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! ! ! !当前，世界的公共卫生潮流已
经从单纯地预防控制疾病走向全
面地维护和促进健康，更强调健康
自我管理。什么叫健康管理？如何
更好地管理自己的身体？昨天下
午，第 !"届新民健康大讲堂邀请
同济大学附属杨浦医院（杨浦区中
心医院）的多位专家，与市民探讨
如何将健康“管”起来。
“饭后一支烟究竟能不能快乐

似神仙？”“每天喝杯酒是不是真能
活到九十九？”同济大学附属杨浦
医院全科医学科葛许华主任医师
说，管好心和脑这两大“宝藏”十分
重要。心脑血管的危险因素分为可
干预和不可干预两种，年龄、家族
遗传性等属于不可干预因素。而在
可干预因素中，经常吸烟是公认的
心脑血管疾病危险因素，长期被动
吸烟也可增加发病危险。而酒精摄
入量对于出血性卒中有直接的剂
量相关性。长期大量饮酒可使血液
中的血小板增加，导致血流调节不
良、心律失常等，心脑血管疾病更
容易发生。葛许华建议，饮酒一定
要适量，男性每日饮酒的酒精含量

不应超过 #"$%"&；女性不应超过
'!$()&。此外，控制体重也有助于
降低心脑血管疾病风险。
“得了脂肪肝，要记住 *+个字

的方针：合理膳食、控制体重、适量
运动、慎用药物。”该院消化内科王
斌副主任医师说，“最好的运动是
步行，诀窍为‘三五七’，即 %,-.

%)-/0，!次.周，心跳1年龄2*3)。”
王斌指出，运动健身时没有达到应
有的运动强度会没有效果，超出身
体负荷的运动强度也会适得其反。
因此，运动时的心率很重要，具体
可以用“(()4年龄”来估算最大运
动心率，而运动时达到最大安全运
动心率的 +"54365，脂肪的燃烧
速率达到最高，也不至于对心脏造
成过大的负担。不过，为了安全起
见，一开始可以达到最大运动心率
的 !65左右，循序渐进，因人而异。
“随着年龄增长，身体各项机

能明显下降，再加上外在不良因
素，心血管疾病、癌症等慢性病发
病率明显增长，所以要定期体检，
及时发现疾病隐患。”来自健康管
理中心的金花医生介绍，对于危险

人群，通过早期疾病筛查，发现亚
健康状态和潜在的疾病，及时干
预，对提高疗效，缩短治疗时间，减
少医疗费用，提高生命质量有着十
分重要的意义。
现场，康复医学科江容安主任

医师带领专业康复医师演示康复运
动操，用 !分钟介绍一套关于颈肩
腰腿的康复锻炼动作，告诉大家如
何从生活中的小动作来预防劳损性
疾病，让人“&78”新的康复技能。

本次活动由上海市卫生计生
委、市体育局和新民晚报主办，市
医师协会全科医师分会、杨浦区中
心医院、市健康促进中心和上海热
线信息网络有限公司承办，杨浦区
卫生和计划生育委员会、平凉路街
道办事处协办，新民晚报新民网全
程直播。 本报记者 左妍

! ! ! !本报讯（记者 施捷）为更好地
满足市民对母婴设施的需求并解决
大型公共场所母婴设施查找不便等
问题，上海将推动新一轮母婴设施
建设工作，并已建成“上海市母婴设
施电子地图”，#66多个母婴设施点
信息首批上线。
日前，市卫生计生委、妇儿工委

办、文明办、商委、旅游局、总工会等
'!个部门联合下发了《关于加快推
进上海市母婴设施建设的实施意
见》，倡导经常有母婴逗留的公共场
所和育龄女职工较多的用人单位开
展母婴设施建设，并按照属地化管
理的原则，做好母婴设施安全、清洁
等日常管理维护工作。
与此同时，市卫生计生委与市

民信箱信息服务公司合作，依托“市
民云”9::，建设了上海市母婴设施
电子地图，首批 (""多个母婴设施
点信息已经上线。市民可通过手机
下载“市民云”9::，在“热门服务”
栏目中查找到已上线的母婴设施电
子地图。后续将有更多的母婴设施
点信息逐步补充到电子地图中。

! ! ! !飞行员服务于旅客，而东航的
一群以青年党员和团员为核心的飞
行员，除了做好本职工作，还将服务
和爱心送到祖国的贫困地区，给那
里的孩子带去温暖。东方航空股份
有限公司上海飞行部飞行四部一分
部党支部积极参与“爱在东航”志愿
者活动，组建了飞行员“方盒子”爱
心俱乐部，公益活动搞得有声有色。

筹款拉电线送光明
据一分部党支部书记彭国强介

绍，一分部 *("多名员工中，党员比
例超过了六成，共有 33名党员，“给
‘方盒子’的创立提供了沃土。”

党员、机长李燚是“方盒子”最
初 ;个创立者之一，“这个名字是从
英文 <=>?@A而来，最初只是飞行
员们一个自驾游小团体，有一年我们
驾车到了江西某贫困地区，看到很多
应该在学校的孩子却游荡在大街上，
再深入了解，发现孩子们真的很需要

帮助，就在党支部的指导和支持下，
从 ()*(年 B月 '日起，把‘方盒子’
正式改组成一个爱心俱乐部。”
“方盒子”从 #6'%年开始，已资

助了两所江西的山村小学，一所在
上饶市广丰区，一所在抚州市东乡
区。机长李甜水就是江西人，“我小
时候就在农村小学念书，但当我们
在江西的一些山区小学走访时，还
是被震惊了：窗户上没有玻璃，横七
竖八地贴着塑料纸；有的小学连照
明设备也没有。”“方盒子”筹集善
款，给这两所小学改造了门窗，安上
了照明设备，尤其是东乡的那所小
学，最初连电也没有，飞行员们想方
设法，竖电线杆，拉了一公里多的电
线，终于给孩子们送去了光明。

东航刮起!爱心旋风"

飞行员马汉勤通过“方盒子”，
一对一资助过江西一名贫困小学
生，而整个“方盒子”爱心俱乐部，至

今已资助了 ''名小学生。李燚说，
资助一个学生，每年只要求资助者
出 !66元钱，用于学生的学习用品
和午餐费，“资助的重点不在于钱，
而在于付出真心去关心这些学生，
给他们带去向上的改变。”
在抚州，有一名当时上小学二

年级的男孩，他母亲去世，父亲有病
在身。李燚说：“我们每年去看他，第
一年我们能从小孩的眼里看出‘仇
恨’，但一年一年的关心，到了第四
年，小孩子眼神都变了，变得开朗，
变得愿意和我们亲近，我想这大概
就是‘有人牵挂’的结果。”

在飞行四部副总经理、工会分
会主席徐君卫看来，“方盒子”尊重
被捐助者，也带动了整个上海飞行
部乃至东航的“爱心旋风”。“方盒
子”每年都募集衣物、学习用品、文
体用品，由东航免费运送到需要的
地方，交给需要的人们手上，“衣物
需要挑选、清洗、消毒、折叠、运输，

仅靠‘方盒子’也较难做到，但‘方
盒子’带动了很多志愿者共同来做
这些好事。”连续多年，“方盒子”组
织捐助的衣物都在 %!6 件到 !66

件之间。

援助更重精神食粮
上海飞行部党工部部长许立洲

告诉记者，“东航非常重视基层党组
织的爱心活动，希望‘方盒子’做好
带头作用，而当‘方盒子’需要‘帮
助’时，上海飞行部直至东航都义不
容辞支持。”

#6'C年，云南香格里拉古城发
生火灾，一所孤儿公益学校也被烧
毁，更揪心的是，一些学生病了而缺
少药品。上海另一个公益组织
“D@D@ 支援”联系到一批常用药
物，苦于无法快速运到香格里拉，想
到“方盒子”里有很多飞行员就求助
之。“方盒子”立马向党支部汇报，最
后东航特事特办，在一天之内就开

辟了“绿色通道”，将这批药物送到
了香格里拉。
作为创立者之一，李燚也在思

考：“方盒子”走过了第一个五年，现
在第二个五年已开启，爱心俱乐部
的注册会员也已超过 %66名（主要
来自上海飞行部），下一步应该怎么
走？“对于贫困地区来说，物质支援
是重要的，但更重要的恐怕是精神
食粮。”
今年，“方盒子”在贵州找到了

一个布依族村庄，不仅联系电商帮
助村民解决农产品外销的问题，还
着手将村里的一排空置房子改建成
“艺术书院”，志愿者们将前往那里，
给孩子们上各种艺术课程，“我们有
个志愿者善于画画，在村里很多空
墙上画了布依族神话题材的墙画，
村里的孩子很自豪；教孩子们各种
艺术，也是希望在他们心里种下一
颗不一样的种子。”

本报记者 金志刚

庆祝建党 周年!"

飞行员给贫困地区孩子送去关爱
东航上海飞行部!方盒子"爱心俱乐部热心公益

健康需要“管”起来 公共场所母婴设施
电子地图上线启用
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