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■ 健康达人⇨⇨

陈美丽：与健康相伴，与美丽同行

文/祝天泽 正如她的名字，她
爱美，欣赏美，与美同行。退休后的
陈美丽一直在上海市一个顶尖的群

众文艺团体工作，尽管工作十分辛
苦，但苦中有乐，苦中有甜，她感到
工作着是美丽的，是快乐的。

陈美丽曾长期从事群众文化管
理工作，由于爱岗敬业获得上海市
和浦东新区三八红旗手、浦东新区
优秀党员等荣誉称号。退休后她出
任上海女人花艺术团团长，在上海
歌剧院田田等多位老师的热情指导
下，艺术团演艺精湛，展示了海派旗
袍文化的优雅与魅力，在上海市、浦
东新区以及全国比赛中获奖无数，

曾在央视春晚上海分会场、上海市
各界人士春晚、上海国际旅游节等
重大节日上亮相，出访过多个国家
和地区，为祖国赢得了荣誉。凡看
过艺术团演出的观众都用“太漂亮
了、太惊艳了”来形容。听到这些赞
誉，陈美丽感到由衷的高兴。

陈美丽平时注意身体保养与健
身，目前无“三高”现象。每年她都
要买年卡去游泳馆游泳，已坚持了
多年。在 25 米长的游泳池里最少
游十个来回。平时出外喜欢步行，

少则5000步，多则1万步。她说：生
命在于运动。人只有经常动动，气
血畅通，抵抗力增强，才能推迟衰老
的进程。

在饮食上，陈美丽相信食补。
她什么菜都吃一点，不挑食，不忌
口。早餐是面包、馒头、泡饭、包子
等。午餐与晚餐是“三菜一汤”，有
荤有素。平时也吃点粗粮，如山芋、
玉米、小米粥等，多年坚持食用蜂蜜
增加人体免疫力。

陈美丽整天在外忙于艺术团工

作，家人都非常支持。她有个女儿
在海外工作，而今已有了第三代。
女儿女婿对父母很孝顺，常来电问
寒问暖，作为母亲的陈美丽感到很
温馨。

谈到长寿，陈美丽说，她的母亲
已 104 岁，而今健在，思路清晰，能
自理。“基因好，先天条件好，并不等
于健康长寿，后天的保养仍十分重
要，平时坚持运动，保持良好的生活
习惯与好的心态，这样才能实现长
寿的目标。”

春节期间，如何保护我们的心脏？
春节，是我们中华民族最大

的、最隆重的节日，也是心血管病
发作最为集中的一个节日。春节
即将到来，亲朋好友团聚之余在日
常生活中应该注意什么呢？我们
应该如何预防呢？

专家为大家提供预防策略：
防寒保暖要做到。寒冷的刺

激是心血管疾病发作的一个主要
诱发因素。作为老年、体弱的心血
管病患者应该尽量减少出门；天气
恶劣时，特别是下雪加冷风，应尽
量不出门。如果必须出门，应注意
保暖。适当的保暖措施要齐备，要
用上，例如足够厚实的衣裤、鞋子、
帽子、围脖、手套、口罩等。我们发
现有些老年患者，为了节约开支而
不愿意开、开不足暖气或空调，亲
朋好友和子女应当适当规劝，为心
血管病患者提供舒适的室内环境。

饮食需节制。春节的一个重
要主题就是吃喝欢聚，每家都将自
己的拿手饭菜奉献给亲朋，的确美

味，的确热情。不过，过量的、持续
几天的美味，甚至少数患者的暴饮
暴食，会诱发冠心病、心律失常的
发作，会引起血压的波动，会加重
心衰等。

所以要尽量做到以下几点：
1.饮食清淡，不是提倡食素，而

是主张荤素搭配。禁食油腻食品，
植物油除外。植物油因主要含不
饱和脂肪酸，所以不需要过度限
制，多吃还有降血脂作用。

2.饮食限盐，配合恰当的饮食，
在日常生活中进行自我调节，对加
强身体免疫力有更好的效果。自
我调节，就是对自己在生活中的行
为习惯进行适度调整。

3.限制脂肪摄入量，特别是动
物性脂肪与胆固醇的摄入。不吃
肥猪肉、肥牛羊肉、牛羊油、黄油、
奶油、冰激凌及动物内脏等。多吃

含维生素及植物蛋白的食物、瘦
肉、鱼类等。

4.动物性蛋白可适当控制，多
吃蔬菜水果，蔬果内含有大量的维
生素C、纤维素及丰富的钾盐镁盐，
可促进脂肪代谢，清除胆固醇的沉
积。并保持血管的弹性，防止钙化。

总而言之，心血管病患者应注
意适度饮食，尽量减少高油、高脂
肪、高盐食物的摄入，吃饭的总量
需要控制。

保持戒烟限酒
对于本来不喝酒的患者，不建

议饮酒（不论品牌、不论产地）。本
来饮酒的患者应注意少饮酒，控制
量，不贪杯。抽烟应该严格戒掉，
同时也要远离吸烟环境不吸二手
烟。对于晚辈、下级、年轻人在您
面前抽烟者，应让他们换地方抽，
过年也不必忍让、留情面。

防止劳累
节前收拾、备年货、招待亲友、

备餐做餐、回老家、探亲访友、居住
在不习惯的地方，另外生活作息不
规律，跨年熬夜、久坐叙谈、打扑克
搓麻将等都会引起劳累。这些都
是诱发心脏病发作因素。

心脏病患者的亲属应注意多
为患者分担过年期间的家务，合理
安排劳务、接待、串门等活动。患
者自己也应注意最好按平时的作息
规律，多休息，保证睡眠，适当娱乐。

避免情绪激动
过年也要保持平常心。春节

期间，亲朋好友们久别重逢，往往
容易情绪激动。这些激动可以来
自于好的消息，如升职了、挣钱了、
添丁了、结婚了等，也可来自于坏
的信息，某某去世了、患病了、离婚
了、受到处分了、丢东西了等等。

情绪激动也是诱发心血管病
患者血压升高，甚至心绞痛、心肌
梗死等的重要因素。因此，节日期
间，心血管病患者更应保持平常
心，乐观平和，淡定处事，避免大喜
大悲，更不要参与刺激性较高的娱
乐活动。

不忘适当锻炼
即使在春节期间也要坚持规

律运动。过年时食品往往更加丰
盛，若再加上突然停止日常的运动
锻炼，摄入的能量就大于消耗的能
量，出现正平衡，会造成血脂水平上
升和体重增加，也增加心脏负担。

权 威 · 专 业 · 主 流
DONGFANG CHENGXIANG BAO

2022年2月4日 星期五

第5527期
本期8版

壬寅年正月初四
今日 立春 上 农 APP

国内统一连续出版物号：CN31-0041 www.dfcxb.com上海市农业农村委员会指定信息发布媒体

□见习记者 杜洋域 摄/文

华灯初上，万象更新。随着虎年春
节到来之际，赏花灯的仪式，传递着文
化与温情。春节期间，以“文香罗店、花
神故里，2022 暖春过大年”为主题的大
型民俗灯彩点亮了宝山罗店花神广场，
各式璀璨夺目的花灯把周边装点成了
灯的海洋。彩灯与周边街道交相辉映，
整个广场犹如穿上了华丽的“新衣”，迎
接着新年的到来。

记者在现场看到，一组宽12米高6
米、名为“攀山出海”的主灯组最为亮

眼。只见一只老虎脚踏莲花、挺胸抬
头、虎虎生威。除了寓意虎年的老虎，
另有上海非遗罗店龙船、古镇花神堂等
错落排列，造型生动、寓意吉祥，吸引了
不少市民前来打卡。“我们就住在这附
近，听说这里有彩灯，冲着这只老虎就
带着小朋友一起来看看，不仅是为了讨
一个好彩头，也是期待新春新气象。”来
自罗店的宋女士向记者说道。

随着夜幕降临，不少市民拖家带口
提着小灯笼，穿着大红新衣前来与彩灯
合影留念，10余组大型艺术灯旁处处洋
溢着喜庆、祥和的新春氛围。罗店因棉

而兴，素有“金罗店”之称。除了老虎，
今年这些花灯的一大特色就是以罗店
花神“棉花”为灵感，设计了一位由棉花
化身而来的卡通人物“罗朵朵”，其余诸
如卫星、基因链、分子结构、胶囊等代表
罗店科技创新、全新发展的元素也能在
其中找到身影。

据了解，本次活动邀请了来自上海
豫园和彩灯之乡四川自贡的专业团队
设计和制作彩灯，将罗店民俗元素和科
技元素巧妙融入彩灯中，营造出了浓浓
的年味，让广大市民无需远行，在家门
口就可欢度佳节。

虎年庆新春虎年庆新春，，罗店彩灯添年味罗店彩灯添年味 □导读
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