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“保健知识，今天真学了不少”
在昨天的社区大讲堂上，数十位居民学到了冬季养生保健知识

本报11月25日讯(记者 殷亚

楠 实习生 桑付鱼 焦守广)

25日，本报社区大讲堂来到历

下区县西巷社区。在短短一个多

小时的讲座中，健康咨询专家为

社区居民送去了丰富的冬季养生

保健知识。

25日下午，许多居民早早地

就来到县西巷社区居委会三楼会

议室等候讲座的开始。其中，不少

人还是看到报上的讲座消息后，专
门骑车从很远的地方赶来的。

此次讲座主题是“中老年人冬

季如何养生保健”。主讲人张少英教
授从医近五十年，具有丰富的临床

经验，曾到美国、英国、希腊、南非等

国家进行多年的医学考察及学术
交流。讲座期间，居民们全都仔细

聆听，有不少居民还带了本子和

笔，不停地记着笔记。

“合理膳食，适量运动，戒烟
限酒，心理平衡”，讲座中，张教授
反复强调这16个字，并逐一给居

民讲解具体道理和科学做法。深

入浅出的比喻、丰富的实例运用

等，都让居民们听得入迷。活动结
束后，许多居民久久不愿离去，有

的居民就自己的实际情况向张教
授进行了咨询。一位居民激动地

说：“专家讲得太好了！保健知识

今天真学了不少！希望以后能多

办这样的讲座，多来给我们讲
讲！”

今后，社区大讲堂将陆续走
进各个社区，就大家普遍关注的、

与生活息息相关的话题邀请有关

专家，用通俗易懂的语言为居民

讲解。如果您有什么课题方面的

建议，也可以拨打我们的热线电

话96706126告诉我们。

注意心脑血管疾病的预警信号

张少英说，冬季中老年人易突发心脑血管
疾病，所以大家要注意一些心脑血管疾病的预
警小信号：一是以正常速度体力劳动、爬山、上
楼梯时，出现心慌气短、心悸的现象；二是心绞
痛，在胸骨中下部，常感到针扎、火燎似的突然
疼痛；三是左胳膊等处出现放射状疼痛，非胳
膊和肩膀连接尖端的肩周炎疼痛。如果有这些
症状，就可能患有冠心病等疾病，需要及时到
医院进一步检查治疗。

烟龄十几年的不要突然戒烟

在大家熟识的健康要诀中，有一条就是戒烟

◎讲堂笔记 限酒。但是张少英告诉大家，烟龄在15年以上
的烟民不能轻易戒烟，因为他们体内的烟碱已
被破坏，要靠外来烟草里的烟碱来补充。所以，

有十几年烟龄的人，突然戒烟不仅难以戒掉，

反而会影响身体健康，出现食欲不振、注意力
不集中、记忆力减退等症状。

锻炼身体不要在日出之前

晨练深受老年人喜爱，那么晨练好不好
呢？张少英表示，绿色植物要通过光合作用制
造氧气，而日出之前，人和植物一晚上代谢的
二氧化碳含量在一天内算是比较高的，这时
出去锻炼，呼吸不到新鲜空气。所以，建议老
年人有时间的话，冬季出门锻炼不要过早，最
好放在日出后。而且，冬季、春季老人应该多
晒晒太阳。 本报记者 殷亚楠 实习

生 桑付鱼 焦守广

下课后，许多居

民围住张少英教授
（右二）进行一对一咨

询。

本报记者 徐延
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