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冬季警惕“取暖病”

晚上选好食
饱腹不发胖

晚八点以后吃香蕉。减肥香
蕉其实是一种包有果皮的“安眠
药”，除能稳定血清素和褪黑素外，
它还含有镁元素，使肌肉松弛有
效。此外，睡前吃香蕉并不会导致
肥胖，因为它的热量低，而且富含
膳食纤维，可促进排便。

低脂型酸奶或牛奶，若嫌其酸
奶味道不够，可以用果酱来补充。
在睡觉之前喝一杯温牛奶有助于
睡眠，因为牛奶里含有一种色氨
酸，这种色氨酸和氨基酸一样有镇
静作用。睡前喝牛奶不仅不会发
胖，反而能在体内补充钙质。

豆浆含钙很多，所以晚上喝
豆浆可以弥补夜间所需的钙质。
当然，豆浆中也富含蛋白质等成
分，是一天辛苦工作后补充营养
所需。晚上喝豆浆不必过多，一
次性茶杯一杯就足够了，坚持每
天适量的喝一些就可以。豆浆在
晚上不能放糖，天然豆浆其实味道
很好，放糖反而容易破坏它的营养
成分。

性质温和的低糖水果，如桃
子、梨、黄瓜、番茄。真的不想吃太
饿了就吃一些果蔬，但是要记得选
择一些含糖量较低的水果和蔬菜，
否则糖在睡眠中不能消耗完全就
会变成脂肪堆积体内。

传统养生膳品种如银耳、莲子
等都是不含糖和脂肪的，不用担心
晚上吃，但加了糖之后，体内就会
转化成脂肪，从而使身体变胖。

（来源：大众养生网）
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天气越来越冷，人们取暖“各显
神通”，但相关隐患也随之而来。北
方用暖气、南方开空调，暖宝宝、热
水袋、电热毯做辅助，偏远地区可能
会使用煤炉取暖……这些都可能产
生取暖“风险”。

预防一氧化碳中毒。众所周
知，一氧化碳与血红蛋白的亲和力
比氧气高 200—300 倍，极易与血红
蛋白结合，导致血液失去携氧能力，
造成人体严重缺氧，引发中毒。部
分家庭在冬季用煤炉取暖，门窗紧
闭、烟囱闭塞，排烟不良或烟囱正对
风口导致煤气逆流入室，就会引发
中毒。预防煤炉取暖一氧化碳中毒
的关键有三点：1）定期开窗通风、保

持室内空气流通；2）保证煤炉密封、
烟囱通畅；3）在出口增加一段朝上
的烟囱，防止倒灌。

避免低温烫伤。高温会导致烫
伤，但很多人不知道，持续接触44摄
氏度的物品超过6个小时则会“低温
烫伤”。表现为皮肤红肿、起泡、发
白，部位看似面积小，但严重者可出
现肌肤深部组织损伤，处理不当还
易引起感染。幼儿、老人，尤其是年
纪较大，感觉功能减弱或患有糖尿
病、瘫痪的老人是低温烫伤的高危
人群。避免低温烫伤有三条措施：
1）使用橡胶热水袋前检查其有无老
化、漏水，水温低于 50℃，装水 70%
左右。建议睡前放入被窝，睡觉时

取出，不要整夜放置，使用时可在外
层用毛巾包裹，切忌直接接触皮肤
且时间过长。2）电热毯选择时需注
意质量，也需要睡前打开，睡时关
闭。3）暖宝宝使用时要粘在贴身衣
物外，不与皮肤直接及长时间接触，
还要避免贴在身下及受压部位。

警惕皮肤问题。天气转冷后，
不少人可能会采取电暖器取暖，结
果一烤就皮肤瘙痒。患者以中老年
人为主，随着年纪增大皮肤会发生
退行性病变，皮脂腺及汗腺分泌减
少，失去润滑保护作用。冬季寒冷
干燥，皮肤血管收缩，分泌功能进一
步下降，导致皮肤变得更加干涩，角
质层脱落、皮内神经末梢受刺激而

发痒。患者瘙痒剧烈，每次可持续
数小时，皮肤常被抓破出血。要预
防瘙痒症，尽量选择空调或地暖取
暖，注意保持室内空气湿度，并避免
使用电热炉、电热毯、电烤扇等设
备。

避免呼吸系统疾病。北方取暖
使用暖气、南方使用空调都极易导
致室内水分流失、空气不流通和病
菌滋生，继而让人体出现流感等呼
吸系统感染性疾病。因此，冬季居
家要注意给身体补水，同时使用加
湿器等保证空气湿度。此外，为了
防止细菌滋生，加湿器应每周清洗
一次，每天换一次水；空调不仅需定
期清理，还应避免温度过高。另外，
建议每天上午的10点到下午4点之
间定期给房间通风，保证室内空气
新鲜。 （摘编自《生命时报》）

王艳芳：落实健康“三关注”怡情养性葆青春

文/李桃根 年逾花甲的王艳芳
是上海一个书香门第的独生女，她
天生丽质、从小能歌善舞、乖巧懂
事。她毕业于上海商业会计学院，
分配在某大公司财务会计岗位上勤
垦工作，直至光荣退休。她的雅趣、
爱好颇广泛：演讲朗诵、女红手工、
烹饪茶道……样样在行。

退休后她如鱼得水，能拥有更
多的时间去做自己想做的心仪的
事。她把耄耋之年的父母接到自己
身边，全身心地照顾、孝敬双亲。空
闲时常约上几个知心姊妹，去“长三
角”地区旅游观光、喝咖饮茶、诵诗
歌唱等；她做的红女刺绣作品还获
得区、街道级的优胜奖呢。她每天
雷打不动要做二十分钟的形体操，
所以她的体质体型和身段形象，依
然风韵犹存、不减当年，难怪看上去
比她的实际年龄要小十多岁呢。

王艳芳除了日常养生保健、心
态调整外，常态化坚持做到健康“三
关注”：一是关注健康科普知识，对
报刊上的健康保健科普文章和电视

荧屏上的健康类节目，她认真阅读
和专心收看。有时去医院就诊，不失时
机通过咨询医生，了解常见病、慢性
病的防治知识。并兼听勤问、不懂就
学，使其逐步掌握了许多健康保健、
养生知识。二是关注切身体检。体
检是发现疾病的重要手段，她高度
重视，坚持每年进行一次全面体检，
待报告出来后，她都要仔细阅读、查
看，对比往年的报告，用心关注体检
医生报告上的提醒和警示，然后“对
症治疗”进行相应的干预。她始终
认为，健康体检应成为人们生活的
刚需“产品”，定期的检查、对症对医
的精准诊疗，正从我们思维的底层
改变着我们对自身健康的精准服

务。三是关注平时的保健、养生措
施，做到劳逸结合、适度运动锻炼，
合理膳食、营养均衡，她坚信，保持
乐观向上的心态和高雅兴趣爱好
等，都是确保人生健康的基本要求。

王艳芳深有感触说：“对人生而
言，健康至关重要，有了健康身体和
健全心理，才能愉悦顺利完成自己
想做的事情，对家庭和亲人也是一
件幸事。倘若一个人病疾缠身、频
繁跑医院看病，不仅自己感到万分
痛苦，也会给家庭亲人与社会带来
沉重负担。健康是个综合性、系统
性‘工程’，必须全方位关注，并不折
不扣落实到自己实际行动上去，才
能获取更大成效。”

全力答好确保群众温暖过冬的“民生考题”
■“温”在“饱”前，是民生工作的重中之重，更是每年入冬的“必答题”“必考题”。 >>>>>>22版版

□记者 陈祈 摄/记者 杜洋域

日前，记者来到位于奉贤区奉城镇
的上海源申食用菌培育专业合作社（以
下简称“源申合作社”），生产基地内几
百包大球盖菇菌种正在装车，等待运往
同在奉城镇的新民村，在那里，这些菌
种将被种植在冬闲稻田中。

据悉，源申合作社一直从事各类食
用菌新品种与珍稀菌种的生产，以生产
草菇、平菇、大球盖菇菌种为主，“去年
合作社共生产草菇菌种30多万包，大球
盖菇菌种 20 多万包，平菇菌种 10 多万
包，其他各类珍稀菌种一万多包。”合作
社负责人刘军介绍，大球盖菇作为近几
年国内食用菌产业的“新秀”品种，由于
较好的口感和丰富的营养被市场认可，

而合作社生产的优质大球盖菇菌种也
深受种植户欢迎。

跟着装有菌种的货车一起，记者来
到新民村一处稻田，稻田里的水稻已经
收割完毕，秸秆整齐堆放其中，形成一
排排宽约 0.8 米的长垛，随着菌种的到
来，这些秸秆也将继续“发挥余热”。在
源申合作社及奉贤区农业技术推广中
心专家的指导下，工人们将菌种均匀地
放入秸秆堆中，“秸秆能够起到保水保
温的作用，让大球盖菇在露天环境下生
长不易脱水，更加高产稳定。”奉贤区农
业技术推广中心园艺科副主任李丹介
绍，“过冬之后，等到明年3月，这些大球
盖菇就能采收了。”

秸秆成为大球盖菇生长的“温床”，
大球盖菇也同样能够为来年的水稻生

长提供帮助。据了解，大球盖菇降解能
力强，稻田栽培大球盖菇能大量消耗水
稻秸秆，而大球盖菇菌渣含有各类养
分，这些秸秆经过消耗将会转化成有机
肥，增强土壤活力，为明年的水稻生产
提质增效，形成生态循环的农业模式。

“秸秆种植过大球盖菇后还田，明年这
片稻田生产出的大米会更优质。”李丹
表示。

据悉，此次新民村露天种植大球盖
菇的水稻田约有60亩，不仅解决了大量
秸秆因废弃、燃烧而造成的环境污染和
资源浪费等生态问题，又能有效改良土
壤，增强土壤肥力。而且，与常规栽种
相比，轮作模式可以获得更好的经济效
益。未来，这一模式将在奉贤区继续推
广。

农闲稻田种植大球盖菇农闲稻田种植大球盖菇 让秸秆让秸秆““变废为宝变废为宝””
□导读

■倾诉 3版

勇于做生活的强者

■社区 5版

古镇来了太极高手

上 农 APP


