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笑出健康 

我们常说：笑一笑，十年少。这是否有科学依据呢？最近美国密歇根州韦

恩大学一个科研小组做了一项研究，从数据上证明了这个观点。研究人员是从

184 名已故棒球运动员拍摄于 1952 年的照片入手分析的。他们根据照片上的面

部表情把这些运动员分成了 3 种类型，分别是“面无表情”、“露齿微笑”和“开

怀大笑”。随后，在收集到所有的运动员年龄、体重、身高和婚姻状况等详尽资

料后，研究人员渐渐发现了面部表情与寿命之间的线索。结果显示，在这 184

名已故选手中，那些几乎“面无表情”的人平均寿命在 72.9 岁左右，“露齿微

笑”的人大约能够活到 75 岁，而“开怀大笑”的人平均寿命则达到了 79.9 岁。

另外，这项研究还发现，“强颜欢笑”是无济于事的，只有那些从心底感到快乐

的人才有机会延长寿命。所以，多行一份善事，多得一份快乐，多享一份健康。

这善有善报的道理真是一点也不假。  

   

   

   

   



健健健康康康谱谱谱   

师生近期患上感、支气管炎就诊人次
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秋意渐浓，谨防感冒 

秋分时节已过，申城秋意渐浓，阵阵凉风吹跑“秋老虎”。气温大起大落也为

疾病带来可乘之机。在此季应注意衣服增减，适当参加户外运动增强抵抗力。

普通人群如出现呼吸道症状，可服用板蓝根、抗病毒口服液等缓解病情，如病

情没有好转，应及时问诊，切莫滥用药物。呼吸道传染病本是常见病，可很多

患者直至高烧不退、咳嗽不止，才会到医院就诊；结果拍片发现，普通的上呼

吸道感染，因病情拖延小病变大，倒成了支气管炎、肺炎。此外，也有部分患

者一有感冒症状就滥吃抗生素，结果对病情毫无益处，还招来了“抗生素耐药”。 

  面对呼吸道传染病，到底该怎样正确用药？我们建议师生：当出现喉咙发

痒、鼻塞等初始症状，患者可服用小柴胡、抗病毒口服液等抑制病情发展，或

服用感冒药缓解症状。如病情无改善，应前往医疗机构问诊。许多患者误以为



咳嗽并无大碍，要么反复服用止咳药水，要么任凭其发展下去。其实，长期咳

嗽易诱发肺炎、支气管炎，此类患者应明确诊断对症下药。 

夏秋之交，过敏人群还须从日常生活中不断调理，防患于未然。中医理论认

为，“秋季养生，重在润肺”。肺部直接与大气相通，秋天转凉，一旦肺部不适又

遭冷空气一刺激，便会给细菌病毒提供便利，随后导致感冒、哮喘、鼻炎、扁

桃体炎、肺炎等疾病。为肺部提供一个健康环境，包括过敏人群在内的广大师

生，可通过改善日常生活饮食来完成。比如，多吃梨、柑橘、甘蔗、葡萄等养

肺水果，能起到润肺生津、止咳化痰的功效；对冷空气较为敏感的人群，经常

按摩鼻子能适当缓解打喷嚏等症状，早晚各做几次深呼吸，能有效锻炼肺部。

此外，秋分过后日夜温差“拉大”，师生不妨戴一条围巾保暖，让肺部免于冷空气

的刺激。 

 

十月份疾病预报 

再过一周的时间就要进入十月份了。十月是呼吸道疾病的高发季节，广大师

生要注意以下疾病的预防： 

1、预防食物中毒 

2、伤寒、副伤寒 

3、支气管哮喘 

4、流行性感冒和普通感冒 

5、国庆期间外出旅游的师生要注意预防腹泻，此外还应注意预防登革热等

传染病。 
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能吃不是福 

食欲是我这几十年来自我“骄傲”和满足的一件美事。每天下班从一走进胡

同开始，这家做的是红烧肉那家烧的是黄花鱼等等都被灵敏的鼻子分辨得一清

二楚，并且边走边联想，老婆要是今天再给我烧个红烧肉有多好呀，于是越想

肚子越叫。一进家门，我常常顾不得更换衣服，便迫不及待地钻进厨房，嘴上

虽然说着讨好老婆的话，但眼睛注意力却集中在锅里。 

    “讲究营养”是我长期以来的饮食标准，而这个标准并非报纸电台宣传的

什么荤素搭配、午餐吃好晚餐吃少等等。我的标准就是饮食要讲究蛋白质的丰

盛，说白了就是要“解馋”才行。 

    按照这个标准无论是在单位食堂还是在家里，每顿饭没肉或没鱼没酒那是

违背了原则，是不可原谅的。有时因为工作等其他原因没有“吃好”午饭，那

么晚饭一定要把上顿的“损失”补回来，这顿饭常常要有鱼有肉有蛋而且外加

半斤白酒。酒足饭饱后打开电视往沙发上一躺享受着轻飘飘的感受。我经常用

一句“累了一天该好好享享福了”的话搪塞妻子的劝告。并且还振振有辞道：

能吃是福，不是谁都能享受的了的。有时妻子为了调节胃口，特意做些青菜，

可这顿饭对于我来说简直是“忆苦饭”难以下咽。妻子在旁边看着我皱着眉头，

笑着说，看你的脸色跟盘里的蔬菜一个颜色了，我也借机埋怨道，吃一顿素咱

家能省出几个钱来呀？ 

    一晃，我已是 40 开外的人了，由于多年“重视营养”我的脸变圆了，脖子

变粗了，肚子像似顶上一口锅，肥胖的身躯令我越来越懒了：出家门就上车，

下了车就上电梯，在电脑前一坐就是七八个小时。平时陪老婆逛商店没走一会

就汗流浃背，浑身酸疼。单位组织去爬山，勉强跟着大部队走了十几分钟就被

人家甩在后面，我气喘吁吁拉住后面几位女同事来陪伴我，可没过一会这几个



女同事也嘲笑着离我远去，我孤零零抬头望着越来越小的人影，一狠心说了一

声“撤”，干脆索性掉头“打道回府”。 

     2006 年的春天，我忽感肝区隐隐作痛，在妻子的催促下我赶到医院做了相

关检查，化验单赫然几个黑字让我不知所措：“乳糜血”、“脂肪肝”并伴有

高血压。回家的路上，医生严肃的警

告和建议一直萦绕在我的脑海中，难

道刚 40 出头就要被身上的油沤死

吗？想想自己的家和妻儿，我这个

“顶梁柱”不能就这样跨了呀。“毕

竟你还年轻，只要坚持锻炼绝对来得

及”，临走时医生的忠告犹如一副良

药注入了我的中枢神经。 

    2008 年的春天到了，现在我已

是单位羽毛球队和登山队的队员。高

血脂的帽子早已被我摘掉，血压不高

了，脂肪肝不见了，长年高蛋白饮食

标准逐渐被“粗茶淡饭”所取代，腰

围从原来的 3 尺 3寸变成了 2 尺 6 寸。去掉“囊肉”的我，步履显得特别轻快。 

    去年秋天，单位又组织去登山，这次直到山顶我一直走在队伍的最前边，

让我更骄傲的是，一些二三十岁的小伙子都被我甩得很远。面对年轻人的不断

感叹和发誓，我由衷地对他们说：“毕竟你们还年轻，只要坚持锻炼绝对来得

及。”  

（来源：www.moh.gov.cn） 
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致参加无偿献血同学的感谢信 

9 月 21 日是一个普通的日子。一轮红日照旧从东方升起，把江湾校区的湖面

照得好似一面铜镜。这时，一些学生，三个一群、五个一队地向教学楼走来。

他（她）们有说有笑，欢快得象一群小鸟——他（她）们是来参加由校医院与

市血液中心联合组织的无偿献血活动的。现场的气氛很温暖。不够献血标准的

同学穿上黄马甲，当起了志愿服务者。献血的同学则井然有序地填表、体检、

验血、献血。然后，又有说有笑地走回寝室，依然欢快得象一群小鸟。               

    向你们表示感谢！可爱的小鸟们。从你们的笑声中听不出畏惧，只有从容，

只有爱。日出江湾红胜火。但那一天，最辉煌的不是太阳，而是你们；最美丽

的不是湖面，也是你们。你们献出的滴滴爱心，不知又能拯救多少生命！      

    半天的献血活动很快结束。红日变成了烈日。人间的温暖创造了温暖的人

间。我们仿佛能够看到一只只小鸟，在这如火一般的阳光下展翅飞翔，成群结

队，越飞越多，越飞越高。                                              

    不能一一感谢。相信江湾的美丽湖面会始终映着你们的笑脸，刻下你们的

名字。                                                                

    参加本次无偿献血的同学有：                                        

颿 堃张灿宇，卜新宇，潘一 ，陆炜，黄凯，张弘毅，倪骋，秦 ，陈天任，江雨

遥，王一清，谭国宇，马广川，邱敏，张峰华，张学仁，张景瑞，赵忠亮，孔

•凡洲，张品，于米提 吾布力，黄禾，郑松洁，张芮千，王双双，钱滢，王依

玥岑，张天 ，崔栩萌，杨婉秋，王伊纯，郑文绮，王一沁，孙乐乐，谈春兰，

武冬梅，黄岚，宁缘媛，刘颖，黄珂，程杨，拜金琳，李雪菁，米热阿依，刘

轶卿，董凡，张捷，李束，魏勇，谢锦锦，沈丹萍，郭秀萍，罗志敏                   


