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健康

守护生命 从急救开始
联洋二居委、联洋四居委组织开展应急救护培训

为了提高居民自我安全保护意识，普
及正确的基本救护理念和技能，有效提高
公众自救互救技能。3 月 20 日，联洋二居
委在活动室开展了红十字急救培训活动。

此次活动共有居民、志愿者等 50 余
人参加，红十字会的专业老师现场讲解了
心肺复苏及现场急救的知识。通过演示及
互动，老师重点分析了如何预防意外、及
突发意外或疾病时应该怎样进行科学的
急救与护理等。现场实践操作模拟环节
中，老师耐心指导居民、志愿者实践如何
进行心肺复苏，并对于施救过程中的不当
之处一一纠正。

此外，3 月 27 日，联洋四居委举办了
红十字现场急救复训活动，社区红十字会
成员陈洁为大家进行了生动的讲解，活动
吸引了近 40 位居民参与。

陈洁在讲解急救知识的同时还现场指
导大家心肺复苏急救法、人工呼吸等操作
方法。在互动中大家积极参与，纷纷主动上
台亲身体验心肺复苏的操作要领。

培训活动，增强了辖区居民对突发事
件应急能力，使居民掌握了正确的应急救
护方法，提高了居民应急反应能力和自救
能力，得到了居民的高度认可和赞扬。

（联洋二居委、联洋四居委）

近日，东城一居委在锦安东路 419 弄活
动室开展高血压自我管理小组活动，共 20 名
高血压自我管理小组成员参加了此次活动。
高血压自我管理小组的老师向小组成员

讲解了有关高血压慢性病的预防和治疗知
识，让大家更详细地了解如何预防和控制高
血压。讲座中，老师结合日常生活的事例和通

俗易懂的语言，重点强调了血压稳定的意义、
高血压的分类及危害，并指出有效控制高血
压的步骤是坚持良好的生活方式，一是合理
膳食，以低盐、低脂肪、低热量为原则并注意
饮食的合理搭配；二是戒烟限酒，世界卫生组
织提出的健康四大基石，其中一项是戒烟限
酒（并非戒酒）；三是适量运动，根据自身的

身体状况选择慢跑、步行等有氧运动；四是心
理平衡，保持乐观的心情，知足常乐。
此次讲座，使小组成员对高血压有了一

个更为理性的认识，并意识到改变不良的生
活方式对预防高血压的重要作用，从平时做
起，从自己做起，让自己远离因不健康的生活
方式带来的困扰。 （东城一居委）

东城一居委开展高血压自我管理小组活动

从自己做起养成健康生活方式
湖庭居委、牡丹七居委组织居民观看学习健康讲座

4月 11 日，上海老
年学习网在线分享了
“老年人的健康生活方
式”， 汤臣湖庭花园、
牡丹七居委组织居民
在各自活动室分享学
习。
此次讲座由复旦

大学上海医学院内科
学教授、博士生导师杨
秉辉主讲。杨秉辉曾任
复旦大学附属中山医
院院长，中华全科医学
会主任委员，中国健康
教育协会副会长等职，
有丰富的临床经验。此
活动一经发布，就收到了老年居民朋友们的
热烈欢迎，大家都对了解健康的生活方式充
满了兴趣。
杨秉辉首先介绍了健康的生活方式的

重要性，随后细致又深入地对生活中的方方
面面进行了介绍，从生活中入手，让各位老
年人更有代入感地学习了如何健康科学的
面对日常生活。此外，杨秉辉主要围绕身体
健康、精神健康两大方面进行了讲解。他以
亲切的态度、通俗易懂的语言向老年听众讲

解如何注意饮食、适量运动及自我保健，怎
样预防老年易发疾病，如何合理控制情绪等
问题。

观看学习的老年朋友们表示，讲座具
有很强的针对性和实用性，能够增强自身健
康保护意识，为如何健康生活指明了方向。
有利于加深老年朋友对老年健康生活的基
本知识以及要点的了解，培养良好的生活习
惯，远离病源，提高生活品质。

（湖庭居委、牡丹七居委）

春季养生 不负春光
东城第四居民区党总支组织开展健康讲座

□通讯员 汤俊妍

4 月 9日，东城社区第四居民
区党总支组织开展了一场以春季养
生为主题的健康讲座，由小区志愿
者陶莉君主讲。

对于像娃娃般爱变脸的春天，
75 岁的陶莉君有她独特的一套养
生方法。讲座上，陶莉君为大家归纳
了四点健康妙招：一是要有充足的
睡眠，虽然大家都知道熬夜对身体
危害大，但是很多人却并不重视，尤
其是在春天这样一个需要通过休息
来积蓄阳气的季节。如果长时间熬
夜或者睡眠质量差，那么身体里的
阳气将会被抑制，长此以往将引发一系列疾
病。二是多吃新鲜的果蔬，果蔬中含有丰富的
维生素，维生素也是春季养生、人体保健不可
或缺的重要元素。如果只吃肉类而不吃果蔬，
久而久之身体将出现严重的营养不均衡。春
季可以吃点草莓和白菜，草莓可以去肝火、心
火，白菜物美廉价、清热补水，非常适合在春
季食用。春季上市的香椿，具有清热、解毒、利
水功效。此外，炒鸡蛋、烧粳米粥都有利健康。
三是不要停留在潮湿的环境里，雨水、惊蛰过
后雨天会越来越多，那么就会导致人体内的

湿气较重。这个时候大家不要再长时间地待
在潮湿阴暗的环境里。建议在有阳光的时候
多到户外走走，晒晒太阳，也可以把门窗打
开，让新鲜、干燥的空气流通到室内，被褥、衣
物也趁着大太阳时搬到露天的地方晒一晒。
四是不要盲目大进补，中医表示，人体的阳气
在春季慢慢生长，如果此时盲目进补，很容易
把阳气“掐”掉，而且没有针对体质的进补也
会引起一些不必要的麻烦。吃些味甘、性平的
食物，或者吃点清热、祛湿的饮食，这才是有
利于养生的春季饮食之道。
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纠错有奖 欢迎大家来做

如果您在阅读本期《社区
晨报》时发现任何差错，可关
注微信公众号“上海社区发

布”并于后台直接留言，将您发现的问题
发送给我们（注明报纸名称、所在版面、
文章名称、差错细节，也可以直接发送报
纸截图）。
每期纠错质量最高的十位读者，可获

得最新出版的《咬文嚼字》杂志一本。编
辑部还将从中选出一位最佳“啄木鸟”，

获得100元的额外奖励。报纸纠错时限为
正式出版后两周内（以出报日期为准）。

本期致谢名单：倪芸、张德胜、赵寿良、
沈振远、杨新健、范守霖、
沙先锋、慧子（网名）、贺
彪、张军、高高（网名）、
杨保飞、陈金生、董英杰、
赵忠琪、唐金虎

本 期 最 佳 “啄 木
鸟”：陈金生


