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马巧云在展示她做的小孩儿棉服。

健康 站驿

□ 记者樊倩影 文/图

天气日渐转冷，很多年轻的父母
开始为孩子准备棉服。提起小孩儿
棉衣，很多人会想起小时候妈妈一针
一线做的棉衣。然而，现在年轻的妈
妈 们 大 多 不 会 做 针 线 活 儿 了 。 4 年
前，为了让和她孙子一样的邻居家的
孩子穿上舒适、合体的棉衣，56 岁的
马巧云开始练习针线活儿。4 年来，
她缝制了数百套小孩棉服，不仅受到
了邻居们的好评，也从中找到了生活
的乐趣。

下定决心做好针线活儿

缝纫机、针线、裁剪工具应有尽
有，房间里还摆满了各种布料……9
月 23 日 ，记者在马巧云家中看到屋
中墙壁上挂着一排排花花绿绿的小
孩儿棉衣。

今年 56 岁的马巧云原本和老公
一起做生意。6 年前，她的老伴儿突
发疾病，打破了他们的正常生活。为
了照顾患病的老伴儿，她把生意交给
了大儿子和儿媳，自己担负起了照顾
老伴儿日常生活的任务。

马巧云说，4 年前她的孙子出生
了。看到襁褓里可爱的小家伙儿时，
她想给孙子做几件棉衣。谁料，她费
了好大工夫做出来的衣服孙子穿着
不合体。她下决心要学会做棉服。

为了快速提高裁剪技术，她一次
次地前往新华书店买相关书籍。遇
到不明白的地方，她就向老朋友、“裁
剪高手”老杨姐请教。

量身制作的小孩儿棉服很抢手

小孩儿穿的棉服，马巧云只要仔
细看上几遍，就能比照着做出一件。
有的邻居得知马巧云会做衣服，还专
程上门请她帮忙。

对邻居们的请求，马巧云从未拒
绝过。衣服做好后，马巧云还会把它
们送到邻居家，看孩子穿着合身才放
心。

马巧云给孩子做棉服所用的布
料都是上等的棉布。买回来后，她还
会将这些布料洗一遍，然后在太阳下
晒干。

28 岁的李女士是马巧云的忠实
“粉丝”，她儿子穿的衣服大多都是马
巧云缝制的。“做棉衣是个技术活儿，
能做出这样既漂亮又合体的衣服真
的很难得。”李女士说，马大姐手工缝
制的棉服很抢手，小区里很多“宝妈”
都十分喜欢。

做衣服让生活更充实

从新生儿到三四岁的孩童所穿
的各种的棉服马巧云都可以轻松缝
制。马巧云“巧手制衣”的名声在邻

居 之 间 传 开 ，越 来 越 多 人 请 她 做 衣
服。甚至市区人民路、毓秀路附近的
居民也慕名前来。

在儿子的指导下，她学会了用微
信，每次做出满意的衣服，她都会认
真拍照后发在自己的微信朋友圈中
供大家选购。一件上衣 20 元、一件
连体服 40 元、一件棉服 50 元……马
巧云做的小孩儿棉服比商店卖的棉
服便宜。“做衣服并不是为了赚钱，而
是让自己的生活充实些。看到孩子
们穿上我做的棉服，我心里甭提多高
兴了！”马巧云说，做衣服让她感到快
乐。4 年来，马巧云为邻里缝制了数
百件棉服。她说，只要大家需要，她
就会一直坚持做下去。

老有 乐所

□ 记者张汉杰

国家心血管病中心发布的《中国
心血管病报告 2018》推算，我国心血
管病患病人数已达 2.9 亿，死亡率远
高于肿瘤等其他疾病。每年 9 月的最
后一个星期日为世界心脏日。

秋意渐浓，昼夜温差渐大，很容
易诱发心血管疾病，上了年纪的人要
特别小心。

秋季，心血管疾病患者增多

近日，65 岁的赵女士在家人陪伴
下来到市中医院。她在一年前曾做
过 心 脏 支 架 手 术 ，今 秋 天 气 转 凉 之
后，便感觉胸部疼痛、憋气。经检查，
天气是赵女士心血管疾病复发的重
要诱因。

该医院医生徐征华表示，天气转
凉后，医院心血管疾病类的老年患者
增 多 ，这 与 老 年 人 的 体 质 和 天 气 有
关。

“秋季昼夜温差大，天气忽冷忽
热，易引起多种心血管疾病发作。受
凉时容易使血管收缩痉挛，导致心脑
血管动脉硬化斑块的不稳定，很容易
引起心绞痛、急性心肌梗死、心力衰
竭或脑出血等疾病的发作。气温过
高时，人体的水分流失过多，血液浓
缩容易使血栓性疾病增加。”徐征华
说。

积极锻炼身体能防心脏病

预 防 心 脏 病 要 注 意 日 常 调 理 。
徐征华建议，夏季经常补水的习惯在
秋天仍要坚持，尤其是患有高血压、
心脏病等慢性病的人。老年人睡觉
前应注意补充水分，防止入睡后血流
速度下降。“每天进行适当的体育锻
炼，能更有效地预防心脏病的发生。”
徐 征 华 说 ，散 步 可 以 增 强 心 肌 收 缩
力，扩张外周血管，能起到增强心功
能、降低血压、防治心脏病的效果。

“散步的时间因人而异，可以每
次步行 20 分钟至 1 小时，或每日散步
800 米到 2000 米。如果身体状况允
许，还可适当提高步行速度。”徐征华
说，慢跑或原地跑步亦可改善心脏功
能，对防治心脏病十分有益，至于慢
跑的路程及原地跑步的时间应根据
每个人的具体情况而定，不必强求。

关于运动的方式，针对老年人，
徐征华特别推荐了太极拳。

“太极拳对高血压、心脏病都有
较好的防治作用。”他说，体力较好的
人可打全套太极拳，体弱或记忆力差
者可以只练习个别动作，分节练习，
不必连贯进行。

掌握关键救命技能

秋冬季是心脑血管疾病的高发
期，高血压、脑卒中等疾病的发生率
和 致 死 率 常 在 这 个 阶 段 大 大 增 加 。
徐征华说，掌握救命技能，关键时候
也许就能救自己或他人一命。

发现自己有不适时要停止一切
活动，坐下或躺下休息，不能奔走呼
救或者步行去医院。同时，应解开衣
领、裤带，清除口鼻腔分泌物、异物，
有 义 齿 的 要 取 下 ，务 必 保 持 呼 吸 通
畅。如若是发现他人出现猝死症状
时，要实行心肺复苏，为抢救患者争
取宝贵时间。

秋意渐浓
老人要特别当“心”

充实晚年生活
热心大妈巧手制衣数百件

今日 焦聚

有一种胖叫“营养不良”
中国疾控中心发布的一项研究

数据令人吃惊：虽然吃得更丰盛了，
但许多人面临着营养不足和热量过
剩的双重挑战。我们并不缺乏食物，
为什么会出现营养不良？这方面的
知识，老人也要留意。

你可能是个营养不良的胖子

很多人认为“吃得好”，就是“爱
吃 什 么 吃 什 么 ，想 吃 多 少 吃 多 少 ”。
实际上，食物搭配不合理，吃再多也
可能导致营养不良。2015 年中国健
康与营养调查结果显示，超过 50%成
人视黄醇、硫胺素和维生素 C 摄入低
于平均所需，此外超出 85%和 95%的
成人核黄素和钙摄入不足。

国人脂肪供能比例从 1982 年的

18.4%上升到 2012 年的 32.9%。脂肪
摄入过多容易导致肥胖，且对心血管
不利。《2016 年全球营养报告》重新定
义了营养不良：儿童超重、成年人超
重（BMI≥25），成 人 肥 胖 症（BMI≥
30），都属于营养不良。

这些食物可补充你缺失的营养

日 常 饮 食 中 ，不 妨 通 过 这 些 食
物，补上营养短板。

水 果 富 含 糖 类 ，想 要 保 持 好 身
材，正餐+水果的总量控制好才行。
推荐每天摄入 200 克至 350 克的新鲜
水果，如果水果超量了，要适当减少
吃主食的量。

奶类不仅含钙量高，钙和磷的比
例比较合适，还有维生素 D、乳糖、氨

基酸等促进钙吸收的因子，使钙的吸
收利用率高建议每天喝奶 300 克，或
酸奶等奶制品。

对健康成年人而言，每天一个鸡
蛋，蛋黄蛋清都吃掉。孕期、哺乳期
可适当多吃一点儿。高血脂人群，建
议隔日吃一个煮鸡蛋，相当于每天吃
半个鸡蛋黄。

《中国居民膳食指南 2016》建议，
每周吃坚果 50 克至 70 克，即每天 10
克左右。

建议一日三餐都应该有蔬菜，最
好是新鲜蔬菜，并且保证蔬菜在一餐
的食物中占一半，深色蔬菜占每天摄
入蔬菜的 1/2。这样就可以实现食物
的荤素搭配，防止能量过多摄入，有
利于控制体重。 （晨综）


