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■ 健康达人⇨⇨

丁迪蒙：中医养生让我获益多多

文/祝天泽 丁迪蒙是上海大学
中文系退休的老教师。自从2016年
退下来后一直忙忙碌碌。她对养生
保健很重视，每周都要去一次养生
馆，用艾灸疏通经络。她说：艾灸是
祖国传统医学的瑰宝，对于预防与
治疗慢性疾病、延年益寿具有一定
作用。我的身体经多年艾灸，获益

多多。
丁迪蒙原是上海大学中文系教

师，从事语言教学四十余年。她写
字的功底很深，出版过《趣味硬笔行
楷速成》《轻松学好硬笔字》《写一手
好字》等书。2000年开始致力于上
海话的教学和推广。解放日报曾对
她的写字课堂进行过报道。她也曾
在上海电视台艺术人文频道做过多
次访谈节目。

丁老师的毛笔字写得相当漂
亮，小篆、隶书、楷书都行，早在1985
年就加入了上海书法家协会。“写字
时要凝神静气，心无旁骛，全身气血
贯通，类似于打一套太极拳，具有很
好的保健作用。中国书法家中长寿
者不乏其人，就是很好的例子。”

丁迪蒙爱好种花草。当时她买
复式房，看中有个 30 平方米的晒
台。搭建了阳光房后，每天早晨去
侍弄，看到植物生机勃勃，一片葱
绿，心情大好。“阳光房有躺椅可以
任思绪飞扬。午后，在这里品茗，休
闲，是个好去处。”丁迪蒙还爱好旅
游，国内众多名山大川都去过，国外
跑了十几个国家。“旅游好，既赏了
美景，又放飞了心情，可谓一举两
得！”

她爱好拉手风琴，曾在崇明小
学当过音乐老师。而今她偶尔也会
拿起手风琴拉上几曲，调剂一下生
活。丁迪蒙说：音乐是一种高雅的
艺术，也是一种健身活动，能愉悦身
心。

在饮食上，丁老师认为，人老
了，不能贪吃，要适量。“食之过多对
消化系统不好，高脂肪高热量食品
摄入过多会引发心脑血管疾病与糖
尿病。”她早上吃的是麦片、牛奶、鸡
蛋、馒头或面条。中午是米饭，以素
菜为主，荤食为辅，少油少盐。晚饭
则相对简单，或吃粥，或吃泡饭，清
淡为主。

丁老师生活比较有规律。晚上
十点便上床，听听音乐、翻阅一下书
籍，最迟十点半就关灯睡觉。她没
心没肺，倒下去就能睡着。早上一
般五点半左右自然醒。起床梳洗，
准备吃早饭。午饭后睡上半小时。
周而复始，一年四季都是这样。她
说：遵守生物钟很重要，直接关系到
人的健康与长寿，不能违反。
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沉迷手机的父母该抬起头来了
■为了你的孩子健康快乐成长，各位家长务必要率先垂范，不当“低头族”，善当“沟通族”。>>>>>>22版版

□记者 施勰赟 摄/见习记者 杜洋域

走进宝山区杨行镇杨东村，水清、岸
绿、河畅、景美的水乡风光让你仿佛走进
了一个小花园。住在这里的村民提到河
道治理，都会竖起大拇指。近年来，杨东
村通过护河“三部曲”让这里的环境越来
越宜居，也让这里的产业有了生态动能。

宝山区杨行镇杨东村地处吴淞工业
区，过去，高度工业化和便利的交通优
势，让土地租赁、物流运输、仓储堆场成
为这里的主导产业。产业特点加上不合
理管控，带来的河道侵占、河水黑臭等环
保问题，一度让村域内的中小河道成为
中央环保督查的重点。

近年来，杨东村将生态效益放在第
一位，坚持环境先行，对沿河的企业进行
全面的环保排查，清退不符合环保要求
的企业6家，在引进企业时提升环保考量
比重，让产业增绿助力河道碧水长清。
村支部主动牵头，积极和企业对接，建立
了河道养护协作机制，真正让河道养护

责任“属地化”，引导企业提高自身环保
责任意识，严格污染物排放和管理，整治
内部集居场所，拆除非改居房屋，清退外
来人员3500多人，减轻水环境人口承载
压力。通过村企合作，双方共同成立河
道管护志愿者队伍，壮大巡河、护河、清
河的工作力量，发现问题及时联系，解决
问题一起出力，构建起共同参与、共同享
有的良好护水格局。

“问题在水里，根子在岸上”，杨东村
通过“清”“堵”“补”，让河水长清岸长
绿。一清遗留“病灶”，拆除沿河违章建
筑 40400 平方米，打开河道周边空间环
境；对河岸6米线内进行清理，退垦还绿
10617平方米；疏浚河道，清除河底淤泥
4705 立方米，削减河道内源污染压力。
二堵排污“漏洞”，仔细排查沿河的排污
口，并逐一封堵，杜绝污染入河。三补设
施“短板”，新建雨水管道，铺设地下污水
管道250米，实现雨污分流；安装曝气设
备，增强河道水动力，种植水生植物5094
平方米，修砌沿河文化墙4800余米，实现

河道水质、风貌的双提升。
此外，杨东村还建立健全管水护水

各项工作机制，通过长效机制保障河道
长治久清。一是强化“河长制”，村内每
条河道均落实河长安排，明确河长的工
作责任，高效利用“河长App”，做到勤巡
查、勤维护,以“河长制”实现“河长治”。
二是坚持“一河一策一档”，为各条河道
制定个性化治理养护方案，根据不同河
道的具体情况，配套精准工作举措，清
障、消臭、覆绿，让河道养护工作有章可
循。三是完善村规民约，将维护河道环
境纳入村规民约，引导村民加强自我管
理和约束，增强管水、护水的责任意识，
营造人人爱水、人人护水的浓厚氛围。

杨东村坚持“治”“管”“护”相结合，
通过奏响企业助力、源头发力、机制给力
的护河“三部曲”，在花大力气写好“前
半篇”河道整治“水文章”的同时，努
力谱好“后半篇”河道养护“水文
章”，以通过治水为村级经济发展注入
生态动能。

护河护河““三部曲三部曲”，”，为村级经济发展注入生态动能为村级经济发展注入生态动能

听歌跑步、补偿式运动……居家健身的小心踩“雷”
听着节奏劲爆的音乐在跑步

机上挥汗如雨，开着空调在功率自
行车上练到筋疲力尽，为弥补周中
缺失的运动量而选择在周末大量
加练……在疫情形势依旧复杂的
当下，居家健身逐渐成为备受大众
追捧的锻炼方式，然而由于大多数
人缺乏科学指导，锻炼方式不当，
居家健身效果不仅大打折扣，甚至
会起到运动损伤等反作用。运动
康复专家建议，居家健身应在准确
评估自身条件的前提下安全进行，
不要踩进“雷区”。

目前最常见的误区，就是许多
人习惯在运动时戴着耳机听音乐，
认为这样有助于提高自己的运动
节奏，消除运动疲劳感，但其实这

个行为是会给运动者带来安全隐
患的。在进行较为激烈的运动时，
如果戴着耳机或者双眼紧盯较小
的屏幕，会造成运动者对于外部环
境感知能力的减弱，应激反应也会
相应降低，运动人员对于自身的疲
劳程度、呼吸节奏等无法客观把
握，当在家中独自锻炼时，很容易
出现运动损伤。

除此之外，专家指出，由于居
家健身是一个处于封闭状态的活
动，业余爱好者在锻炼时切忌过量
运动，一场超过自身强度的锻炼，
不仅不能达到健身的目的，反而还
会造成免疫力下降、拉伤、骨折等
严重后果。

判断一项运动是否适合自己，

应从几个标准进行考量。首先，一
次科学有效的健身，应该是运动完
不使生活习惯发生明显改变，而是
使其趋于健康。比如一次锻炼完
后，你觉得食欲不振或者胃口大
好，觉得精神亢奋或者低迷消沉，
那说明这次的运动内容就是不适
合你的。但如果本来习惯熬夜的
人在运动完后主动恢复规律作息，
那么运动就达到了目的。

其次，造成体重暴增或者暴减
的运动，都是不适合自身能力的锻
炼项目。

居家健身最重要的前提是合
理认知自身运动能力，起居有时，
饮食有节，合理科学制定自己的运
动计划。 张睿

抑郁症一般有5个特征
根据世界卫生组织 2012年的调

查统计，全球约有 3.5 亿抑郁症患
者，十七个国家进行的一个精神卫
生健康调查发现，平均每二十个人
中就有一个曾经患过或者是目前患
有抑郁症。

人们的工作和生活的压力都在
不断的加大，而有些人在这种状态
长期的压力之下很容易就患上了抑
郁症。那您知道抑郁症的表现有哪
些吗？

五大症状是抑郁症表现。1.情
绪消极、低落、敏感。往往我们会发
现，在抑郁症早期的时候人们很难
发现自己还有抑郁情绪，只是单纯
的觉得自己孤单，甚至出现情绪低
落，因为工作的需要每天上班的时
候都强颜欢笑，提不起精神，实际上
背后确实很累。

2.记忆力下降，思维变得越来越
迟缓。患有抑郁症的人群有时候会
出现一些记忆力下降的状况，甚至
有时候不记得昨天干了些什么事，
慢慢的开始喜欢沉浸在自己的世界
里，反应开始迟钝，面对问题也是犹

豫不决，什么事都不想做，无论是工
作还是学习都提不起兴趣，以往能
完全胜任的工作和学习，现在也感
觉无力应对。

3.对自己的评价越来越低。抑
郁人群会将所有的错误强加在自己
身上，果断地认为自己是一个没有
用的人，感觉生活失去了希望，认为
自己的存在是毫无价值的，甚至出
现轻生的想法，没事的时候嘴里还
会念叨“我真没用，一点小事都做不
好”，往往这样的人很容易加重自己
的抑郁症。

4.身体疲惫不堪，认知能力损
害。抑郁患者常常会出现一些身心
疲惫的状态，浑身无力，就是觉得自
己累，更不喜欢运动，希望更多的时
间能躺在床上，待在自己的世界里。

5.活动减少，生理性疾病甚为严
重。有时候会明显发现自己的手脚
不受自己的控制，活动也慢慢的减
少，不愿意动弹，甚至严重的抑郁症
患者，会发展为缄默不语、卧床不动
的状态，还有的不仅仅是针对心理上
的病，对生理也造成了不小的影响。
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我与乒乓球的不解之缘


