
文/祝天泽 你想延年益寿吗？你想通过
长年的锻炼获得良好的体质吗？你希望通过
卓有成效的治疗改善自己的疾病吗？上海新
闻广播电台下午 3 时一档“活到 100 岁”的节
目，以高含金量内容向你提供了一份“健康大
餐”。这档节目中既有最权威医生的答疑解
惑，又有各类健康科普知识的介绍，还有教你
怎样挂专家号的实用知织……由于这档节目
内容极为丰富，受到沪上广大中老年听众的青
睐与欢迎。而主持这档节目的是荣获第六届

SMG优秀主持人称号的主持人一凝。
一凝的真名叫李宁，今年 41 岁，是吉林

人。一凝毕业于北京广播学院，进入上海人民
广播电台后，主持过体育节目、新闻节目、政务
类节目。 自 2013年以来，她主持了一档“活
到 100岁”节目，由于办得有声有色而受到欢
迎。

达·芬奇说过：运动是一切生命的源泉。
苏格拉底说：身体的健康因静止不动而破坏，
因运动练习而长期保持。一凝很懂得锻炼的
重要性。每天早上把孩子送到学校后，她会拐
到附近公园进行快走，每天 6000 至 8000 步。
她之所以不选择长跑，是因为有关专家告知：
这种双腿离开地面的长跑，对膝盖是一种伤
害，时间越长对关节的磨损越大，对健康是不
利的。我国著名的中医典籍《黄帝内经》中提
到，骨正筋柔，气血以流，腠理以密。为了锻炼
筋骨的柔韧性，一凝有时回到家中，她还会做
头部米字操和左右弓步的拉伸运动，这对改善
颈部、腰部以及双腿功能有一定帮助。到了春
夏季节，她会带上游泳衣到游泳馆慢游 45分
钟。由于经常游泳，除了蝶泳不会外，其他样

式都会。她还经常在齐肩深的水中练习走
路。一凝说：在水中行走阻力大，走起来很费
劲，远比陆上的走路消耗更多的能量，这对于
瘦身，提高心肺功能，预防动脉硬化，改善神经
系统，有较好的效用。

在饮食上，一凝讲究适量、清淡。油炸、腌
制类食品她是不吃的。早餐是馒头、包子、稀
饭和小米粥。她从黄芽菜中摘取菜心，把它切
成小块，然后拌上酱油、醋和糖，作为美味的菜
肴吃。一凝尤其推荐小米粥，小米粥入脾、胃、
肾经，具有健脾和健胃的作用。煮熟后的小米
粥最上层飘浮着一层细腻的黏稠物，它具有保
护胃黏膜、补益脾胃的功效，最适合慢性胃炎
胃溃疡患者食用。她喜欢吃时令的新鲜蔬菜
与豆制品，虾、蟹、鱼、猪肉则点缀性地吃一
些。“古语有云：青菜豆腐保平安。我相信此
理。人的饮食太过丰盛，太过油腻，有增加心
脑血管疾病的风险，有百害而无一利。”一凝
说。

一凝严格遵守生物钟，晚上十点半就上床
睡觉，早上六点半起床，保证七八个小时睡
眠。每天如此。有时还利用中午休息时间，午
睡半个多小时，这样下午工作起来精神状态就
更好了。不“开夜车”，也是她的一个习惯。“能

在白天干的，何必要“开夜车”呢，拼健康没有
这个必要。”

一凝有广泛的兴趣爱好。由于主持医疗
健康节目的关系，她对中草药有了浓厚的兴
趣，常会到公园里采集药草，家里阳台上种植
着三七、紫苏、金银花、酢酱草、薄荷、藿香等。
一凝希望通过自己的节目，让更多听众用草药
来解除自己的病痛。“比如有些人吃了虾蟹会
拉肚子，这时摘取几片紫苏叶用水煮了喝汤，
可以帮助解毒止泻。有的人被蚊子咬了，腿上
起了红肿，如果用芦荟汁涂一下，无需多少时
间，红肿就会消除。自己的病自己治，多有意
思啊！”

一凝爱好音乐。她喜欢吹五音竖笛，爱演
奏古琴，常让悦耳的音乐声陪伴自己休闲的时
光。她对音乐频道也很感兴趣，常陶醉其中。
一凝说：音乐这样东西很奇特，在音乐的海洋
里倘佯，人的精神得到完全放松，疲劳渐渐消
除，有一种从未有过的愉悦感和幸福感。

最后一凝说：活到百岁不是梦，关键是多
学点健康知识，实行健康的生活方式。世界卫
生组织提出的“健康四大基石”，是我们行动的
指南。只要脚踏实地地去做，高龄或百岁这个
目标是会实现的。

3月12日，绿地香港控股有限公司在上海
正式发布医康养产业发展战略，并宣布与澳大
利亚知名养老机构莫朗国际健康集团、上海国
际医学中心共同投资，落地上海首家阿尔兹海
默症专业照护机构。同时，绿地香港健康投资
公司在发布会上正式揭牌，该投资公司涵盖护
理、康养、医疗门诊、智慧医疗等板块，致力于
打造大健康产业新高地。

据了解，绿地香港康养产业目前落地三条
产品线：第一条为复合型国际康养旅居示范基
地，落地云南昆明，服务成熟年龄段客群，建设
运动康养休闲基地、中医汉方养生基地、康养
护理培训基地等医、康、养、学、游为一体的健

康、生活示范区；第二条为阿尔兹海默症专业
照护机构，落地上海，针对老年认知症细分市
场，借助上海国际医学中心的高端医疗服务，
弥补市场短缺；第三条为康养国际社区，落地
长三角，以养老护理项目设计、精细化管理和
居住体验，为老年客户提供多元养老服务。

绿地香港董事局主席兼行政总裁陈军表
示：“公司对健康养老产业在中国的发展前景
非常有信心。本次合作不仅为我们和莫朗国
际健康集团提供了发展的新动力，也为中国养
老服务业的发展带来了更多新的可能性。绿
地香港将充分利用产业资源优势和运营能力，
深耕养老服务领域。”
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绿地香港发布医康养产业战略

沪医广[2017]第09-18-C280号 有效期至2018年9月17日

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！

一凝：活到百岁不是梦


