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有这么一群老人，他们每天下午都在南山公园栖云阁一展歌喉；有这么一群老
人，他们在一起创作词曲歌颂祖国歌颂党；有这么一群老人，他们将唱歌融入生活当
中，用音乐点亮晚年幸福的灯；他们是南山公园老年歌友合唱团。今年76周岁的姜树

明就是其中的一员，也是领唱老师，他与一群老年歌友一起唱呀跳呀锻炼着，开心度
过每一天。

饮食加锻炼

健康跟我走

4月10日早晨，记者在烟台

市芝罘区裕顺路见到了姜树明

老人。已经76周岁的他丝毫不见

老人的步履蹒跚，走路稳健，给

人一种老当益壮的感觉；虽然满

头银发却依然精神矍铄，一点都

不像是接近80岁的人。

说起养生，姜树明老人说他

没有什么值得推荐的东西，自己

不是专家，平常也就是在饮食上

稍微注意，平时多吃新鲜符合时
令的蔬菜水果，以蔬菜类食物为

主，适量摄取肉类食物。另外要
注意锻炼身体，选择适合自己的

锻炼方式，比较适合老年人的比

如说跳舞、太极、散步等。姜树明

老人每天下午去南山公园唱歌

的时候都会先坐一小段路程的

车，然后剩下的路程就走过去，

回家的时候也是这样。他说，每

天保持一定的运动量，对老年人

的身体有利而无害。

自创歌词兴趣浓

每天唱出好心情

姜树明老人说，老人一定要
保持良好的心态，有一个好心

情，而他独有的保持心态的秘诀

就是合唱团。合唱团的全名是南

山公园老年歌友合唱团，是一个

周围居民自发形成的团体，已经

存在了四五年时间，从2009年开
始发展壮大，参加过不少比赛演

出。

合唱团曾经一度有接近80

人，慢慢的有人离开烟台，现在

固定的有20人左右，只要没什么

事，大家就会每天都去唱歌。每

天下午三点左右合唱团的成员

都会在南山公园的栖云阁练习，

姜树明说，唱歌是这些老人的爱

好，大家都很愿意去做这件事
情。在歌曲的选择上，一般选择

红色歌曲。在唱起这些歌的时
候，大家心里都是很激动的。唱

歌的时候，成员们会一起拍掌，

即打了拍子，又活动了手指，一
举两得。

在采访中，姜树明给记者看
了份合唱团成员自己写的词，这

份歌词巧妙地把20首歌的歌名

融入其中。今年是建党90周年，

合唱团的成员就一起写了这首
歌，姜树明老人告诉记者：“这首
歌包含着20首歌名，喜欢唱歌的

人一下就能看出来，今年如果市
里还举行歌唱比赛的话，我们就

用这首歌参赛，这里面的奥秘不

只是20首歌名这么简单，还有我

们对祖国和党的祝福，希望祖国

大步朝前走，明天更美好。”

老人娱乐活动较少，所以在

一起唱唱歌是很好的方式，而且

大家都喜欢唱歌。姜树明老人

说，保持好的心态，不为外界的

事情干扰是老年人保持健康最

重要的方法，而唱歌不仅是老人

们愿意做的事情，而且也能在音
乐声中忘却烦恼。感觉唱歌的时

候不开心的事都忘记了，越唱越

年轻，越唱心胸越开阔。

一二三四五

疾病远离我

“老年人生活一二三四五”

是姜树明老人一直坚持的准则，

即一个中心：以健康为中心；两

个点：糊涂点，潇洒点；三个忘：

忘年龄，忘疾病，忘恩怨；四个

保：保老命，保老伴，保老友，保

老底；五个要：要淡泊名利，要助

人为乐，要宽容忍让，要读书看
报，要唱唱跳跳。

“我经常跟身边的人说这些，

我们也一起做到了这些，我们合

唱团在一起唱唱歌，会忘记年龄，

忘记恩怨，出发点还是为了健康。

希望所有的老人都能做到‘一二

三四五’，保持良好的身体和心理

状态。”姜树明老人说。在此，记者

也祝愿姜树明和他的合唱团能像
他们歌词里写的一样：唱的老人

心年轻，心胸开阔不忧愁。
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格家庭小药箱

吃哪些药得多喝水

在大多数人看来，吃药时喝水就是为了更容

易咽下药片。但实际上，吃有些药的时候，多喝水

不但能预防药物损伤身体，还能促进药效。

吃祛痰药多喝水稀释痰液。感冒后出现支气

管炎会咳嗽咳痰，这时需要吃药多喝水。这类药

物能破坏痰液中黏性成分，将黏稠的痰液溶解成

流动的痰液，服药的同时多喝水有助于稀释痰

液，给祛痰药帮忙，以利于咳痰。

吃退烧药多喝水避免脱水。扑热息痛、布

洛芬等退烧药主要是通过扩张外周血管、加速

排汗来降低体温，同时发热本身也会加速体内

水分蒸发。因此，吃退烧药期间多喝水补充液

体，能预防脱水的发生。

吃磺胺多喝水预防结石。磺胺类药物具有抗

菌谱广、性质较为稳定、价格低廉等优点。但这类

药有个较为突出的缺点，就是容易引发尿路结石。

磺胺药在尿液中的溶解度很小，尤其在酸性环境

里容易析出结晶，在肾脏或输尿管中形成结石，堵

塞输尿管。不过，对此不必过分担心，只要服药期

间多喝水就能预防结石的发生。另外，还可以喝些

苏打水，碱化尿液也能避免出现结石。

痛风患者吃别嘌呤醇、丙磺舒等药物时，

也应该多喝水，增加尿量多排尿酸，同样能预

防尿路结石。

老年歌友喜相逢，唱支山歌给党听；

祝福祖国朝前走，最美不过夕阳红。

优秀歌曲五联唱，越唱心里越沸腾；

唱出心中那首歌，唱出祖国在心中。

奥运唱响我和你，亚运唱响是重逢；

唱得心里乐开花，唱得老人心年轻。

唱出和谐大家园，唱出人间第一情；

唱得大地春风暖，唱着赞歌奔复兴。

南山公园老年歌友合唱团集体创作

随着年龄的增长，很多疾

病会一一显现出来，其中要小

心名叫高脂血症的疾病来找上

你。据研究调查显示，不仅很多

中老年人都患有高脂血症，青

少年群体也有很多高脂血症患

者。那么，什么是高脂血症呢？

高脂血症的危害又有哪些呢？4

月10日，记者采访了福田健康
管理中心的王建利院长，来听

听他是如何看待高脂血症的。

王建利告诉记者，高脂血

症是指各种原因导致的血浆中

胆固醇和甘油三酯水平升高。

血浆中的脂质胆固醇和甘油三

酯，广泛存在于人体各组织中，

它们是生命细胞的基础代谢必

需物质。当血脂过高时，可使胆

固醇之类物质沉积于血管壁

内，逐渐形成动脉粥样硬化斑

块。大量研究资料表明，高脂血

症是脑中风、冠心病、心肌梗死

等疾病的重要危险因素。

在临床上，经常见到一些

冠心病、心绞痛或心肌缺血就

诊的病人，或头晕、脑缺血发

作、脑血栓等病人，他们的血脂

高已经几年甚至十几年，还有

一些因高血压、心脑血管病就

诊的病人，他们从未查过血脂。

这是因为血脂异常没有什么症

状，而病人甚至对它的危害性

知道的太少。从而导致人们对

它没有引起足够的重视。

高脂血症患者患了动脉粥

样硬化，进而会导致众多的相
关疾病的发生，其中最常见的

一种致命性疾病就是冠心病。

严重乳糜微粒血症可导致急性

胰腺炎，是另一致命性疾病。

王建利说，概括来说，高脂

血症的危害是隐匿、逐渐、进行

性和全身性的。高脂血症最严

重的也是直接的损害是加速全

身动脉粥样硬化，因为全身的

重要器官都要依靠动脉供血、

供氧，一旦动脉被粥样斑块堵

塞，就会导致严重后果。

此外，高脂血症的危害还包

括促进高血压、糖耐量异常、糖

尿病。高脂血症还可导致脂肪

肝、肝硬化、胆石症、胰腺炎、眼

底出血、失明、周围血管疾病、跛

行、高尿酸血症。有些原发性和
家族性高脂血症患者还可出现
腱状、结节状、掌平面及眼眶周

围黄色瘤、青年角膜弓等。

看了上文所介绍的高脂血

症的危害有哪些方面，你是不是

也该去做一个血脂的检测呢？专

家说，每年定期检查身体对高脂

血症的防治也有很大的意义。

那么，成人血脂的正常范围

应该是多少呢？王建利介绍，检

测血脂至少应包括四项：总胆固

醇(TC)、甘油三酯(TG)、高密度脂

蛋白胆固醇(HDL-C)和低密度脂

蛋白胆固醇(LDL-C)。血脂异常

是指TC、TG、DL-C超过正常上

限或同时HDL-C低下。这四项数

值对动脉粥样硬化发生发展的

作用很不一样。严格地说，高脂

血症主要是指TC增高或LDL-C

增高，或者两者均增高。医学专

家对TC和LDL-C与冠心病关系
的研究最多，结论也最肯定，即
TC和LDL-C是四项血脂指标中

最重要的两项，这两项数值愈

高，冠心病的发病率和死亡率也
愈高;采取降脂措施使TC和LDL

-C下降，可明显降低患冠心病、

心肌梗死、猝死和脑卒中的风

险。至于成人血脂的正常范围，

各个国家和地区的规定不尽相

同，即使我国各地医院，由于采

用的仪器和试剂不同，提供的正

常对照值也不统一，所以最终判

断应根据各地各医院的标准。

福田健康体检中心预约电
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高脂血症对人体的危害烟台福田健康体检中心
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听唱歌

南山公园老年歌友合唱团练习中。

图为姜树明

招募令
生活中的您是“养生达人”吗？

您对于养生有什么特殊的心得体

会吗？不妨把您的养生心得拿出来

晒一晒吧！
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QQ：997398901
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