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■ 健康达人⇨⇨

林筱瑾：美的熏陶和感染让人年轻

文/祝天泽 林筱瑾，人如其名
温文尔雅。大家都叫她小林，实际
上她年龄已不小，明年将要退休。

小林总认为自己的年轻态应该

归结于时时处处被美好的事物熏陶
和感染。

小林早年毕业于同济大学风景
园林专业，后来作为一家民营设计
公司的CEO，数十年从事室内装饰
设计，扮美生活已经融入她的血
液。中年后，她更是热爱园艺。林
筱瑾特意把家搬至一楼居住。每天
清晨她在院子里做完一套广播操，
让身体发动、思维也活跃起来后，就
在院子里忙碌。院子里种了众多的
花草，她为绿植们松土拔草，浇水添
肥，这些轻体力活不仅锻炼了身
体。更重要的是每天看着葱翠而蓬

勃向上的植物，静待花开，小林的心
情美好又愉悦。

文学写作也带给她美的享受。
在工作之余，她常提笔记录差旅和
工作以外的生活心得，并在企业内
刊发表。近十年来业余笔耕不辍，
作品频频在《新民晚报》夜光杯上发
表，出版了《荷年马月》一书，她发挥
设计所长，用一帧自己的剪纸作品
作为书的封面。并借此加入了浦东
新区作家协会。谈起这件事，小林
尤为高兴，“这是自己文学生涯的第
一步，路途还很长，要不断地加油奋
进！”

爱好美的艺术是小林的又一个
特质。近年来她迷恋中华古诗词汉
语的博大精深，《诗经》、《左传》中的
名句常在嘴上琅琅诵读。她还流连
于沪上的各种展览，博物馆里展示
的千年国宝，不仅给人美的享受，还
使她心灵受到很大的震撼。

小林生活很自律，在别人的眼
里显得优雅又从容。饮食上每餐吃
到七八分饱，坚持每日不低于六七
千步适度的行走，平时多喝水、饮茶
让身体保持足够水分，周末吃得清
淡，让身体减负、维持良好的新陈代
谢。日饮两杯牛奶，喜欢户外骑车

行走，以步代车强健骨骼。为了增
加肺活量，她还报名参加社区声乐
班，学会了吹葫芦丝。

小林很容易被美好善良的人事
打动和感染。每个月首，居民信箱
里总有一份内容丰富的社区报如约
而至，这是由社区老支书和几位退
休教师、报人带领两名兼职员工创
办并运作的，他们牺牲了大量闲暇
时间，十几年如一日辛勤耕耘给居
民提供了两百多期的月报。小林得
悉后也自愿加入了志愿者队伍，每
月参与编辑工作。“赠人玫瑰，手留
余香”，她感到很欣慰。

“盗取人脸信息”小鹏汽车偏航了
■“脸不能随便刷”，无论是汽车经销，还是地产销售，收集消费者人脸信息，都属于违法行径。 >>>>>>22版版

□见习记者 杜洋域 摄文

近日，上海青西郊野公园里的

池杉、落羽杉已呈现出一年之中最

美的色彩。以大莲湖为中心，位于

公园生态保育区的数十亩水上森林

树叶由青转红，叶红似火，成为沪郊

深秋季节的一道独特的自然景观。

寂静的湖面映衬着林间红叶，吸引

了不少市民游客纷纷前来打卡。

由于初期人流量过大，园内木

栈道在经过数天的封闭紧急检修

后，水上森林区域已于12月15日重

新限流开放。重开首日，上千名游

客就通过提前网上预约等方式争睹

杉林风采。

这片40年前种下的杉树林正随

着开发发展逐渐成为了初冬新的

“网红”。近年来，这座与首批乡村

振兴示范村——莲湖村交融于一体

的公园遵循自然肌理和村庄格局 ，

通过农旅结合等措施，使得这片物

种资源丰富的宝地更添了几分灵

动。狭长的游步绿道穿越林间，道

路两旁的杉树层层叠叠，延绵向

前。来自市区的游客刘女士约了朋

友已期待多日。前几天，她被朋友

分享的杉林秋色震撼，今天一大早，

她们一行七八人就慕名前来欣赏水

上杉树林红似火的秋景。“和我们平

时看到的风景完全不一样”，刘女士

说，“现在交通也方便，之后随时可

以约着朋友一起过来赏景。”

另据了解，在上海范围内，这样

大面积的水上森林也不止一处。在

奉贤海湾国家森林公园，崇明西沙

湿地，青浦张马村等地都有大片杉

树林可供游客观赏游玩。

如诗如画如诗如画，，初冬沪郊水上森林受热捧初冬沪郊水上森林受热捧
□导读

为什么深色蔬菜要占全天蔬菜摄入量的一半？
我国膳食指南《中国居民膳食

指南（2016）》，建议我们餐餐有蔬
菜，保证每天摄入 300-500g 蔬菜，
深色蔬菜应占 1/2。基于其营养价
值和健康意义，建议增加蔬菜，特别
是深色蔬菜的摄入。

颜色是“植物化学物”丰富与否
的指标。在我们摄取的食物中，过
去较多被称为非营养素生物活性成
分，这类物质虽然不是机体生长发
育的必需营养物质，但对维护人体
健康、调节生理功能和预防疾病发
挥重要的作用。

我们称之为“植物化学物”。植
物化学物包括：类胡萝卜素、叶绿
素、花青素等。

换言之，为什么要重视黄橙色、
绿色、紫红色等深色蔬菜呢？因为

颜色是蔬菜营养素和植物化学物丰
富的表现之一。植物化学物又有哪
些生物活性呢？

“植物化学物”有哪些作用？
1.明显降低癌症发生危险。蔬

菜中富含的植物化学物多有预防人
类癌症发生的潜在作用。日常蔬菜
摄入量高的人群较摄入量低的人群
癌症发生率要低 50%左右。新鲜蔬
菜沙拉可明显降低癌症发生的危险
性，对胃肠道、肺、口腔和喉的上皮
肿瘤证据最为充分。

2.抗氧化。癌症和心血管疾病
的发病机制与过量反应性氧分子及
自由基的存在有关。现已发现多种
植物化学物，如类胡萝卜素、叶绿
素、花青素等也有明显的抗氧化作
用。

3.免疫调节作用。免疫系统主
要具有抵御病原体的作用，同时也
涉及癌症及心血管疾病病理过程中
保护作用。迄今为止，已进行了很
多有关类胡萝卜素对免疫系统刺激
作用的动物试验研究，其结果均表
明类胡萝卜素对免疫功能有调节作
用。

植物化学物所具有的其他促进
健康的作用还包括调节血压、血糖、
血小板和血凝以及抑制炎症等作
用。

“植物化学物”存在于哪些蔬菜
中呢？比如类胡萝卜素在植物中主
要来自黄橙及深绿色蔬菜(如胡萝
卜、番茄、叶菜等)；比如多酚类(包括
黄酮类)化合物主要存在于各种有色
蔬菜植物中等。 吴向琳

孩子误服物品后应如何处理？
患儿误服物品产生气道梗阻

时，应尽快应用腹部冲击法进行
施救：稳定站或跪在患者身后
（取决于施救者和患儿的身高）。
双臂环抱患者腹部，嘱咐患者身
体前倾、低头、张口；一只手握
拳，将拳头拇指扁平面放在患者
肚脐眼上方，注意远离胸骨下
端。另一只手抓住握住的拳头，
快速冲击上腹部数下，冲击方向
为患者后颈部；重复冲击，直至
将异物清除。

需要特别提醒的是，以下误
服情况，必须到医院就诊：孩子
吞进的是尖锐的异物 （如针、铁
丝），要立即到医院去处理；孩子
吃了金属性异物 （如硬币），要到
医院做腹部透视，看看异物位于

什么部位；异物大于5厘米，或形
状特殊 （如有角、刺），就很难通
过食道或胃肠道,有可能嵌顿在胃
肠道的某一部位，而不能从大便
排出，必要时要考虑用胃镜或手
术方法取出异物；直径大于 2.5厘
米的较大异物，如大一点的硬
币、瓶盖等，或虽体积不大但很
尖锐的图钉之类异物，一般很难
由胃进入肠道自行排出，应立即
就医取出异物；若吞入电池等有
毒、有害物品时，应尽早前往有
救治能力的医院取出。

在怀疑或发现孩子有可能或
有误食物品后的异样情况，不要
惊慌，安抚患儿情绪，立即拨打
120急救电话。
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孩子误服物品后应如何处理？


