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连英年轻时，当过多年的
检察官，做过八年的音乐老
师；当过演员，拍过电影、电
视剧……如今，已经六十多岁
的她，退休后全身心投入群众
文艺工作，还组建了一支群众

性文化艺术演出团体，每年进
行公益性演出几十场。

连英在年轻的时候就酷爱
文艺，在单位上班时就是宣传
骨干，对于文艺工作很有感
情。在刚退休时，连英凭借自
己多年的法律工作经验，曾到
其他企业担任法律顾问。干了
一段时间后，她觉得还是参加
文艺工作使她更快乐，便全身
心投入文艺活动中。2006年，
在源汇区文艺馆的支持下，她
组建了一支由业余文艺爱好者
组成的舞蹈队，后来又在此基
础上成立了现在的“爱心艺术
团”。由于团队的成员都是业
余爱好者，作为队长，连英承
担起了团队里舞蹈、小品等节
目编排、创作的工作。《放歌
十九大》《不忘初心跟党走》

《新宪法就是好》 ……一个个
紧扣时代主旋律、贴近生活且
又令人喜闻乐见的自编自演节
目在连英的团队里诞生，一经
演出就受到不少群众的好评。
逐渐吸纳不少有才华的人加
入，把更多热爱文艺的人聚在

一起。如今，除了参加送文化
下乡、进基层等公益演出，连
英和她的艺术团每周末都到沙
北街道办事处昆仑社区进行周
末文化演出，丰富群众生活。

连英退休后并没有感到寂
寞，反而很充实。平时除了排
练、创作节目，她还约着团队
成员一起去唱歌、野餐等。连
英觉得多年来自己能一直坚持
并发展爱好，如今退休后还能
做着自己喜欢的事情，离不开
老伴和女儿的大力支持。“我
有时忙的顾不上回家做饭，经
常是他们做好饭后等着我回去
吃。女儿也表示只要我开心、
快乐，干什么她都支持。”连
英笑着说。

朝阳美好，夕阳也同样精
彩。连英觉得退休老人应该走
出家门，融入社会与朋友接
触。多参加一些公益活动和艺
术团体，培养发展自己的兴趣
爱好，做一些有意义的事。子
女们也应该多关心父母的老年
生活，让他们感受到快乐和温
暖。

连英：发挥余热 投身公益演出活动

十佳魅力老爸老妈风采展
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当家中孩子出现拉肚子、
呕吐，一些家长第一反应是

“小肚子着凉了”。实际上，腹
泻很可能是由病毒引起的。疾
控专家提醒，轮状病毒感染是
婴幼儿腹泻的主要原因，家长
应为孩子采取预防措施，包括
注意个人卫生和饮食卫生、注
射轮状病毒疫苗等。

轮状病毒有非常强的抵抗
力，人感染后潜伏期为 1天～
3 天，随后会出现发热、腹
泻、呕吐等症状，40%伴有呼
吸道症状，若能得到及时治

疗，一般很快得到恢复，但也
可能因为治疗不及时、腹泻引
起严重脱水而死亡。除此之
外，轮状病毒感染还可能会导
致中枢神经系统损害和血液、
循环系统损害。

怎样才能保护宝宝远离轮
状病毒呢？医生建议，所有家
庭成员都应该做好饮食卫生，
养成良好的个人卫生习惯，改
善环境卫生尤其是保障水质安
全。提倡 6月龄内婴儿母乳喂
养，宝宝的奶瓶、餐具、衣
物、玩具勤洗、勤消毒，一旦

出现轮状病毒腹泻，要注意进
行隔离，不随意大小便，排出
的粪便不要乱扔，以免传染他
人。

接种轮状病毒疫苗也可以
有效预防轮状病毒腹泻。医生
介绍，目前使用的轮状病毒疫
苗有单价和五价，均为口服。
前者接种对象为 2 月龄～3 岁
婴幼儿，每年口服 1剂；五价
轮状病毒疫苗接种对象为 6周
龄～32周龄婴儿，全程免疫 3
剂。家长可以根据需要为宝宝
选择疫苗接种。 据健康网

宝宝腹泻不一定是肚子着凉

1. 防骨痛尤需注意背
部保暖

中医认为背部为足太
阳膀胱经和督脉经过之
处，为阳中之阳，后背入
风，损伤阳气，营卫不
合，就容易出现风寒痹
阻，全身骨骼和关节疼
痛。因此，一定要注意背
部的保暖。

2. 运动慢下来
虽然天气转冷，冬天

仍然要坚持运动。但入冬
后人体阳气伏藏，为免阳
气外泄，伤及阴血，不宜
剧烈运动，应选择健步
走、瑜伽、太极、八段锦
等一些慢运动。

足够日照促进维生素
D 的吸收，利于钙的利用
和骨骼代谢功能，达到强
筋健骨的效果。

3. 适当补充维生素D
补钙的同时还要多晒

太阳。阳光能促进人体产
生维生素 D，而维生素 D
就相当于钙类稳定剂，能
够促进钙在肠道中的吸

收。此外还可通过食物摄
取 维 生 素 D， 蛋 黄 、 鲑
鱼、金枪鱼、动物肝脏等
食物中都含有维生素D。

4. 食补来帮忙
“三九补一冬，来年无

病痛”，冬令进补，是防病
强身健骨的好时机。冬季
可进补一些营养价值较高
的食物，能滋养五脏，如
板栗、枸杞、大枣、莲
藕、核桃、芝麻、黑豆、
牛肉、蹄筋、羊肉、鸡
肉、鹿肉、海参等都可以
养肾气、健脾胃、滋补肾
阳，有增强濡养筋骨的作
用。

5. 药补不妨试试膏方
还可以服用一些补肝

肾、强腰膝、壮筋骨的
中 药 ， 如 熟 地 、 桑 葚 、
金樱子、杜仲等。近几
年兴起的膏方是秋冬季
节较好的补肾健脾、养
血护骨的剂型，能调达
血气，平衡营养，调和
体质，达到不生病、少
生病的目的。 据新华网

养肾护骨不妨试试这五招

适当泡脚可以改善血
液循环，促进全身血液流
通；通过温热作用，在一
定程度上使体内寒气排
出；脚部有三条阳经——
膀胱经、胆经、胃经的终
点，还有三条阴经——肾
经、肝经、脾经的起点，
泡脚相当于刺激了这六条
经脉，帮助人体疏通经
络。

有些人觉得，每次泡
脚都出一身大汗才好。其
实，这样反而对身体有
害。出汗需要阳气和津液
共同参与，偶尔出一点汗
对皮肤的防护功能是一种
调节，不会对身体正气造
成太大损伤。但如果频繁
出大汗，就会伤阴、伤
阳，甚至出现一些不良反
应，如怕冷恶风、手脚冰
冷或口燥咽干、腿抽筋、
大便干燥等。因此，泡脚
最好的“火候”，就是泡
到全身微微发热、似出汗

却没出汗，这时身体的血
液循环已经通畅了。

此外，泡脚时还要注
意以下两点：第一，晚上
7～9 点泡脚可以补充气
血。晚饭后的半个小时内
不要泡脚，这是因为，饭
后人体血液大部分流向消
化系统，以帮助食物消
化，此时泡脚，原本应流
向消化系统的血液就会流
向下肢，引起消化不良等
问题。

第二，水温要因人而
异。人体正常体温是36摄
氏度～37摄氏度，泡脚的
温度一般比正常体温高出
2摄氏度～3摄氏度，约为
40摄氏度。但应根据不同
情况适当调整，比如，脚
上茧较多的人，水温可以
适当高一点；糖尿病患者
脚部皮肤不敏感，水温也
要低一点，避免引起皮肤
烫伤。

据人民网

泡脚 身体微微发热就好

当痔疮出现便血等症状
时，切不可大意。医生提醒，
痔疮引起的长期便血容易造成
缺铁性贫血，痔疮较严重者会
导致或诱发心脑血管疾病。

小小痔疮为何会导致贫
血，并诱发了这么严重的并发
症？医生解释，痔疮最主要的
症状是便血和脱出，大便时反
复多次地出血，会使体内丢失
大量的铁，引起缺铁性贫血。
这是因为在正常情况下铁的吸
收和排泄保持平衡状态，铁的
丧失量很微小，正常成年男子
每日铁的丧失量不超过 2 毫
克，而便血的患者，若每日失
血量超过 6～8 毫升，则会丢

失铁 3～4 毫克以上。正常男
性含铁总量为每公斤 50毫克
体重，女性约为每公斤 35毫
克体重，若丢失大量的铁，使
体内含铁总量低于正常值，则
会引起缺铁性贫血。

医生提醒，痔疮看似小问
题，但是痔疮较严重者会导致
或诱发心脑血管疾病，尤其是
老年患者，如患痔疮产生心理
压力，不敢上厕所，长此下去
会加重便秘，而当排便发生困
难时，患者用力屏气，有可能
使心跳加快造成脑血管破裂，
引起脑出血或脑栓塞；如果出
现内痔嵌顿，疼痛还可诱发心
绞痛发作；如有血栓形成，或
会引发肺栓塞。因此，有痔疮
问题者，是否有必要进行系统
治疗，应该找医生问诊后听从
医生的建议，以免贻误病情，
错过最佳治疗时机。

晚综

痔疮不早治 当心贫血


