
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

一周·事件众议

4S店存在的猫腻不能放任不管
■汽车4S店的种种乱象令人瞠目，不欺客不骗险，才是长久的经营之道。>>>>>>22版版
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2020/10/23 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 ，上海人民正在众
志成城抗击疫情之际，年已八旬的
老教育工作者赵忠钟也宅在家中，
不是阅读书籍看看电视，就是通过
微信群，与同行交流抗击疫情的信
息与体会。他说：只要风雨同舟，群
防群治，疫情一定能战胜，繁花盛开
的春天一定能到来。

赵忠钟在长达半个多世纪教育

生涯中，曾担任过向明中学主管德
育的副校长等职。被评为德育特级
教师、上海市德育先进工作者；被市
教委聘任为评审上海实验性示范性
学校的高级专家评委，市教委培养
名师工程的特级教师导师。

在养生上赵忠钟提出了实现“三
个 100”的目标，即“游 100 个国家，
做 100件好事，争取活到100岁”。

赵忠钟信奉“读万卷书，行万里
路”理念。他是个旅游爱好者，在职
时由于工作繁忙，只能利用暑假游
览一些景点。退休后有了较宽裕的时
间，每年独立组团，带领一批退休老
教师去旅游，20 多年来走了 102 个
国家。在美国阿拉斯加乘滑雪小飞
机登临雪山山顶；在墨西哥攀爬高
耸雄伟的太阳金字塔和月亮金字

塔，感受已经失落的玛雅人古文化：
在西西里岛考察令人震撼的庞贝城
遗址和登上维苏威火山；在冰岛北
极圈内感受日不落的白夜和乘两栖
船游览冰川湖：在非洲大草原追逐
野象和狮群……他的足迹遍布全世
界，因此被人称为“旅游达人”。赵
忠钟老先生说：旅游的好处太多了，
首先观赏了各地胜景和了解了他们
的风土人情，大大丰富了自己的知
识，开阔了视野。第二锻炼了身心
与意志。逢山爬山，遇河过桥，钻洞
探幽，每天要走十几甚至几十里路，
这种全身性的运动，提高了身体素
质，延缓了衰老的进程。第三是放
飞心情。没有负担，没有压力，无忧
无虑，整天笑逐颜开，这是最好的心
境。对健康与长寿仿佛注入了强心剂。

“活到100岁。”在赵忠钟老先生
看来，要达到人瑞，除遗传因素外，
关键是要实行健康的生活方式。他
的具体做法是：一是常活动。动则
不衰，每天到小区外走走，在力所能
及的情况下，适当参加一些社会活
动。二是善饮食，什么菜都吃一点，
七分饱，反对大吃大喝。戒烟限
酒。三是生活规律化。白天吃饭后
会小睡一会儿。四是心情豁达舒
畅，开心每一天！五是重视体检，防

患于未然。
人生之路并非一帆风顺。2018

年 5月赵先生因心脏病问题住院作
了手术，“由于本人积极配合，医生
处置得当，终于迈过了这道坎。此
后我处处当心，现在总体情况不
错。”

赵先生说：健康的金钥匙在我
们手中，让我们遵循世界卫生组织
的要求，做健康生活方式的身体力
行者！

■ 健康达人⇨⇨
赵忠钟：健康生活 争取活过100岁

秋冬季节，又到了预防高血压
的时候了。很多人对高血压的了解
很不够，是否只要血压升高就叫高
血压？为什么吃药后血压还是控制
不理想？得了高血压后怎么办？应
该通过多种渠道多掌握高血压病防
治方面的知识。

得了高血压怎么办？首先及时
就医明确病因，然后规律服药并定期
监测，同时也要摆正心态，对疾病的
紧张情绪也可加重高血压，治疗高血
压的根本目标是降低靶器官损害的
风险，而降压治疗能带来直接获益。

是不是只要血压升高就叫高血
压？人的血压在不同环境、不同状
态下会有波动，如寒冷环境中，情绪
激动、剧烈运动时血压会升高超过

正常范围，这些大多是生理性、一过
性的，脱离寒冷环境或静息状态下
血压可回复至正常水平。临床上高
血压的诊断需要在患者未服用降压
药的情况下，静息状态时测量的血
压值比较准确。

得了高血压没有感觉，不吃药
行不行？这个问题屡见不鲜，归根
究底是患者对高血压认识太少，服
药控制血压的根本目的是减轻靶器
官损害的风险，这样能改善预后，所
以高血压患者必须规律服药，无论
有没有症状。

为什么吃药后血压还是控制不
理想？这涉及一个问题，即高血压
的严重程度，根据血压最高值可以
将高血压分级为 1 级、2 级、3 级，如

果血压尚未控制达标，可能是现有
药物疗效有限，可以适当加量，也可
能需要加用其他种类降压药辅助降
压，当然还有可能是因为日常生活
习惯的问题，如食物中摄入过多盐
分、熬夜过多、情志因素也可导致血
压控制不理想。因此在这种情况
下，建议患者前往心血管科门诊，寻
医生调整降压方案。

光吃中药治疗高血压行不行？
目前主流的降压方案仍是以西药为
主，其作用靶点明确，疗效尚可。而
中药作用靶点太过于宽泛，降压效
果偏弱，在不同体质的人身上疗效
有所差异，所以治疗高血压不能光
吃中药，临床上主要使用西药，中药
可以起到一定辅助作用。

“秋天的第一杯奶茶”，风靡了
整个网络。很多人在晒奶茶店的成
品奶茶，其实，即使选择不额外添加
糖，喝的时候依然会觉得很甜，那么
市售的奶茶到底含有多少糖？

市售的奶茶大多是用奶茶粉冲
兑而成的，通常 30g 的奶茶粉可以
冲兑 400ml 的奶茶，那么根据奶茶
粉的配料表和营养成分表可以看
出，奶茶粉的主要成分是植脂末、植
脂末、白砂糖、麦芽糊精、脱脂奶粉、
速溶茶粉等。而 30g 的奶茶粉中，
含有碳水化合物 18g，大概相当于 2
块方糖。市售奶茶的能量高但营养
价值低，蛋白质和脂肪的比例不合
理，不符合健康饮品要求。

那么，有没有既健康，又美味的
奶茶呢？其实可以自制一杯健康奶
茶。自制奶茶很简单，先将茶煮好，
再加入牛奶小火煮，最后自行调入
糖或蜂蜜就可以了。一般来说
250ml 的牛奶加上 3~5g 的茶叶，再
加上 250ml 的水，可以煮成一杯将
近 500ml 的奶茶。如果要调味道，

加入少量糖或蜂蜜，那么这杯奶茶
所提供的营养价值和 250ml的牛奶
相差无几。所以如果有时间和精力
的话，最好自己制作奶茶，既保证营
养，又经济又美味。而且自制奶茶
还有一个好处，就是可以根据个人
爱好，往里面添加适量的姜、红糖、
大枣等食物，来搭配出更丰富多彩
的口味感受。

姜糖苏叶奶茶。用料：生姜
3g、苏叶 3g、红茶 3g、牛奶250ml、红
糖15g。制作方法：将生姜、苏叶洗净，
切丝，和红茶一同放入茶杯中，加沸水
冲泡 5-10分钟，去掉生姜、苏叶和
红茶，倒入牛奶、红糖调味即可。

使用注意：此奶茶中生姜、苏叶
可以起到辛温发散风寒的作用，而
牛奶、红茶则有健脾暖胃的作用，再
加入红糖，既能缓解生姜、苏叶的辛
辣苦涩的口感，又可以帮助牛奶、红
茶暖胃驱寒，所以比较适合当作入
秋后的保健饮品来饮用。但是需要
注意的是，素体阴虚或湿热内蕴的
人群不太适合。

www.dfcxb.com上海市农业农村委员会指定信息发布媒体

权 威 · 专 业 · 主 流
DONGFANG CHENGXIANG BAO

2020年10月23日 星期五

第5332期
本期8版

庚子年九月初七
今日霜降 上 农 APP

□ 见习记者 郁若辰 摄/李克

白切羊肉、红烧羊肉、羊肉

羊杂汤……上海人吃起羊肉

来，丝毫不输西北的阵仗。步

入深秋后，羊肉更受推崇。不

过，你知道哪里的羊肉最好吃

吗？10月22日下午，2020上海

地产优质羊肉品鉴评优活动在

西郊国际农产品直销中心举

行。

评比现场，本市从事肉羊

生产的12家企业（合作社）选送

的羊肉参评样品一一排开，参

评种类包括白山羊、黑山羊和

湖羊。现场仍采用专家评委和

市民评委共同打分的形式，评

测范围包括羊肉产品的外观、

气味、口感等方面。

综合专家评审团、流通领

域专家和市民评委的分值，最

终，上海歧创农业科技有限公

司选送的歧创品牌羊肉获得金

奖。

据统计，上海羊的年饲养

量达 30 万只，主要分布于崇

明、嘉定、松江、金山等地，

其中崇明白山羊是全市肉羊养

殖量最大的品种之一。2019

年，全市年消费肉羊总量在

300 万只左右，其中地产肉羊

占比达5%。

上海市农业农村委员会党

组成员、副主任陆峥嵘出席评

优活动，并为金奖获得单位颁

奖。

颁奖结束后，金奖获得单

位和上海古宗白山羊专业合

作社分别与联华超市股份有

限公司和上海绿地优鲜投资

控股有限公司进行产销对接

签约仪式。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业
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地产优质羊肉评优结果出炉地产优质羊肉评优结果出炉

周浦百姓“家门口”
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只要血压升高
就是高血压吗？

全国高血压日：只要血压升高就是高血压吗？

秋天，来一杯健康又美味的奶茶


