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终身坚持健康生活方式，是心血管疾
病的一级预防措施。近日，南京医科大
学、中国医学科学院阜外医院、广东省人
民医院等联合研究发现，长期维持健康生
活方式或改变不健康生活方式，可降低心
血管疾病风险，延缓心血管疾病的发生。

研究共纳入 12588 名无心血管疾病
的参与者，平均年龄48岁，通过问卷调查
评估4种生活方式（吸烟、饮食、身体活动
和饮酒）的变化，其间共进行 3 次随访。
该研究将不健康生活方式定义为：当前吸
烟或戒烟不足 1 年；以下饮食习惯少于 4
项（鱼类大于 200克/周、蔬菜和水果超过
500克/天、豆制品超过 125克/天、红肉小
于 75 克/天、茶超过 50 克/月）；中高强度
体力活动少于2.5小时/周；男性饮酒量超
过25克/天，女性超过15克/天。

研 究 初 始 阶 段 ，分 别 有 15.17% 、
43.86%和 40.97%的参与者有 0~1 个、2 个
和 3~4 个健康生活方式。到第一次随访
时，58.6%的参与者健康生活方式总数未
变，23%健康生活方式减少，18%健康生活
方式增加。研究发现，初始阶段生活方式
更健康的参与者，心血管疾病发病率较
低，消除3~4个不健康生活方式可预防约
1/5 心血管疾病的发生；与保持 0~1 个健
康生活方式的人相比，保持3~4个健康生
活方式者，心血管疾病风险可降低 40%，
心血管疾病发作风险延迟6.31年；与保持
2个健康生活方式的人相比，将健康生活
方式从 2 个改善到 3~4 个，发病风险可降
低 23%；与保持 0~1个健康生活方式的人
相比，改善到2~4健康生活方式的人没有
观察到益处。

不良生活方式是威胁健康的主要原
因，与之相关的慢性非传染性疾病占全球
总死亡原因的70%。其中，吸烟、酗酒、不
健康饮食、缺乏体力活动是4种最关键的
不良生活方式。过去 30 年，我国吸烟致
死率显著增长；过去20年，男女居民身体
活动水平分别下降 44%和 36%，我国人群
肥胖率逐年增长，血脂异常率不断增加，
80%的居民每日盐摄入量超过 12.5 克。
更令人担心的是，高血压、高血脂、高血糖
的知晓率仅为 30%，控制率不足 10%。这
些危险因素没有得到有效遏制，意味着在
未来相当长一段时间，我国心血管疾病发
病率仍然会呈上升趋势。因此，从健康生
活方式入手，更有利于延缓和防治心血管
疾病。

吸烟者必须尽早戒烟，不吸烟者避免
接触二手烟。世界卫生组织提出，饮酒没
有安全剂量。原则上不提倡饮酒，如果一
定要喝，男性每天不要超过25克，女性不
超过 15 克。饮食应控制盐油糖的摄入
量，多摄入蔬菜、水果、全谷物等富含膳食
纤维的食物，以降低胆固醇和甘油三酯水
平。同时，减少摄入饱和脂肪和反式脂肪，
从而降低动脉硬化、心脏病和脑卒中的发
生风险。适量摄入富含优质蛋白的食物，
如鱼、禽、豆制品等。成年人要保持健康体
重，每周至少进行150分钟中等强度或75
分钟高强度运动，每周2~3次肌肉力量锻
炼。肥胖、糖尿病及血压控制良好的高血
压患者，每周至少进行 3 次抗阻训练。
（生命时报）

“两减两健”延缓心血管病

保健养生

望远行·村居
现在家园确可居。村边祠庙展蓝

图。篮球晚赛在工余。千人同览得欢
娱。

黄昏后，有工夫。出来闲坐亦心
舒。乡邻群运岂能无。新村潭段像明
珠。

临江仙·村居
潭段村前多热闹，今天特别风

光。河边马路摆车长。往来人拥挤，
共享夜来香。

散步时常寻旧梦，谁知慈母柔
肠。心酸往事似悲凉。放牛又割草，
耕作在家乡。

临江仙·休闲
退下休闲寻事做，儒门作对吟

诗。怡情觅趣也填词，著书需在意，苦
守寂寥时。

日子平常寻滋味，黄昏来到还
知。河边散步也跟随，安康今日好，欢
乐想无期。
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诗二首
■黄森才

雨中美景谁更美

春雨漂漂荡塔林，
雨中管线欲更新，
蓝衣女孩忙巡检，
雨中美景谁更美。

无奈

四季轮回又一春，
岁月流去永无回。
年少不懂世间事，
归来已是白发翁。

我有一辆自行车
我现在已是八旬高龄的人了，迄

今为止没有汽车，没有摩托车，没有
电动车……作为交通工具，我这辈子
唯一只是拥有一辆自行车而已。

这辆自行车一直承载着我的梦
想和希望，陪伴我已经走过了五十多
个春夏秋冬。有了它，让我更加感受
到季节的变换，体验到人生路上的况
味。比如，春天的芬芳、夏天的炎热、
秋天的金黄、冬天的寒冷，以及路上
的崎岖、不平、弯曲或平坦。

这辆自行车像个忠诚的伙伴一
样，对我始终不离不弃。在它的陪伴
下，我感受到乡村的宁静，领略到城
市的喧嚣，享受到大自然的美好风
光，同时也经历了无数的坎坷、艰难、
险阻或坦途……无论何时何地何种
境遇，它都陪伴在我的身旁，为我分
担重担，减轻负担，排忧解难，与我一
同奋力行进在漫漫的人生路上，成为
我生活中重要的组成部分。

1968 年，我从军校毕业后，被分
配到粤东南驻军某部的基层连队工
作。驻地在一处远离城镇的偏僻农
村，交通不便。连队距离上级机关、
宿舍区、商店、车站等大约都有 10多
里的路程，平时的开会、学习、上下
班、购物和接送人员等，都是靠我的
双脚去一步一步地往返丈量，感觉有
点远，有点累。当时，连队也没有自
行车可供借用。于是，我萌发了给自
己购买一辆自行车的念头。这很正
常，就像肚子饿了想找点东西吃一
样，路程远了就想找个代步工具。

那时，自行车属于贵重而稀缺的
物品，凭票购买，需要提前登记，排队
等候领票。这一等我就等了三年，于
1971 年领到了一张票。花了 4 个月
的工资，我购回了一辆飞鸽牌加重自
行车。这辆自行车漆黑铮亮，牢固实
用。比如，车架结实耐用，车轮宽大
平稳，刹车灵敏可靠，车座软硬适中，
铃声清脆响亮等。它的整体结构稳
固而牢靠，可以满足在各种条件和路
况下骑行。

我与它朝夕相处，甚至达到了爱
不释手的境地。我骑着它上下班，参
加会议、学习，听报告，做好事，行善

举，锻炼身体，观赏风景，看医生，购
买日用品和接送人员等。成家后，我
依靠它为家人东奔西忙，日夜操劳。
比如，接送妻子上下班和孩子上学放
学，购买米、面、鱼、肉、蔬菜、水果和
油盐酱醋茶等生活用品，等等。

1986 年我从部队转业后被分配
到某省会城市工作。在办理托运时，
我用粗木条为这辆自行车精心地制
作了一个坚固的框架，将它包裹得严
严实实，并赶到 140 里之外的火车
站，反复叮咛那里的工作人员务必帮
我将它安全地运送到目的地。

来到省城之后，我除了要它为我
承担在部队时的那些任务之外，还要
它陪伴我到新的工作单位附近的大
街小巷去穿行，去了解当地的地理环
境、风土人情、生活习惯、习俗、风景
等，去感受城市的喧嚣和风采。

它成了我必不可少的出行工具，
既便捷又环保，非常适合我。同时，
它也成了我日常生活的一种爱好和
情感寄托。它给我带来了便利、舒
适、健康和快乐，还让我学会了勇敢
和坚毅。

我对这辆自行车有着深厚的感
情，这种感情缘于我对它有着诗意一
样的感觉：“你风里来，雨里去/一路
烟尘，却朝着梦想狂奔/即使飞溅的
泥土/也遮掩不住你青春的飞扬/那些
耀眼闪光，一圈一圈/在路上忽高忽
低”“那些崎岖不平的路上/你托过理
想，像把家扛在肩上的蜗牛那样/艰难
向前/你托过生活，像货车一样奔忙/
披着星星，戴着月亮/你奋力行进在路
上/道路总多弯曲/你的方向，只有一
个/向前，向前，向前，向着希望”。

我像爱护自己的眼睛一样爱护
它，几十年来对它进行精心的呵护、
认真的保养，并不断地更新零部件，
使它看上去变化不是特别明显。但
是，它毕竟是经历了十分漫长的岁
月，身上已有了不少的伤痕。不过，
它还能保持站立的姿势，还可以继续
前行。尽管我和它如今看上去都十
分苍老，世人也不屑一顾，但这丝毫
不影响我和它共同努力，一起去追寻
更加美好的明天。

茂名市区老人生活多姿多彩
■ 梁寿禄

近年来，我国人口进入老龄化趋
势，为了营造养老良好氛围，落实好
老年优待政策，很多地方设置老人活
动场所；开办老人饭堂；志愿者上门
为老人搞清洁、做家务，为老人送医
送药等服务，这一切使广大群众感到
社会主义大家庭的温暖。

我发现茂名市区各公园里活动
的人群里老年人占大多数。他们有
的散步，有的做体操健身，有的打羽
毛球和打乒乓球，也有的唱歌和跳广
场舞等等。老人们的文体活动应有
尽有，多姿多彩。

茂名市区迎宾路的“老干部活动中
心”更是老年人的好去处。这座大楼专
为老年人服务，大楼设的活动项目很
多，有书法、音乐、古筝、摄影、太极、气
功、门球、舞蹈等老年人喜闻乐见的课
程。让老年人老有所学、老有所为、老
有所乐，使老年人感到幸福满满。

最近我在友人的帮助下，网上报
名参加老年大学书法班学习。书法
是我国四大瑰宝之一。书法代表着
我国传统文化精髓，体现国家实力和
经济繁荣。书法是一门学问，它是一
种风格，一种立场的力量，有着高志

气、底气和骨气的思想境界，也是一
种生机勃勃的活力精神。书法是写
字的一种极高的法度，它的门派种类
很多，如：魏书、欧体楷书、隶书、行
书、草书等等。就草书也分章草、京
草、大草、小草。

学好书法是一门硬功夫，要真正
理解书法，掌握书法要领，不是一朝
一夕之事，必须认真努力反复临摹，
多写勤练。2024 年春季老干大学的
新学期，我要认真听好老师每堂课，
深刻领会书法要领精神，努力学习临
摹字帖，积极传承书法瑰宝。

梁寿禄书法作品
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