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60 岁识字，75 岁写作，80 岁画画。
87 岁时，她已写下 60 余万字，画了 300
余幅画，出版了6本书。姜淑梅在自己
的晚年生活中，实现了从文盲到作家的

华丽蜕变。
姜淑梅 1937 年出生于山东省巨野

县，现居黑龙江省绥化市。1996 年，姜
淑梅的老伴车祸去世，为了缓解母亲悲

痛的心情，女儿张爱玲开始教姜淑梅认
字。2012年起，姜淑梅在女儿的鼓励和
帮助下开始写作。

“从来没想过，我一个文盲，还能当
作家出书。”年过古稀，过往的坎坷经历
成为姜淑梅写作的源泉，绵长岁月自她
笔下流淌成一个个动人故事。姜淑梅
最初的习作是由同为作家的女儿张爱
玲贴到博客上的，没想到得到多位作家
朋友的认可，才有机会出书。

2013年4月起，姜淑梅的文字开始
在杂志期刊上发表，同年10月，处女作

《乱时候，穷时候》出版，让姜淑梅收获
了万千粉丝，成为“网红作家”。2015
年，姜淑梅加入中国作家协会。

“不怕起步晚，就怕寿命短，千万别
偷懒。”写作之余，姜淑梅还学习了画画
和书法，她“夸下海口”：“我要成为四个

‘家’——作家、画家、书法家、老人家。”
坚持创作、锻炼、健康饮食，姜淑梅

保持规律而充实的生活与工作习惯。
她说：“我要争取活到130岁！”

新华社记者 谢剑飞

新华社微特稿 运动有益健康，
日行 10000 步被不少人看作以散步
促进健康的“最低门槛”。不过，英
国一项研究显示，即使每天走 5000
步、每周走 3 天，也能有效降低患
病风险，延长寿命。

英国《泰晤士报》12 日援引伦
敦政治经济学院和英国活力健康
保险公司开展的一项研究报道，平
时不爱动的人走起来，保持每周 3
天、每天走 5000 步的强度，平均下

来或能延长预期寿命 2 至 3 年。
研究人员用时 10 年追踪英国

和南非约 100 万名成年人的运动情
况，分析其健康数据，发现“每一分
钟的运动都在促进健康”。调查对
象中，长期做到每周坚持 3 天、每
天走 10000 步的人患 2 型糖尿病或
发展为癌症晚期的风险均明显较
低。然而，即使对于已经患病的人
群，多走走也依然有助改善健康。
以 55 岁 2 型糖尿病患者为例，如果

能每周坚持 3 天、每天走 5000 步，
相比很少走动的同类疾病患者，死
亡风险会降低 40%。

研究人员说，对于通过步行改
善健康状况而言，虽然日行 10000
步是常用指标，但每天走 5000 步也
同样有益健康。他们呼吁英国相
关部门采取新的措施，鼓励不爱动
的人也走起来。

（袁原）

美国疾病控制和预防中心建议

老人今春接种新冠疫苗加强针

新华社微特稿 日前，美国疾病控制
和预防中心建议美国 65 岁以上人群今
春接种一剂更新版新冠疫苗，作为每年
一次的加强针。

美疾控中心在一份声明中说，疾控
中心免疫实践咨询委员会以11票赞成、
1票反对的表决结果，认为老年人“应该”
在今春接种新冠疫苗加强针。

免疫实践咨询委员会去年只是建议
65岁以上人群“可选择”接种一剂新冠疫
苗加强针。路透社说，委员会这次建议
的措辞重于去年。

美疾控中心主任曼迪·科恩在声明
中说，美国2023年新冠死亡和住院病例
多为 65 岁以上人群。“对这些感染风险
最高的人来说，在先前接种疫苗防护效
力可能慢慢减弱的情况下，接种一剂加
强针可以提供更多防护。”

美疾控中心说，相比其他年龄段，65
岁以上人群受新冠病毒影响尤其严重。
去年10月至12月，超过一半新冠住院病
例来自这个年龄段。美疾控中心估计，
全美已有大约22%的成年人接种更新版
新冠疫苗，其中近42%为65岁以上人群。

（胡若愚）

天气逐渐回暖

专家支招如何科学“春捂”

“作家奶奶”姜淑梅：想成为四个“家”

日行5000步能有效降低患病风险

现在正处于季节交替之时，天气逐
渐回暖，但气温波动大，忽冷忽热，大街
上人们开启了“乱穿衣”模式。人们常说

“春捂秋冻”，但“春捂”该怎么捂，应该捂
哪里，很多人并不清楚。天津市中研附
院心病科主任医师王作顺提示，“春捂”
的目的是保护身体的阳气，并不是简单
地多穿衣，穿衣、饮食、运动等各方面都
需要注意。

中医讲究“春生、夏长、秋收、冬
藏”，“春捂”是顺应春天阳气生发的需
要，可以更好地保护身体的阳气。有两
个词语叫“春寒料峭”“乍暖还寒”，也就
是说初春时节，天气转暖，但气温变化
不定，常会发生倒春寒的现象。这时候
就要“春捂”，不要过早脱掉厚衣服，以
免使身体受寒，诱发疾病。当然，“捂”

并不是简单地多穿衣服，应以自身感觉
暖和，又不燥热出汗为宜，穿衣讲究上
薄下厚。注意颈部、腹部、膝盖和双脚
的保暖，以免因风寒带来不适，如头痛、
头晕、肩颈酸痛、腹痛、下肢寒凉等问
题。当昼夜温差大于 8℃时，需要“春
捂”，当气温连续几天保持15℃以上，就
可以适当减衣了。但如果气温再次下
降，则需要适时增加衣物。特别是老年
人群、久病体弱的人以及儿童，一定要
注意做好保暖，不要贸然减少衣物，以
预防各类疾病的发生。

从饮食上来说，进入春季，不论是
食补还是药补，进补量都要逐渐减少，
以便适应即将到来的春季舒畅、生发的
季节特点。与此同时，减少食盐摄入量
也很关键，因为咸味入肾，吃盐过量易

伤肾气，不利于保养阳气。春季阳气初
生，饮食的调养除了注意生发阳气，还
要投脏腑所好，适当吃些辛甘发散之
品，不宜吃酸收之味。因为酸味入肝，
具有收敛之性，不利于阳气的生发和肝
气的疏泄。

从运动方面来说，春季晨练时要注
意保暖，科学锻炼。运动量不宜过大，中
老年人可选择简单的散步、慢跑等锻炼
方式。春季应适量多做舒展运动，最简
单的就是伸懒腰。冬天气血循环缓慢，
经常伸懒腰，可以促进身体气血运行、推
陈纳新。需注意的是，伸懒腰时，要使身
体尽量舒展，四肢伸直，全身肌肉都要用
力。等到天气更暖和些，就可以增加一
些户外运动，去接触大自然，如打打乒乓
球、去放放风筝，让身体动起来、暖起来。

此外，还可以每天梳头百下。俗话
说：“春三月，每朝梳头一二百下。”春天
毛孔逐渐舒展，代谢旺盛，生长迅速，梳
头正符合春季养生的需求。晚上泡脚，
可以祛除一个冬天积在体内的寒气，从
而助养人体生发的阳气。泡脚要注意方
法，每天泡30分钟左右，身体感觉温暖即
可，不能图一时之快大汗淋漓，导致伤精
耗气。

据《今晚报》

姜淑梅代表作（资料图） 姜淑梅（右）和女儿张爱玲查看写作手稿
（3月5日谢剑飞拍摄）


