
地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxbgg@dfcxb.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元

DONG FANG CHENG XIANG BAO
2019/12/20 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 在名家作品四周罗
列、古色古色的大厅里，年已 75 岁
的老教师伦丰和面对笔者的来访，
侃侃而谈。他说：养生要因人而异，
不能一个模式。各人有各人的特
点，各有自己的一套养生方法，适合
自己的才是最好的。

伦丰和毕业于上海师范大学，

长期在中学里担任语文教师，1992
年起任杨浦区教育学院中学语文教
研员，先后写作出版了《初中议论文
自助》《初中作文评析字典》《初中三
百字作文》等书籍。

伦丰和喜欢游泳。他购置了一
张游泳卡，隔三差五去碧水池中畅
游。自由泳、蛙泳和仰泳他都会，最
长距离可游 500米。“游泳是一项极
好的体育运动，对于防病治病、延缓
衰老起到了较好作用。只要我身体
还行，我一直要坚持游下去。”

由于女儿与妻子都在澳大利
亚，伦丰和独自一人在上海生活。
在饮食上他很随意，家中烧两三个
菜，或上食堂、饮食店就餐均可。他
最爱吃的是鲞鱼，刺多，味鲜美。他
很喜欢邀请亲朋好友来家聚会，或
品茗，或烧烤，或吃火锅。他说：大
家聚在一起回顾过往，畅叙友谊，乐
不可支，这是人生最为快乐的。

“退休了不能闲着，要干点事
情。”伦先生应聘担任新民晚报社区

版“教育天地”版面的编辑工作。他
不求有偿，但求快乐。当年学生现
为上海电视台的编导，今年拍了《72
小时学区房》片子，他自己联系首映
影院，买票给微信群文友观看，还组
织他们写影评，发表在自己编的版
面上。一些文友见自己的文章见了
报，甚为高兴。

伦丰和喜爱花草，他利用自己
家 100 平方米的露天阳台，种了不
少花草，如大花惠兰、兰花、昙花、凤
梨花、龙爪槐、长青藤等，还有盆景
树桩。每年春天总要翻盆，把花盆
里旧土撤出来，灌上新土和肥料，浇
上水，然后一盆盆放置于阴凉处。
这是一种轻体力劳动。“每当露台上
花卉长得郁郁葱葱，开出五彩缤纷
的花朵，那该有多高兴啊！这实在
是一件有益身心的事情！”伦先生
说。

伦丰和先生还有爱好书画的雅
好，大厅四周墙上挂满了名家书画
作品。“作品有的是赠送的，有的是

自己出钱购买的。你看，这是著名
书法家张也的作品，格调古雅，朴拙

沉稳，富有韵味。看了这些作品心
旷神怡，能养生啊！”

■ 健康达人⇨⇨
伦丰和：有雅趣方能益养生

秋冬季节是很多病毒流行的季
节,也是哮喘容易发病的季节,最近
一段时间,在一些儿童医院儿童呼
吸科门诊上,得哮喘的小患者也多
了起来。对此,专科医师提醒广大
家长,预防哮喘不仅在“吃喝”方面
有讲究,外出玩乐也应注意及时保
暖,尽量避免去人群密集的场所。

“既往有些宝宝进食鸡蛋后就
出现湿疹、咳嗽、气喘或腹泻、腹痛等
表现,孩子饮食上要注意已知的过
敏原。”医生提醒,不要因为过敏原显

示鸡蛋有加号而临床没有任何不适
就不进食,这是非常错误的,尤其是
IgG的检查结果更不能提示过敏。

此外,天冷了家长就爱让孩子
进食较多的肉类等蛋白含量高的食
物,但是过多进食也会导致胃肠功
能紊乱、食物之间交叉过敏等,从而
导致过敏的发生；不要进食炮制过
于复杂的食物,因为腌制、炒制等过
程中添加的香料、添加剂、香精等都
有可能引起过敏；尽量减少进食比
较油腻的食物以及海鲜、坚果等容

易过敏的食物,尤其是已经有咳嗽、
气喘等症状的宝宝们。

冬季气温变化大,儿童尤其是
患有哮喘的孩子气道非常敏感,容
易发生痉挛从而导致哮喘发作。因
此要注意及时保暖,尤其是气道的
保暖(必要时戴口罩)；对于养宠物、
环境低矮潮湿、种花较多的家庭也
应注意孩子发生过敏。“情绪过于紧
张、激动,外出游玩过于劳累也可能
导致哮喘发作,家长朋友们一定要
注意。”

冬季儿童哮喘进入高发期

冬季来临，血栓性疾病高发，但
公众对于血栓性疾病的知识缺乏，专
家提醒，应加强科普宣传，让公众更多
地了解血栓，早预防、早发现、早诊治。

过去，血管栓塞性疾病被人们认
为是老年病，如今越来越多发生在年
轻人身上，血管里长斑块的年轻人不
在少数。现在，很多年轻人长期不运
动，习惯久坐、熬夜，喜欢吃高油高脂
的食物，导致血液变得浓稠，血液循
环减缓，下肢血液循环受限，长此以
往容易形成血栓。

专家说，对血管栓塞性疾病的认
识及预防已刻不容缓。深静脉血栓
可导致局部血液回流不畅，发生瘀

血、水肿等，当深静脉血栓脱落后可
以随血流运行到肺动脉，导致急性肺
血栓栓塞甚至死亡。很多发生下肢
深静脉血栓栓塞的患者会发生下肢
浮肿，影响生活质量。

专家提醒，长期久坐、卧床、使用
口服避孕药或激素替代治疗药物都
是深静脉血栓重要诱因，建议平时多
饮水，降低血液黏稠度，少吃高油高
脂食物，避免久坐，尽可能多活动，促
进血液循环。患有静脉曲张的患者
可以穿弹力袜子，促进静脉血液回
流，以防止下肢静脉血栓。一旦出现
下肢红肿、疼痛，要及时到医院进行
检查，做到早预防、早发现、早诊治。

冬季血栓性疾病高发

每年冬春之交又到流感高发季
节，除了提前注射疫苗、加强锻炼做
好防范之外，生活起居还该怎么做帮
助孩子防感冒？中医有几招保健预
防，在家就可以做。

按摩迎香穴：首先将双手手掌对
搓，搓热之后按压迎香穴（鼻翼两
侧），直到穴位出现疼痛、酸胀的感
觉。按摩迎香穴可以预防感冒，若是
已经患病，也可缓解鼻塞、流鼻涕的
症状。

坚持泡脚：晚上睡觉之前用热水
加一点醋来泡脚可以帮你驱走体内
的寒气，预防感冒。醋还能帮助人们

杀菌，抑制病毒生长。要注意泡脚
时，水量要没过脚面，才可以有效驱
除寒气，同时配合按摩足底涌泉穴
（足底前部凹陷处），可消除疲劳，增
强免疫能力。需要注意的是，糖尿病
人切忌泡脚水温过热。

刮痧后背：以坐位俯趴在床上，
用刮痧板蘸取刮痧油，从脊柱两旁开
始从上向下刮，手法可轻一点，多刮
几次，直到皮肤出现紫色斑块为止。

适当食用葱姜：阳虚畏寒的人可
以通过吃大葱、生姜等食物来增强抗
寒能力，提高身体的免疫力，大蒜还有
杀菌功效，也是防病的好帮手。

居家防感冒中医有妙招


