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一周·事件众议

允许预付费后悔，令服务业后劲更足
■深圳率先推出了“付款后的七天内未消费可全额退款”承诺，让消费者随时有“反悔权”。 >>>>>>22版版
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文/祝天泽 年已花甲的浦东新
区花木街道书画社负责人鲍家菊整
日忙忙碌碌的，身体却很健康。脸
上常挂着笑容的鲍姐说自己心态很
好。不少人遇到她总是说：你看上
去真年轻。问到她如此健康与快乐
的原因是什么时，她爽朗地回答：主
要是自己热爱工作，整天充满了干
劲和乐趣，才越活越年轻！

鲍家菊是浦东新区高桥镇人。
她曾担任川沙县团委委员、县文化
局团委书记、高桥新华书店主任、花
木街道牡丹分社区居民区党支部书
记等职，曾荣获浦东新区优秀党务
工作者、花木街道十佳优秀党员称
号。她说的生活乐趣是——

生活有小目标。鲍家菊说：退
休了，不能漫无目的地生活，生活上
要有个小目标，这样人生才能有激
情，有动力，有奔头。对鲍姐来说，
她生活的小目标是要成为一名草根
画家，举办个人画展。目前她已创
作了100多幅山水、花鸟与人物工笔
画作品。她带领的一支有近百人参
加的花木街道书画社，每年都要开
展展示与交流活动，请能人来上课
指导，他们绚丽多彩的画作已成为

该街道文化的一道亮丽风景线。
乐于田园生活。鲍家菊与女儿

家住得很近，在她复式房子的屋顶
露天阳台上，开辟了一块菜园子，种
了茄子、辣椒、番茄、丝瓜等十多种
蔬菜。平时她与小外孙一起在菜园
子浇水、松土、治虫等劳动。每逢收
获时硕果累累，瓜果飘香，喜不自
禁。

爱从事公益活动。近十年来鲍
家菊慷慨解囊，不仅资助了云南农
村两位小学贫困生和上海海事大学
四位品学兼优的贫困生，还在思想
上、生活上关心他们。一位来自宁
夏的大学生马旭，在给鲍姐的信中
说：我来到繁华的大上海举目无亲，
你却像妈妈一样关心我，资助我，让
我倍感温暖与亲切，我一定要好好

学习，用知识改变自己的命运，并且
用感恩回报社会，做一个像你那样
的人。鲍家菊说：扶贫帮困是美
德。当看到这些孩子走上工作岗
位，在事业上不断进取时，我心里说
不出的满足！过去的付出都是值得
的！我会在结对帮困的爱之路上走
下去。

爱传递正能量。在鲍家菊的微
信日月自写板上，隔三差五记录着
一些做人的格言，如真正的富有是
你内心的安宁；做人要心正，待人要
心诚；让人三尺，渡己一生；多与高
人来往，勤与能人共事……有位朋

友发来信息说：鲍姐，看了你这些闪
耀着智慧的语言，从中汲取了丰富
的营养，似乎自己也变得高尚了起
来。

爱时尚爱清洁重仪表。别以为
鲍姐当过支部书记，总是一本正经
的，她也爱漂亮爱时尚。每次旅游
或带队外出书画交流，她总要穿上
最漂亮的衣服，60岁的人仍穿花裙
子，穿高跟鞋。家里收拾得干干净
净。她当花木街道牡丹分社区居民
区支部书记时，办公室是临时建起
来的，很简陋，但她的办公室总是最
干净，布置得也很漂亮。

■ 健康达人⇨⇨
鲍家菊：多样的生活乐趣让她越活越年轻

每年进入深秋，脑卒中（民间称
“中风”）就进入发病高峰。因为随
着气温降低，人体内肾上腺素水平
增高，体表血管就会收缩，血压会升
高；温度下降，人体内的血液流动速
度随之变缓，黏度也有所增加。所
以，秋冬转季，中老年人更应预防中
风的发生。

脑卒中主要分为两种：一种是
出血性卒中，一个是缺血性卒中。
出血性卒中包括脑实质的出血，包
括蛛网膜下腔出血；缺血性卒中，就
是脑梗死，脑梗死就是各种原因导
致的血管的闭塞，导致供血动脉血
流的阻断。通常中风患者中以中老
年人较为多见，高血压患者多发生
脑出血，高脂血症、糖尿病发生缺血

性脑卒中的概率高。
中风，是我国居民致死和致残

率居第一位的杀手，且年轻化趋势
明显。大血管堵塞一分钟就会有
190万个神经细胞死亡，而患者却不
知。这可导致肢体瘫痪、言语障碍、
吞咽障碍、吞咽困难、认知障碍、精
神抑郁等症状，具有发病率高，复发
率高、致残率高和死亡率高以及经
济负担重的特点。

在脑卒中的治疗中，就医时机
非常关键。正常脑组织在缺血 3小
时后就可能出现不可逆变化，6小时
后缺血脑细胞将出现坏死。如果脑
梗死的病人及早就医，就可能在脑
细胞没有出现完全梗死之前，恢复
氧供和血供，从而恢复全部或部分

功能。如果是出血性脑卒中，治疗
上以脱水减轻脑水肿、降低颅内压
为主，严重的病人需要手术治疗（血
肿清除或开颅减压，少数情况是介
入手术）。

如何快速识别脑卒中？中风
120 是一种适用于国内的迅速识别
脑卒中和即刻行动的策略:“1”代表

“看到1张不对称的脸”；“2”代表“查
两只手臂是否有单侧无力”；“0”代
表“聆听讲话是否清晰”。

如果通过这三步观察怀疑患者
是中风，可立即拨打急救电话 120。
尽快在黄金 3小时内送病人到附近
有卒中中心的医院抢救，医生会根
据不同的发病时间对患者进行分类
处理。 余燕红 甄晓洲

膝盖疼痛，腿伸不直，得了膝骨
关节炎就不能多动？人到中年，如
何保养好我们的膝关节？

膝骨关节炎主要是一种以膝关
节软骨退变和骨质增生为特征的疾
病，以女性患者多见，特别是绝经期
后的女性，占的比例非常高。

中医在治疗当中，常常使用补
肾壮骨的药物，补肝肾、强筋骨，兼
顾脾胃，综合施治效果更好。

有条件可以结合推拿按摩，被
动的按摩能够使局部放松，促进血
液循环，进而使炎症消散，当然手法
要适中，切忌暴力按压。

非急性期患者要求制动反而不
利于康复，慢性期患者要多鼓励行
走，运动是抗骨质疏松最好的办
法。没有适量的运动，反而会让骨
量丢失更快，即便是年轻人，如果制
动三个月不让行走，骨量丢失20%，
若是老年人，骨量丢失之后更是难

以补回。
四个运动既能锻炼又护膝。45

岁以下：适当慢跑。每天 5至10分
钟，场地选择马路边或是操场上，尽
量不要在跑步机运动；做30个俯卧
撑，除锻炼下肢，上肢力量也需要提
升，家里有条件，可以装个单杠，不
一定做引体向上，每天吊一吊，特别
对上班族，整个脊柱、肩膀，都有一
个很好的帮助；每天卷腹 3到 5组，
每组20次。建议：可以把腰腹肌锻
炼起来，因为人体直立时，脊柱是需
要腹腰肌的力量支撑，才能够很好
地保持挺拔。

50 岁以后：不主张跑步，建议
慢走；看个人情况，每天坚持一定时
间，多准备几双鞋子，鞋子要不断地
换，每半天轮着穿，脚反而不易累；
多晒晒太阳，能够很好地预防骨质
疏松。
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10月27日，以“传承经典 品味农
家”为主题的海派农家菜大擂台在上海
西郊国际农产品展示直销中心举办。上
海市农业农村委员会党组成员、副主任
叶军平出席活动并颁奖。

此次比赛，吸引了来自本市各涉农
区的全国休闲农业与乡村旅游示范点、
中国美丽休闲乡村、乡村振兴示范村等
厨师团队参赛。现场 200 多道色、香、
味俱全的农家菜同台展示比拼，向市民
呈现出一场视觉与味蕾的双重盛宴。

“我们的食材大多取自本地乡村，
新鲜、有特色，但烹饪方式却不局限于
传统，海纳百川、取各地精华后形成各
自独特的风格，是海派文化的特色。”

据参赛厨师介绍，海派农家菜不同
于普通农家菜，早已打破市民传统认知
中“大盘”“粗糙”的印象，在保留地
域餐食符号和独有乡情的同时，逐渐走
起色型兼具的精致路线。形成了“精致

却不失本土风味，于传承经典中有所创
新”的海派农家食文化品牌形象。考究
的摆盘、栩栩如生的菜肴造型让现场评
审赞叹不已。

评比采用专家评审与大众评审相结
合的方式，专家评委由国家级烹饪大
师、权威美食评论家组成，分别对菜品
从特色、口感、观感和营养卫生四个方
面打分。不仅要考验呈现的菜品是否兼
具口感丰富、色泽自然、形态悦目，还
要求菜品具有浓郁的本土特色，能保持
乡村传统加工技艺，或在传承中有所创
新。同时还十分注重食材的选取，要求
食材原料选用本地出产的绿色、健康、
优质的农副食品。

金秋十月正是河蟹上市的季节，现
场不少菜肴都用到了地产河蟹，蟹粉拆
烩鱼头、熟醉蟹、蟹粉鱼面等均受到专
家评委好评。

擂台赛分“农家菜厨艺大比拼”
“地域农家菜肴展示大比拼”两部分。
厨艺比拼环节，参赛菜品采用场外预

热、现场加热的方式，分冷菜、热菜、
汤羹和点心四大类，供现场评审品鉴打
分，并最终评选出十大经典农家菜、十
大创意农家菜、十大特色农家点心。

参赛选手根据赛事分组、限时比
拼，每支队伍现场操作时间为30分钟。
而菜肴展示则以区为代表，集中展示一
桌具有地域地标特色的农家菜宴。同
时，为了鼓励更多优秀乡村美厨尤其是
女厨师加入到发掘农家饮食文化地标特
色的行列中来，本届擂台赛还特别选出
巾帼女主厨和巾帼女厨。

今年农家菜大擂台活动由上海市农
业农村委员会与上海市妇女联合会共同
主办，由上海市农业发展促进中心、上
海市乡村产业行业协会承办，上海农展
集团、东方城乡报社、上海市餐饮烹饪
行业协会及上海市旅游行业协会协办。
活动得到上海农村商业银行股份有限公
司和上海崇明生态农业发展有限公司大
力支持。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功
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优质服务，措施完善的示范园区
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从“煞风景”到“靓风景”
“微改造”得民心

苦尽甘来七十年
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秋冬季中风高发
3小时内是黄金抢救期

秋冬季中风高发 3小时内是黄金抢救期

患了膝骨关节炎，不仅要运动，更要会运动


