
文/祝天泽“人的生命只有一次，生命诚
宝贵，珍惜生命的最好方式就是要重视养生。”

杨秉辉今年已77岁，仍在不停地忙碌着：
或者写科普文章，或者构思写小说，或者为人
们提供医疗咨询，总是不肯闲着。日前他在接
受采访时说：人的生命只有一次，生命是宝贵
的，珍惜生命的最好方式就是要重视养生，实
现健康的生活方式，把生命调养好，为国家、为

社会多做一些事情。
杨秉辉早年毕业于上海第一医学院，在中

山医院当了 20 年院长，在医学上屡有建树。
退休后，他转向健康科普教育，昼夜伏案，写了
一千多篇科普文章，刊登在报刊杂志和一些传
媒上，为提高上海市民的健康意识和水平作出
了显著贡献。他举办的健康讲座，聚焦健康上
的难点、热点问题，接地气，深受老百姓的欢
迎。陆家嘴社区有些患者听了他的高血病防
治的讲座后，为了防止得中风疾病，改变了过
去服药停停服服的做法，树立了长期服药、终
身服药思想。曹路镇有些居民听了他“健康四
大基石”的讲座后，告别了麻将台，投入到跳街
舞的每日锻炼中。

有人会问：杨先生本人养生、保健做得如
何，是否像他讲的那样呢？最近笔者与他长谈
了一次，并了解了他周围的家人。事实表明，
杨先生是健康生活方式的忠实执行者。

杨秉辉曾经练过游泳，在跑步机上练过跑
步，这两项活动都未很好坚持下来，原因有种
种。而今坚持得较好的是每天半小时的快
走。“快走是一项有氧运动，要昂首挺胸，左右

手臂较大幅度的摆动，立求规范化，这样才能
收到好的效果。随意性，慢慢地走，往往起不
到应有的作用。”

杨秉辉提醒老年人，要防止少肌症对自己
侵害：有些老年人易于跌跟斗，往往就是这种
疾病引起的。对抗性训练是最好办法，如根据
自己身体状况，适当做些仰卧起坐，或俯卧撑，
长期坚持的话，就能改变这种状况。

谈到自己身体状况总体不错，杨秉辉归功
于无不良嗜好。生活中他不吸烟，不喝酒，不
吃无证摊贩食品，不挑食，不憋尿憋便，平时处
处讲卫生，严格遵守生物钟。他说：要求他人
做到的，自己先要做到，作为医生要作出表率。

在饮食上，杨秉辉贯彻“酌情注意”原则，
如肉适当少吃一些，烧菜油盐糖适当控制，每

餐少吃几口。对于蔬菜、水果，他每天吃得较
多，家人说在家里水果四季是不断的。杨秉辉
喜欢吃杂粮，燕麦粥和小米粥是他家餐桌上的
常客，“杂粮是肠子清道夫，不仅为人体提供丰
富营养，而且能推迟人的衰老。”

杨秉辉的睡眠情况特别好，头一倒就能呼
呼睡，即便晚上小便起身一二次，照样还能睡
着。有人问他：你睡眠秘诀是什么？他的回答
是：一心、专注。只有一心一意，心无旁骛地去
睡眠，才能收到功效。

“人有兴趣相伴，才能健康，”这也是杨秉
辉的一个观点。他钟情速写画，爱好摄影，喜欢
阅读文艺作品，并试着自己写小说，不久前他
的小说集已由一家出版社出版。现在他正在
构思一部中篇小说，争取一二年时间里完成。
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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。
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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！

杨秉辉：珍惜生命重在养生
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忠守烈士坟茔的忠守烈士坟茔的““守墓人守墓人””
□文摄/记者 陈宗健 总有

那么一些人，为了捍卫信仰忠
于职守，在“冷门”的岗位上甘
愿去忍受一份寂寞与辛劳。在
奉贤区烈士陵园，就有那么一
些公而忘私、兢兢业业的“烈士
守墓人”，他们为了守卫陵园里
的一座座烈士坟茔、一个个烈
士灵龛，表现出了较常人更为
执着的信念，克服了特殊行业
所带来的种种不易。

陵园工作没有技术上的高
难度要求，每天所要干的，就是
枯燥单调、需重复着去做的一
些琐事：修剪树木、除虫拔草、
清扫道路、养护坟茔，所考量的
是持之以恒的工作责任心及适
应环境的能力。奉贤烈士陵园
由于旁边还紧挨着一个殡仪
馆，故环境也显得有些特殊。
已退休两年的奉贤烈士陵园管
理员尹法祥是个转业军人，他

曾独自一人在陵园守护烈士忠
魂整整9年。有人对此曾问尹
法祥，一个人整天看护着空无
一人的烈士陵园，茕茕孑立、形
影相吊，且隔壁还有个火葬场，
心里会不会有异样感？他的回
答很直白且耐人寻味，“陵园里
有那么多英雄陪着，何来惧
意”。也许在一般人看来，老尹
所从事的是一个孤单寂寞的职
业，但在老尹眼里，这俨然是个

庄严神圣的岗位。老尹退休之
后，接他班的，也是个曾在部队
大熔炉里淬炼过的转业军人，
且初始也曾独自一人看护过陵
园。他叫邵林冲，一个已有38
年党龄的老党员，对烈士也格
外崇敬。邵林冲到岗后，也如
同他的前任，每天都在陵园一
丝不苟、乐此不疲地干着那些
看似不起眼、单调重复的活，将
陵园的里里外外打理得井井有

条。邵林冲坦言，烈士们用自
己的生命换来了人们今天和平
的日子，有些烈士牺牲时甚至
连个名字都未留下，令人痛
心。因而，能让烈士有一个干
净整洁、庄严肃穆的安息环境，
也是活着的人唯一能为他们做
的事情了。（图为邵林冲正饱含
深情地做着陵园里最日常的一
件事——为每一位安息在陵园
里的烈士挨个擦洗墓碑）
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一进入春季，多种心脑血管病都迎来了一
个高发期，尤其是冠心病的发病率更高，为什
么这个季节冠心病的发病率会增加呢？有什
么方法可以预防吗？

春季，万物复苏，也是中老年人冠心病的
高发季节，由于气温低且变化多端，容易引起
血管收缩、痉挛，这是首要危险因素；同时体内
儿茶酚胺分泌增加，交感神经兴奋，导致心率
加快，血压升高，进一步引起血管收缩或痉挛，
使得管腔闭塞，而血管内的斑块被损伤后即引
起血栓堵塞血管，进而引起急性心肌梗死的发
作，甚至危及生命的严重后果。

春季预防冠心病首先要注意防寒，避免呼
吸道感染是关键。要注意避免受凉感冒，以防
感染呼吸道疾病，加重心脏负荷。

其次，平时要进行适当的运动。冬去春
来，鸟语花香，春风拂面，应多到户外活动，提
高机体的免疫力，当然活动时应结伴同行，并
带好急救药品。

第三，要保持乐观的心态，避免情绪大起
大落；还要进行定期的体检，尽量早期发现冠
心病的存在，如有冠心病临床表现时，应及时

就诊，以免延误治疗时机，导致严重后果的发
生。

第四，要特别注意冠心病高发的 3个“关
键时刻”：第一时刻，早上起床后。早上6点—
10点钟是“魔鬼时间”，冠心病老人发作心肌
梗死、脑中风，70％是在这个时间。冠心病老
人起床后吸氧 15分钟，及时缓解心脏缺氧的
负担，就会极大地降低发病的可能性，还可以
补足一天的氧气缺口；第二时刻，晚上睡觉
前。晚上睡觉的时候，血液流动慢，容易形成
缺血缺氧性的脑梗塞。冠心病老人睡觉前吸
氧15分钟，使血液中含氧充足，就会有效降低
发病概率，可以睡得更安心；第三时刻，头晕、
胸闷、气短时。头晕、胸闷、气短、心悸，都是体
内缺氧的信号，往往也是发作心梗、脑梗的前
兆。在这时，冠心病老人应及时吸氧，不舒服
的缺氧症状就会消除。

最后，就是合理饮食。春季宜饮食清淡，
但很多患者对饮食清淡有一定误解，饮食清淡
是指少油、少盐、少动物性食物的膳食，并不是
说不吃肉类食物，因此提倡合理饮食，还是要
注意荤素搭配。

春季如何预防冠心病
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