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! ! ! !行为决定健康。吃得科学、救得及
时、动得合理，才能“抗击”当前人类健
康的第一杀手———心血管疾病的袭
击。昨天下午在东方医院举行的新民
健康大讲堂上，三位嘉宾的生动介绍，
令来自浦东新区陆家嘴街道的近 !""

名居民受益匪浅，他们纷纷拿出纸笔记
下要点，并饶有兴致地参与互动提问。

吃得科学
民以食为天。吃，包含了大大的学

问。上海市中医药学会会长、上海中医
药大学原校长严世芸教授指出，合理
饮食的意义在于保护脾胃，为此，要把
握两个关键词，“饥”和“淡”。“饥”，指
的是还没肚饿的时候先吃，尚未嘴渴
的时候先喝水，少食多餐。“淡”，并不
意味着只吃素食，这会造成营养不全，
而是要控制糖和盐的摄入。
吸烟有害健康，那么饮酒同心血

管疾病有没有关联呢？“酗酒伤肝，但
适量饮酒，有益身体。”此言一出，引发
市民的兴趣，有人现场提问：“严教授，
您平时喝酒吗？”严世芸教授笑言，“我
常常喝，但喝的不多，以黄酒为主。”原
来，适量饮酒能对血管内膜起到保护
作用，而根据研究，黄酒比红酒更有利
于健康，但由于黄酒中含有焦糖，糖尿
病人不适宜饮用。同样，饮茶有利尿、

减肥的作用，但饮茶不宜过浓。
严世芸教授同时建议，患高血压、

冠心病的病人不要喝咖啡，因为咖啡
因不利于稳定血压，还会提高血脂。

救得及时
当马季、古月、罗阳、陶伟等名人

的照片相继出现在现场大屏幕上时，
现场一片叹息声，他们都是因为心血

管疾病而猝死。同济大学附属东方医
院、心胸外科主任医师刘中民教授展
示了一组惊人的数字：我国全年约 ##

万人猝死，平均每天有 $%""多人，而
其中 #"&都是因为心脏疾病。

心源性猝死的头号元凶是冠心
病。当疾病发作时，时间就是生命，医学
上将意外发生 '分钟内的急救称作“钻
石时间”，()!"分钟称为“白金时间”。
在医生没赶到前，身边人如何应

急抢救患者？刘中民教授邀请两位医
生上台，在人体模型上演示了徒手心
肺复苏术，“按压位置在胸部两个乳头
的中间位置，按压时上半身前倾，腕、
肘、肩关节伸直，以髋关节为轴，垂直向
下用力，借助上半身的体重和肩臂部肌
肉的力量按压。”
此外，长期坚持服药，也是远离心

肌梗塞的生活常识。刘中民教授给出
以下建议：只要没有禁忌症，可以长期
服用阿司匹林，这在国外称为“青春
药”；降血压药也要长期规律服用；家
人可为心脏病患者准备随身携带急救
药片，老年人佩戴重大病史小卡片。

动得合理
众所周知，运动的最大益处是预

防肥胖，而肥胖人群恰恰是患心血管
疾病的高危人群。要运动，从事哪些运
动，这个度如何把握，奥运射击冠军陶
璐娜给了不少建议。
陶璐娜介绍，心血管疾病患者理想

的运动包括步行、慢跑、游泳、气功、太
极拳等。运动时用鼻吸气，不要长时间
憋气。老年患者要学会掌握运动强度，
不宜长时间低头、憋气、下蹲、弯腰。
那么，运动时间多长最合理？其实，

并非运动量越大越好。一份来自美国的
调查显示，老年人每周走路两个半小
时，中速走，每次微微出汗，可以争取
多活七年的时间。陶璐娜还给现场年
轻人提醒，“老年人锻炼时年轻人最好
陪一陪，以防运动过度出现意外。”

本报记者 陶邢莹 金恒
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! ! ! !电影《甜蜜蜜》里张曼玉坐在黎明
单车后的场景，让不少人印象深刻，但
这样的场景按照法规是否该消失？对于
多数达不到新国标的电动车到底是该纳
入机动车管理，还是彻底淘汰“下岗”？
昨天下午，《上海市非机动车管理

办法（修订草案）》（以下简称!草案"）
召开立法听证会，来自市人大政协、行
业协会、市民、民警、律师、专家等代
表，在会场内展开讨论。由于该听证会
采用微博直播方式，网友们在互联网
上同样议论得热火朝天。

自行车电动车
限载是否合理

目前#相关法律$法规对非机动车

是否可以载人没有明确规定% &草案'

拟规定#自行车$电动自行车只能搭载

一名 !"周岁以下未成年人#且应当使

用固定座椅%

网友!盐水棒冰"#非机动车应该
放宽限载一个人，谁小时候没有坐在
爸爸妈妈自行车后座的经历啊。再说，
从此我们岂不再也看不到大学校园里
“甜蜜蜜”的场景？

听证代表观点# 市政协委员何赛
飞认为，允许非机动车载人有利于减
缓交通压力，但限定在 *!周岁以下很
有必要，还要考虑未成年人的身高、体
重和自行车的载重能力。
出租车司机金康生建议，出于安

全角度，应规定 +%岁以上老人不能骑

车带人。
华东政法大学教授邹荣说，可以

在立法上规定非机动车的载重量，但
不应“一刀切”，是否应该载人，骑车人
又应该符合哪些标准，可以由骑车人
自行判断。

电动车限重
40公斤有待商榷
重装超能量$带!涡轮增压"的电

动车呼啸而过的场景# 恐怕许多人都

目睹过% 本市要不要在现有国家标准

基础上提高对电动自行车的 !门槛"#

将整车重量$电动机功率等标准项目上

升为强制性标准#不符合标准的电动自

行车不得在本市销售和登记上牌(

网友!兮兮"#不得在本市销售上
牌有啥用，君不见外地牌满地跑？我亲
眼看到雨天超速的电动车路口急刹车
后，连人带车飞出去好几米，应该禁止
大功率和改装车上路。

听证代表观点# 上海市质量监督
检验技术研究院主任陈直青说, 照截
至 !%*!年底的数字，上海符合小于
(%公斤这一标准电动车比例的仅在
*%&左右。目前，只有使用锂电池的车
辆才有可能符合标准。但这些车的价
格比一般车子铅酸蓄电池车辆贵出许
多，因此限重 (%公斤有待商榷。但他
认为，对电动自行车的外形尺寸严加
限制很有必要。
陈直青的观点得到许多听证代表

的认同。民警代表、市公安局普陀分局
交警支队卢锋对不符合标准的电动自
行车禁止在本市销售和登记上牌表示
支持。但他表示，本市电动自行车在注
册登记时，曾按这一标准强制执行。
“我们现场放个秤称重。但后来发现，
有些车主在称重时装上重量轻的电
池，但达标后又换上 (-伏以上的铅酸
电池。”他建议，应对车辆的外形尺寸、
电机的额定功率，以及良好的骑行功
能予以强化，遏制超大、豪华电动自行
车，减少道路安全隐患。

超标电动车
如何有效管制

&草案'拟规定#在本市生产$销售

的非机动车应当符合有关国家标准%

那么#不符合标准的电动车那算啥车(

如何管理( 一旦发生事故如何处罚(

网友!桃谷八仙"!既然都说是违
规了，还有什么必要谈它们的路权？

听证代表观点# 上海绿亮电动车有
限公司董事长方加亮说，对于立法前的
存量超标电动车，建议采取以旧换新等
方式，在 !年内逐步淘汰。对于立法后
仍生产销售超标车的企业，要加重处罚。

本报记者 宋宁华

非机动车载重不宜“一刀切”
电动车标准制定应内外兼顾

本市召开非机动车管理办法（修订草案）听证会

! ! ! !本报讯（记者 马亚宁）车轮上
的城市让人欢喜，雾霾中的都市让人
烦忧，如果城市交通“老大哥”———公
交车，都能不喝油零排放该多好。昨
天，*!辆升级版超级电容车在 !+路
公交线路上正式运营，让人眼前一
亮：全新的高能量超级电容车不再需
要站站充电，一次充电可行驶 *%.*#

公里，完成整条线路的全程运营，并
解决了原来超级电容客车存在的散
热等问题，安全性、舒适性和经济性
大幅提升。据悉，高能量超级电容客

车有望进入未来的上海迪士尼乐园。
去年国务院通过《节能与新能源

汽车产业发展规划》，计划到 !%*#年
全国新能源汽车累计销量达 #% 万
辆，到 !%!%年达 #%%万辆，目前新能
源汽车以公交推广为主。!%%+ 年 -

月上海 **路公交实现大规模商业化
运营，开启了我国纯电动公交商业化
运营。迄今 **路超级电容城市客车
已安全运行 +年多，累计行驶 (%%万
公里，载客逾 **万人次。目前，上海
超级电容城市客车主要在 ** 路、!+

路和崇明城桥 *路运营。
原有的超级电容城市客车整车

续驶里程较短。第一代车型需要站站
充电，改进后也得跑三五站就充电，
如遇高温天散热较为困难，在一定程
度上影响了进一步推广。据高级技师
胡宁彪介绍，升级版电容车在线行驶
时间由 #%分钟缩短至 ('分钟。短短
/分钟进步，!+路营运配车由 !* 辆
减到 *0辆，节省劳动力 (名，减少了
企业成本，给新能源公交车走向市场
赢得更多机会。

一次充电可一口气跑完全程
12辆升级版高能量电容车投放26路公交线

! 停靠在 "#路车站的高能量超级电容车 本报记者 孙中钦 摄

吃得科学 救得及时 动得合理
新民健康大讲堂专家谈如何抗击心血管疾病

$相关链接%

! ! ! !新民健康大讲堂每月举办一次#深入上海的社区街

道$镇%和商务楼等#为市民带去养生保健与运动知识#为

百姓送上!健康大礼包"% 每期讲堂的精彩内容将刊登在

新民晚报&康健园'专刊上% 大讲堂实况将由东方宣教中

心全程录制#并派送光碟到各社区文化活动中心#供市

民就近观看% 新民网同时上线%

本次新民健康大讲堂由市卫生局$市体育局和新民

晚报社联合主办#浦东新区卫生局$陆家嘴街道办事处$

市健康教育所$上海东方宣传教育服务中心承办#浦发

银行上海分行$尚体体育公司协办% 市卫生局副局长郑

锦#浦东新区卫生局党工委书记$局长孙晓明和新民晚

报领导等#向到场观众代表赠送了健康大礼包%

! ! ! !本报讯 （记者 金恒 陶邢莹）
昨天下午，新民健康大讲堂来到位
于陆家嘴街道的东方医院，向近 !%%

名社区居民介绍怎样“抗击心血管
疾病”。大讲堂上，市中医药学会会
长、上海中医药大学原校长严世芸
教授，围绕“生活行为与长寿”，从中
医的角度介绍了心血管健康和生活
方式的关系；同济大学附属东方医
院院长刘中民教授以“猝死及其防
治”为题，详细讲解了猝死发生的原
因、预防等，并现场模拟徒手心肺复
苏术，以便在危急时刻挽救心搏骤停
者的生命。市自剑中心副主任、奥运
冠军陶璐娜向市民介绍了“心血管疾
病患者的运动种类和注意事项”。同
日，东方医院开展了心血管疾病现场
义诊，十余名专家为居民答疑解惑。

! 上海中医药大学原校长严世芸教授)左二*$东方医院院长刘中民教授)右

二*和奥运冠军$上海自剑中心副主任陶璐娜)右一* 本报记者 孙中钦 摄


