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■ 健康达人⇨⇨

奚文渊：我有“三乐”好心态

文/李桃根 年逾古稀的奚文渊
是中国美术家协会会员、中国工艺
美术学会会员，现任上海书画院画
师。他双目炯炯、红光满面、身板硬
朗、思路敏捷。他淡泊名利、与人为

善，在沪上的书画圈内是出了名
的。“我拥有一个好心态，又酷爱书
画艺术，每天坚持写写画画，进行脑
力劳动和手指、腕臂的肢体运动，自
我感觉心宽体健，乐此不疲……”他
开门见山地谈了自己对“书画养生”
的体验。

在市场经济的大潮中，有些人
一旦成了名，就不再愿意下沉到基
层为老百姓服务了。但奚文渊与这
些人截然相反，他宁愿每次谢绝能
挣数万元出场费的商业活动机会，
坚持留在他热爱的浦东书画团队，
热情为画友们尽义务，无酬劳地为
他们授课、作示范。每当逢节过

年，他都要带领团队画友们一起为
“南京路上新八连”和浦东南汇、
川沙的家乡父老，赠送自创的年画
作品和现场为他们赠写春联。

奚文渊拥有满口齐全的牙齿，
他对自己的口腔保健和膳食习惯十
分讲究、重视。他始终认为，口腔
健康亦是身心健康的重要标志。他
坚持饭后用牙线、漱口刷牙；坚持
数十年细嚼慢咽的好习性，无论在
家里用餐，或亲朋好友聚餐，他往
往是最后一位离席者。他从来不吃
甜点等精加工的重糖食品和含糖饮
料，烟酒不沾，合理膳食每餐七八
分饱。

他尤其推崇“三乐”心态：即
知足常乐、自得其乐、助人为乐。
他常深有感触地对周围人说：“多
做好事、善事、无私奉献帮助他
人，自己的内心会感到无限的欣慰
和快乐。若一个人开心了，体内就

会分泌出一种有益自身健康的激
素。因此让自己的心灵真正沉静下
来，做自己喜欢的、有社会价值的
事情，才能获得人生的健康快乐、
家庭幸福，自己也会益寿延年”。

目前，一些包括眼影、腮红、
口红、指甲油等组成的“儿童梳妆
台”玩具，在市场上十分热销。国
家药监局网站日前发布信息指出，
这类产品中，实际上很多是由玩具
生产企业生产的仅供玩偶等涂饰用
的玩具产品，不作为化妆品管理。
儿童将这类玩具误用为化妆品存在
一定安全隐患。

化妆品作为健康相关产品，得
到国家的严格监管。国家药监局
2021年 9月出台了《儿童化妆品监
督管理规定》，提出比成人用化妆
品更为严格的监管要求。生产化妆
品，应当取得 《化妆品生产许可
证》；生产儿童护肤类化妆品，其

生产车间的环境要求应当符合化妆
品生产质量管理规范的有关规定。
化妆品上市前应当按要求提交产品
配方、检验报告、安全评估资料等
技术资料，经注册或备案后方可上
市销售；儿童化妆品的配方设计应
当遵循“安全优先、功效必需、配
方极简”的原则，且应当通过安全
评估和必要的毒理学试验进行产品
安全性评价。

依据国家药监局发布的《化妆
品分类规则和分类目录》，3岁以下
婴幼儿使用的化妆品，不包括“彩
妆”这一类别。因此，如果彩妆化
妆品标签宣称 3 岁以下婴幼儿可
用，则属于违法行为。

与成人相比，12岁（含）以下
的儿童，特别是 3 岁以下的婴幼
儿，皮肤屏障功能尚未成熟，对外
来物质的刺激更敏感，更容易受到
损害。按照一般玩具产品标准生产
出来的“口红玩具”“腮红玩具”
等产品中可能含有不适宜作为化妆
品原料使用的物质，包括安全风险
相对较高的着色剂等，如果给儿童
使用，可能会刺激儿童的皮肤。此
外，这类“彩妆玩具”可能存在重
金属超标的问题，例如：铅超标。
过量铅被吸收后可损害身体多个系
统，例如，影响儿童智力发育。

来源：人民网

三岁以下婴幼儿不宜用“彩妆”

长期熬夜等于“玩命”
生活节奏的加快，让越来越

多的人加入了熬夜这个大团队里
面，但是你可能不知道的是，长
期熬夜，对身体的伤害非常大。
长期熬夜，最直接的后果就是导
致睡眠不足，这不仅会影响内分
泌系统，还会导致免疫力下降，
随着时间的推移，身体就很容易
出现异常。

长期熬夜的人，最怕出现五
种症状，如果出现，提醒你别

“玩命”了。
第一，长期熬夜的人，最怕

出现头晕头痛，长期熬夜，睡眠
时间不足，对大脑的伤害其实非
常大，不仅会导致注意力不集
中，记忆力下降，长期熬夜，还
很容易导致脑血管硬化、狭窄，
随着时间的推移，容易导致脑血
管疾病，比如脑出血或脑梗塞的
发生。

第二，长期熬夜的人，最怕
出现胸痛胸闷，熬夜对于心脏来
说也是一种伤害，这是因为熬夜
会导致血压升高，熬夜时身体里

的多巴胺、去甲肾上腺素都会分
泌增多，这些内分泌激素都具有
收缩血管的作用，血压一旦升
高，势必会对心脏造成伤害。

第三，长期熬夜的人，最怕
出现免疫力下降，免疫力对于人
体而言至关重要，拥有良好的
免疫力，才能增强体质，预防细
菌病毒感染，才能预防癌症的发
生，如果免疫力下降，那么发生
感染和癌症的风险都会大大升
高。

第四，长期熬夜的人，最怕
出现腹痛、食欲不振、消瘦，熬
夜还会影响消化道的健康，长期
熬夜的人，很容易出现消化性溃
疡、胃癌等消化道疾病。

第五，长期熬夜的人，出现
双下肢血栓的风险也很高，因此
当双下肢疼痛、水肿的时候，要
高度警惕血栓的危害。

身体是革命的本钱，只有保
持良好的生活习惯，才能有效预
防疾病的发生。

来源：搜狐号
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□见习记者 杜洋域 摄文

滑雪橇，打雪仗，堆雪人……在

多年没有下大雪的上海，市民对“雪

国美景”有着热烈的期待。近日在

金山区山阳镇山阳田园景区，工作

人员抓住气温零下的契机，连夜对

景区进行人工造雪，打造出了一片

美丽的冰雪世界。

记者在现场看到，不少家长携

同小朋友带着铲子手套，即便冰雪

“冻人”，但仍挡不住市民游客玩雪

的热情。“我们园内今年造雪面积也

比去年有所扩大，第一天造雪后就

有众多家长带着小朋友前来游玩。”

据山阳田园相关负责人介绍，与去

年相比，今年的“冰雪世界”也从原

来的田园萌宠乐园扩大到“滬之源”

乡村俱乐部，面积扩大了近一倍，原

有的一大片草坪也变为了一片“白

雪皑皑”。

据了解，雪景虽美却也不是天

天能看见，现场造雪条件不仅需要

满足河水水温6度以下，还需要最低

气温小于等于零度。自12月下旬以

来，只要条件允许，园内工作人员就

会将这数千平方米的区域铺满一层

厚厚的雪花。和自然降雪相比，人

工降雪密度更大，更不容易融化，一

次降雪就能维持四天左右。

引人入胜的活动，各具特色的

民宿，别具一格的乡村风光……山

阳田园作为上海市郊一处集农业生

产、种植、采摘、住宿、餐饮、拓展、休

闲旅游、观光度假、科普研学、创意

体验于一体的小型农业综合体，作

为山阳全域旅游的一张“名片”，正

通过这些年的不断转型发展，成为

沪上农业旅游的网红景点。

上海玩雪好去处上海玩雪好去处，，乡村雪景魅力浓乡村雪景魅力浓 □导读
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