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■ 健康星闻⇨⇨

纪晓兰：我爱转呼拉圈
文/祝天泽 欣赏纪晓兰个人音乐会，

犹如品尝一杯浓郁的陈酒，意犹未尽。对
于纪晓兰的演唱，著名指挥家屠巴海说：纪
晓兰成名于 80年代末，20多年后仍保持这
么好的嗓子，好的音色，真不容易啊！这都
得益于纪晓兰在自我保健上摸索出的一套
独特方法：

保护好嗓子。“嗓子是歌唱家艺术生命
之所在。因此必须千万百计保护好自己的
嗓子。”纪晓兰在唱歌上很注意技巧发音；
禁烟酒，不吃刺激性食品；平时要多吃一些
润喉的蔬果；一旦发现嗓子有问题便及时
去求医。

爱转呼拉圈和旅游。纪晓兰喜欢转呼
拉圈，每天转一次，最多能转上上百圈，常
常转得汗湿衣衫。她说：转呼拉圈好，是一
项全身活动，全身的肌肉都在抖动，两臂、
双腿都在用力，不亚于长跑。这项运动能
减少腹部赘肉，提高人的心肺功能。再说
转呼拉圈要用脑，通过控制始终让它在转
动，不让它掉下去。这样刺激了脑细胞，减
缓了退化的进程。纪晓兰还喜欢打乒兵

球，看到球房总抑制不住内心的激动，要挥
拍上阵比试一下。晚上上床后做一套养生
操，然后安然入睡。她还十分重视牙齿的
健康，每次刷牙要用3分钟时间。纪晓兰因
演出去过全国数十个城市。每到一处，在
演出之余她总要与同事一起去看看那里的
名胜古迹。逢山爬山，逢河过桥，一睹为
快。她常说：这不仅为了增加人生的乐趣，
也为了身体得到运动，身心得到放松。

注意饮食健康。在膳食上，纪晓兰既
注意保证身体充足营养，又防止饮食过
度。她不偏食不挑食，每餐七分饱。考虑
到盐是高血压元凶，她要求家中烹调时少
盐，尽量做到清淡。她还喜欢吃粗粮，每天
坚持喝几大杯水。遇到应酬，她在饮食上
也注意节制。

在音乐海洋里遨游。由于职业关系，
纪晓兰特别爱好音乐。交响音乐、西洋歌
剧、民歌、流行歌曲，她都钟爱。在家里时，
除了放一些音乐的碟片外，中央和上海电
视台的音乐频道，更是她常收看的节目。
她常说：在音乐的海洋里遨游，不仅能吸取

丰富的营养，提高我的演唱水平，更给我生
活和人生旅程带来了无穷的乐趣和快乐。

笑对困难。为了发展自己演艺事业，
纪晓兰创办了自己的民营公司。在开创之
初事务纷繁，困难挫折不少，纪晓兰总是笑
着去上班，笑着面对困难，用良好的心态，
坚定的信念，带领员工克服、战胜了前进路
上一个个挑战。。

热心公益事业。作为上海市人口福利
基金会志愿者部副部长兼形象大使，她以
身作则参与基金会的慈善工作，组织、制作
了基金会会歌《爱的传递》，并无偿进行演
唱和宣传活动。5· 12大地震后，她在短时
间内与著名作曲家屠巴海合作创作的歌曲

《无疆的大爱》在卢湾区政府组织的赈灾义
演、上海市佛教协会赈灾义演及《经典夜上
海——周末爵士沙龙》赈灾义演活动中献
唱。作为上海市民营企业家合唱团艺术总
监，她积极参与“光彩事业”等公益演出活
动。纪晓兰说：关心弱势群体，是我们艺术
家的责任，常参加公益活动，是一种心灵的
洗礼，我感到十分快乐。

阿尔茨海默病旧称老年痴呆症，致病因
素十分复杂，至今科学界对其发生机理尚不
明确。

研究认为，从中年时期开始患有“三
高”（即高血压、高血脂、高血糖）的人群和
肥胖人群，60岁以后发生老年痴呆症的概率
比正常人高。因为“三高”和肥胖都与饮食
有关，因此坚持平衡膳食，防控“三高”，保
持健康体重，可在很大程度上预防老年痴呆
症。

有研究显示，阿尔茨海默病患者体内的
抗氧化剂维生素C和B－胡萝卜素的血清浓
度明显降低，说明膳食中缺少维生素 C 和
B－胡萝卜素与该病的发生存在关联性，因

此多吃富含抗氧化剂的蔬菜水果有助于缓解
阿尔茨海默病的症状。此外，血液同型半胱
氨酸水平升高也可能导致阿尔茨海默病的发
生。而引起高同型半胱氨酸血症的后天因素
很多，包括缺乏叶酸、维生素B12、维生素B6

等。因此，补充上述营养物质，也可以延缓
阿尔茨海默病的病理性变化。

还有调查表明，饮用通过含铜材质的水
管供水的人群，阿尔茨海默病的发生率增
加，说明铜元素与该病发生相关。由于铜广
泛应用于城市供水管网，清除困难。因此，
平时应多食含锌的食物，以抑制人体对铜的
吸收和促进铜的排除，从而降低阿尔茨海默
病发生的风险。

预防阿尔茨海默病从饮食做起

与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！


