新城”为主题，在汇龙潭公园及其

周边区域布置以菊类植物为主的

各类园艺造型景观，展出近2万盆

菊花，包括名优特新品种菊花约

100余种。在布展形式方面，共分

为立体绿雕、菊艺小品、菊韵花道、

水上花境、精品菊萃等5大主题，并

开展童绘嘉美景、童声音乐会、菊萃

摄影等一系列菊文化活动，展示嘉

定生态宜居、公园城市新面貌，让市

民沉浸式游园赏花，感受不一样的

嘉定秋季美景。

据了解，汇龙潭公园南广场入

口一处以“前程似锦”为主题的大型

立体菊艺景点与“汽车嘉定”，“城市

会客厅”等设计共同组成了此次菊

花展的特色立体景点。公园内还

利用现有自然景观，以互相贯通的

主干道为主线，结合草坪区域及水

系，沿线布置的花景，与古典园林亭

台楼阁相得益彰，将菊花盛开、争奇

斗艳的景致映衬得美不胜收。

南草坪中的立体花墙上，LED

灯带勾勒出时尚大气的嘉定新城

天际线，融合全息投影等智能化技

术，循环展现嘉定新城建设、绿色生

态、文化艺术等动态篇章。在环绕

于公园的水面上，通过菊花盆栽浮

岛技术，打造自然优美的菊花波浪

带景观，配以河面岸边嵌入各种菊花

造型，展现出一幅冬日“水上花境”。

第十七届嘉定菊花展将于 11

月 25 日结束。除欣赏菊花外，这

段时间也正是公园秋色最美的时

候。

嘉定菊花展正处最佳赏花期嘉定菊花展正处最佳赏花期 □导读
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以婚博财悔无时

有一种剧痛叫“带状疱疹”
5大易感人群注意防范

睡不够“6小时”，对身体的伤害远比你想象的大！
据“2020 国人睡眠报告”显示，

国人睡眠主要现状为：睡得晚，睡得
短，睡得浅，这3座大山，压着你的有
几座呢？

调查显示，70、80、85 后普遍睡
得浅，95后、00后普遍睡得晚，90后
超过 60%在 24 时以后睡眠，人均睡
眠时间为6.47小时，00后更少，仅为
6.45小时，而睡眠时间低于“6小时”
的年轻人也不在少数。

卫生组织揭秘，睡不够“6 小
时”，对身体的伤害远比想象的大！

肥胖风险增加。研究发现，睡
眠不足会使人吃下更多的食物（高
油、高盐、高糖的食物），研究还发
现，睡眠时间不足，身体工作量加

大，能量需求增加，会使身体饥饿素
分泌增加，会让人吃下更多食物，更
容易长胖。

慢性病风险增加。研究发现，
长期睡眠时间低于 6小时会使免疫
系统受损，使中风、冠心病、抑郁症
等疾病风险大大提高，长期睡眠时
间低于 5.5小时，阿尔茨海默症风险
会增加 60.7%，长期睡眠时间低于 5
小时，猝死风险会倍增。

加速衰老。英国睡眠研究会研
究发现，女性睡眠时间长期低于7小
时会使生理年龄衰老 3-7 岁，皮肤
状态会衰老6-10岁，研究还发现，想
要通过补觉来弥补伤害基本没有效
果，所以爱美的女性还是早点睡吧。

反应迟钝。研究发现，睡眠不
足还会导致对新事物的学习能力降
低 40%，连续 2周睡眠时间低于 6小
时相当于通宵 2晚，研究发现，连续
2 周睡眠不足 6 小时的反应力和学
习力测试和连续通宵 2晚的人同样
糟糕。

那么，你的睡眠现状又是怎样
的，不想老得快、丑得快，就要从拥
有一个好睡眠开始。坚持规律作
息。研究发现，受调查者中有 36%
失眠年轻人承认失眠是因为熬夜玩
手机导致，所以睡前最好远离手机，
按时入睡、按时起床、适当锻炼、避
免熬夜，只有坚持正确规律的作息，
失眠才会逐步改善。

带状疱疹是个啥？
带状疱疹是由“水痘-带状疱

疹”病毒感染引起的疾病，冬春季
是高发季。

从名字就可以看出来，它和水
痘是同根同源的“亲兄弟”，都是由
同一病毒感染导致的疾病。

首次接触病毒，一般是通过呼
吸道黏膜进入人体，如果再经过血
液进一步传播的话，皮肤上就会出
现水痘。即使最后治愈了水痘，仍
然会有病毒残留在体内，一旦被激
活，就成了另一种疾病——带状疱
疹。

水痘-带状疱疹病毒潜伏的根
据地是人体的脊髓后根神经节或
颅神经的感觉神经节，从这里发出
的感觉神经遍布于皮肤，让人感觉
痛、冷、热等。所以带状疱疹不是
皮肤病，而是神经系统疾病。

它激活的瞬间，会持续不断地
在人体内繁殖壮大，从而导致皮肤
长出水疱，并在神经节引发炎症，
让人剧痛无比。

由于带状疱疹与机体免疫力
是“敌弱我强”的关系，所以免疫力

低下的5类人群，尤其容易“中招”：
50岁以上人群；长期生病身体虚弱
的人；经常熬夜、过度疲劳、压力较
大的人；免疫力低容易生病的人；
患有慢性疾病或者免疫缺陷的人。

带状疱疹如何治疗？带状疱
疹是有自愈性的，如果身上没有疼
痛的症状，不影响日常生活，可以
耐心等待免疫系统重新整队出征，
打败病毒。但年龄超过 50 岁以及
有明显疼痛感的患者，不要犹豫，
尽快到医院进行治疗。

治疗的最佳时间是在出现疼
痛后的3至4天，医生会根据患者的
实际情况，会以抗病毒、消炎、止
痛、局部对症治疗、防止继发感染
等目的，全方面治疗带状疱疹。

常规的治疗方法一般是药物
治疗，但如果效果不佳，还会采取
物理疗法或放射治疗等加强效果。

病情严重的带状疱疹拖不得，
更不要迷信民间土方。

如果不及时治疗，不仅可能导
致严重的精神问题，还可能出现失
明，诱发病毒性脑炎、脑膜炎、胃肠
道及泌尿道疾病等后果。


