
□文/摄 记者 陈宗健 近年
来，南汇翠冠梨、南汇8424西
瓜、南汇水蜜桃、南汇甜瓜渐
已成为彰显浦东农业区域特色
优势的“四大”地产瓜果品
牌。在梨产业中，翠冠梨的经
济价值尤为得到体现，在浦东
乃至上海地区已享有较高市场
知名度。然而，随着上海城镇
化建设触角的不断延伸，浦东
南汇翠冠梨的基地面积现已越

来越小。为了稳定与扩大浦东
南汇翠冠梨的产业优势，浦东
将着力打造优质梨优势产业示
范基地，并将建设项目交由老
港农业示范区内的上海南汇零
珊果蔬专业合作社负责实施。

据悉，该项目建设面积
240亩，将按照集中连片及高
效、生态、特色型现代农业发
展要求来打造，结合新建温室
大棚、增加智能管理设施等举

措，使其成为能引领果农增收
的农业优势产业项目。同时，
将根据浦东地区不同水果成熟
上市期的现状，以种植翠冠梨
为主，搭配如圆黄梨、玉冠等
其它一些不同成熟期的品种，
再引进一批满天红、奥冠红
梨、绿宝石等新优质梨品种，
力争通过错开种植品种与温室
栽培技术的利用来弥补水果市
场空档，延长整个水果的成熟

上市期，在优化梨产业结构的
同时，实现高品质、新品种的
集成示范与推广研究。该项目
基地建成之后，有望在优质梨
设施化种植技术、灌溉技术、
品牌打造、销售模式等方面发
挥示范带动作用，使其成为带
动周边农户共同开展新引进梨
品种种植的一个区域优质梨优
势种植示范点，推动浦东新区
优质水果产业更快更好发展。

目前，浦东全区约有在田
梨树种植面积7500余亩，上海
南汇零珊果蔬专业合作社则是
其中最大的一个翠冠梨连片种
植基地，建有温室设施大棚，
能将翠冠梨成熟期提早15～20
天（见图）。该合作社也是国家
级合作社示范社和浦东教授工
作室的教科研推广基地，拥有
良好的发展基础。
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文/王泽 百岁国医大师邓铁涛身体健康，
思维清晰，耳聪目明，语言流利，步履坚稳，如
此高品质的康寿，源自其坚持“养生重于治
病”。

邓铁涛认为，追求长寿要重视预防保健，
在医学上，也应提倡预防为主、防重于治。

邓铁涛遵循动静结合的养生原则。养生
要动静结合，首先是静而养心。邓铁涛认为，
心主神明，可驾驭精神情绪，维持机体内外环
境平衡，保证机体健康。邓铁涛除了爱练书法
以养神外，还习惯通过静坐、冥想等法静养，称
静心功、松静功。要点是：单腿交换盘而稳坐

在板椅上，上身自然放松，头位正直，自然闭
目，两手置于腹前相互轻握，按平常呼吸，静坐
约30分钟。邓铁涛提醒，老年人静坐养心，不
必勉强盘双腿，不行就单腿交换盘坐。静坐久
了气血易短暂凝滞，可按摩疏通四肢气血，并
视状态掌握时间。静坐可于晨起、入睡前进
行，在旅途中，也可静养安定心神。不能完全
不想事，哪怕坐着发呆也有好处。

养生不能光静不动，生命在于运动，“动则
生阳”。邓铁涛一生酷爱八段锦，自年轻时坚
持每晨必练，还对传统八段锦改良成简单易学
的“邓铁涛八段锦”。除了八段锦、太极拳，邓
铁涛还有一个习惯，每天下午午睡后在小区周
边散步，“采阳助肾”，状态好时回家后还练站
桩功。就算下雨，邓铁涛也会在楼梯运动。

邓铁涛的饮食养生原则则是“杂食不
偏”。邓铁涛被人问得最多的是“平时吃什么
能够长寿？”他总是笑着说：“只有四个字，杂
食不偏。”邓铁涛饮食基本情况就是：每天三
餐定时、定量，坚持每餐七分饱，平时喜欢清
淡、易消化的食物。主食以大米饭为主，喜食

蔬菜水果，配以一定量的薯类、燕麦、荞麦、豆
类，肉类偏爱吃鱼，还有鸡肉、虾类、鸡蛋，每天
喝一杯牛奶，有时吃些红枣，尽量营养均衡。
事实上，他平常基本不忌口，家人煮什么都觉
得好吃，出差外地还喜欢品尝当地特色小食
呢，那些忌这忌那的所谓养生饮食“忌口”可以
休矣。

邓老的养生习惯有三则。一则：每天做鸣
天鼓、聪两耳、击枕。鸣天鼓：手掌贴耳孔，手
搭在后脑勺，食指、中指配合着弹拨后脑勺，持
续50次。可预防大脑痴呆，减缓耳蜗退化，防
止神经衰弱、头晕头痛。聪两耳：双手食指插
入耳孔，先向前旋转，再向后旋转，然后突然放

手，持续 50次。可保持听力，防治老年耳鸣、
耳聋（无器质性病变者）。击枕处：双手五指微
曲，用食指、中指、无名指为主，轻击后枕部，来
回50次。可有效改善睡眠，辅助治疗颈椎病、头
痛、鼻塞。二则：勤梳头。每天用牛角梳，在起
床后梳头100次，可按摩头皮、头部神经，改善
大脑血液循环，同时锻炼手臂力量，预防肩周
炎。三则：冷热水交替洗澡。数十年如一日，
邓铁涛坚持冷热水交替洗澡，至今皮肤保持较
好弹性，很少老人斑，还能帮助全身血管的血
液循环。他提醒，年长者、有高血压的患者，刚
开始时注意水的冷热温差不能太大，否则易出
现意外，待身体适应后才可以加大温差。

■ 健康星闻⇨⇨
邓铁涛：养生重于治病
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《新教材全解》是根据新课标教材编写

的，2018年由一线名师全新升级修订的一套

优质图书，丛书按老师讲课和学生学习的顺

序对教材进行全方位讲解。每课的题目、背

景讲深讲透，为深入理解课文内容做准备；每

课内容进行详细分析、讲解，难点、重点进行

逐一梳理归纳，升华对教材内容的理解和感

悟；每课练习逐一进行精心指导，科学地点拨

并给出合理的答案。

总之，《新教材全解》做到了教材内容全

解、教材习题全答、教材资料全有。

上海名师上海名师 耗时五年耗时五年 倾力打造倾力打造 畅销十年畅销十年

■■ 教师教师有有了它了它
分析教材更分析教材更透彻透彻，，课前备课更轻松课前备课更轻松，，上课讲解更有效上课讲解更有效

■■ 学生有了学生有了它它
预习课文预习课文有目标有目标，，听听课学习有头脑课学习有头脑，，学习成绩步步高学习成绩步步高

■■ 家长有了家长有了它它
不用再花不用再花冤枉钱冤枉钱，，家家庭辅导有方向庭辅导有方向，，孩子进步心也欢孩子进步心也欢

踮脚尖是个很不起眼的运动，看起来似乎
没有什么难度，甚至很多人对于这个运动是很
不屑一顾的。但是踮脚尖给身体带来的一些
好处令人刮目相看！

补肾。经常踮脚尖的话，可以起到不错的
补肾效果，因为我们的脚和人体的肾经关系很
密切，踮脚尖其实是在帮助我们刺激肾经。很
多人会出现畏寒怕冷以及下肢浮肿等症状的
出现，在生活中不妨多踮脚尖，可以起到不错
的改善效果。

锻炼腿部力量。踮脚尖是随时随地都可
以进行的，不管在哪里，只要有地方站着就可
以进行。这个动作可以很好的锻炼到我们腿
部的肌肉，从来没有踮脚尖的人，发现踮一会
就会受不了。在你受不了的时候，可以休息一
下然后继续。过一会就会发现双腿非常的酸
痛，这是在锻炼我们的腿部肌肉。在生活中，
可以的话，可以尝试踮脚尖走路，可以有效锻
炼到小腿后侧的肌肉，有利于疏通足三阴经，
对于身体健康很有好处。

有益心血管健康。心血管异常是很多老

年人会出现的疾病，因为老年人的身体素质比
年轻人差，身体的新陈代谢开始减慢，所以身
体的血液流动速度变差，导致老年人发生心血
管疾病的概率增加，严重的甚至会危及生命安
全。对于老年人而言，在生活中可以尝试着多
踮踮脚尖，这是一个很好的有氧运动，可以让
心率保持在每分钟150次左右，并且可以促进
下半身的血液循环。这样一来流向心肌的血
液也会增加，对于心血管和心脏都可以起到保
护作用。需要注意的是，中老年人在踮脚尖的
时候一定要注意安全，最好是站在有扶手的地
方，以免摔倒。

缓解压力。其实，脚跟和大脑之间也有很
密切的联系。经常踮脚尖，可以有效改善脑部
的血液循环。对于在生活中一些压力比较大，
经常用脑的人群而言，可以在休息的时间多踮
踮脚尖，在踮脚尖的同时进行深呼吸，你会发
现你大脑的疲惫感减轻了不少，并且紧张的情
绪也会得到缓解。

简单的踮脚尖会给身体带来这么多好处，
大家生活中不妨多踮踮脚尖！

常常踮脚好处多多

敬告读者

欢度2019年元旦，本
报1月1日报纸休刊。1月
3日起正常出报。祝广大
读者朋友节日快乐，幸福
安康！
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