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一周·事件众议

良法善治坚决防止“谁闹谁有理”
■法治社会只有坚决防止“谁闹谁有理”，才能开启更高水平法治中国建设新篇章。>>>>>>22版版
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2021/3/12 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 浦东新区曹路镇的
退休教师姜国生今年已 84岁了，他
精神矍铄，思维活跃，身材挺拔，八
旬高龄还经常在报刊上发表文章，
多次获得征文优秀奖。一些亲朋好
友夸他长寿，他笑笑说：现在生活水
平提高，医疗条件改善了，上海活到
100岁的老人有三千多人，九十岁以

上的数万人，我 80多岁属于小弟弟
啰！

姜国生对养生很有研究，笔者
去采访时，他拿出健康专家洪昭光、
郝万山写的书，和一批剪辑的报纸、
抄录资料给我看，其中有“人怎样活
过百岁”“宽心谣”“莫生气”“古人长
寿良方”等。更可贵的是，他把这些
资料中的精华内容打印成文，装订
成册，发给一些同事、朋友，他说：不
少专家说过：许多人不是死于疾病，
而是死于无知。“为了让无知者变有
知，我愿做一名健康知识的热情宣
传者。只有大家都来实行健康的生
活方式，人人做到健康长寿，才能实
现上海健康城市的目标。”

不仅热情宣传，姜老还是一位
健康生活方式的积极实践者。他很
赞同英国有位文学家的观点：人生
有三位保健医生，第一位是运动，第
二位是节食，第三位是快乐。平时
他每天步行4至6千步，每年春秋两
季与老伴一起出游两次，不是长途

跋涉去国外，而是在华东地区走走
看看。平时吃一些防止骨质疏松与
血管硬化的保健品。在饮食上他奉
行“早上吃得好，中午吃得饱，晚上
吃得少”原则，有时朋友聚餐，他也
很克制，总是少吃几口。平时不吸
烟不喝酒，无不良嗜好。

世界卫生组织要求，健康老人
80岁时要有 20颗自然牙，姜老至今
有 22 颗自然牙。姜老的退休生活
很丰富，他爱好看书，各类文艺书、
人物传记、散文随笔都看，有时还做
一些笔记。他喜欢与人对诗，欣赏
绘画，爱好聚会。“快乐寓于各种活
动之中”，这是姜老的感受。

姜国生的人生并非一帆风顺，
曲折坎坷。作为一名教师，他曾长
达 30年在农村被监督劳动，但是他
以顽强的意志终于熬了过来。直到
1996年，才回归教师队伍，享受退休
教师待遇。他心中的一块石头才落
了地。姜国生说：我之所以能在艰
难中挺过来，主要有三个原因：一是

相信党，相信组织，能实事求是地处
理我的问题，还我以清白。二是放
平心态，随遇而安，在农村我积极劳
动，该吃的吃，该睡的睡，以保持健
康的身体为要，终于等到了纠错的
这一天。三是家中有一位贤妻，在

艰难时刻与我风雨同舟，她是我精
神上的重要依托。

“屠格涅夫说过：乐观是养生的
唯一秘诀，常常忧思和忿怒，足以使
健康的身体变得衰弱。我的经历也
说明了这一点。”姜老说。

■ 健康达人⇨⇨

姜国生：健康生活的热情宣传者
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3 月 11 日上午，闵行区绿化
市容局和古美路街道联合举办了
2021年市民绿化节暨“3·12”植树
节活动。当天，与会领导为社区
园艺师代表颁发聘书，古美路街
道“两新”组织党组织认养了树
木，居民代表们为种下的新植培
土固基，并率先感受了古美公园
的生态环境。

记者了解到，古美路街道绿
化覆盖率为 39.47%，位居闵行区

街镇中的第一位，人均公园绿地
面积达 6.28 平方米，街道处处可
感受生态之优、生活之美。今年，
古美路街道以创建“上海市园林
街道”为目标，努力构建“水绿街
区，古美臻美”的现代化生态居住
环境。

此次活动地点——古美公
园，占地面积近10万平方米，公园
呈“蝶”状设计，以湿地植物为特
色，提供多种亲水体验，以水生态
技术应用和娱乐健身为核心功
能。分为湿地涵养区、生态密林
区、入口过渡区、环湖活动区、文

化展示区、运动场地区 6 大功能
区。公园预计于今年十一期间正
式对外开放，将为周边闵行居民
带来新的休闲、放松体验。

活动当天，闵行区人大常委
会副主任倪学斌、上海城开（集
团）有限公司总裁叶维琪为活动
培土植树。闵行区绿化市容局局
长林靖和古美路街道党工委书记
张伟麟分别致辞。区人大古美代
表组代表、机关、企事业单位负责
人，居民区书记、主任，“两新”组
织党组织代表、社区居民代表等
近三百人参加活动。

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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植树节里感受植树节里感受““水绿街区水绿街区，，古美臻美古美臻美””
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金山众仁老年护理医院
缘何“一床难求”？
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浦东花木为志愿者
特制了精美徽章

初为人母，本是值得喜悦的事
情，但有的妈妈在生完宝宝后，却
开始出现情绪低落、易怒易躁、悲
观绝望等现象，严重的甚至会做出
伤害自己和孩子的举动。专家提
醒，这些现象是产后抑郁症的表
现，多见于妊娠期到产后一年内，
家人对此应予以理解并尽早干预。

专家称，50%~85%的产妇会出
现产后精神不良，其中10%~15%会

患上产后抑郁。产后抑郁的原因较
复杂，包括既往抑郁病史、产后激
素分泌失调、围产期经历生活应激
事件等。

家人的不理解往往会加重新生
儿妈妈的不良情绪。确诊了产后抑
郁的王女士表示，她觉得没有精力
带孩子，丈夫却认为她在无理取
闹。

“在轻度到中度的围产期抑郁

非药物治疗中，伴侣给予的感情和
行动上的支持非常重要。”专家指
出，许多妈妈抗拒到精神科看病，
这也是治疗中面临的阻碍。

专家建议，产妇在出现长期无
法缓解的抑郁临床表现后，应尽早
进行产后抑郁筛查，配合心理干
预、互助小组、运动、按摩等非药
物治疗。

生酮饮食：是一种脂肪比例高
（70%至 75%）、严格限制碳水化合
物（每天 20 克至 50 克）的饮食模
式。简单来说，就是少吃、甚至完
全不吃碳水化合物，摄入中等量的
蛋白质以及大量的脂肪。

“生酮饮食”是时下流行的一
种减肥方式。近日，北京大学人民
医院专家对“与生酮饮食和减肥手
术相关的色素性痒疹病例”进行临
床分析研究后，指出不正规的生酮
饮食不仅可能造成心、肝、肾等脏
器的功能损伤，还有可能引起影响
美观的皮肤病——色素性痒疹。

据营养科医师介绍，生酮饮食
最早是治疗儿童难治性癫痫的一
种特殊饮食模式，后来发现具有一
定的抗肿瘤作用，进而发现具有减
脂瘦身调节代谢的作用，通过限制
碳水化合物的摄入，加速燃烧自身
脂肪，达到减脂的作用。同时，通
过强调蛋白质的摄入，最大程度的
保护自身肌肉组织。

据悉，生酮饮食期间，碳水化
合物摄入减少，身体内基础能量代
谢从葡萄糖转为脂肪，生成酮体作
为机体的替代能量来源。酮体可

分布于皮肤血管周围，引起很多炎
症细胞的聚集，从而导致皮肤的炎
症反应、瘙痒和损伤，产生色素性
痒疹。钟朝辉表示，在医学临床，
生酮饮食疗法是一种治疗性膳食，
不是所有人群都适用，需要在临床
医生和营养师的共同监督下评估
制定个性化方案。盲从他人的饮
食配方或是自行操作，减肥不成
还可能造成心、肝、肾等脏器的
损伤。

有皮肤科专家认为，有些皮肤
病患者长期坚持这种饮食方式，皮
疹会落下色素沉着，影响美观。正
在通过减少碳水化合物摄入来减
肥的人，如果在易流汗区域出现了
密集网状的小红疙瘩，就可能是出
现了酮疹，应适度恢复主食，并及
时到皮肤科就医。据悉，该研究收
集的 6 例患者中，女性 5 例均为生
酮饮食后发生色素性痒疹；男性 1
例，为减肥手术后出现色素性痒
疹。这些患者在听取医生增加主
食的建议或用药后症状明显好转，
这证明饮食调整可成功治疗与生
酮饮食相关的“痒疹”。

孙乐琪 钟艳宇

易怒、暴躁是产后抑郁症的表现，应早干预

生酮饮食减肥暗藏风险


