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“明厨亮灶”不能晦暗不明
■保障食品安全，防范“明厨亮灶”形同虚设，关键是要改变当前重安装轻监管现状。>>>>>>22版版
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文/祝天泽 百岁老人龚兆源的家在乌鲁
木齐南路上，整洁的卧室，宽敞的大厅，墙上挂
着龚老与四个子女的合影照。笔者去造访时，
龚老正与保姆一起吃早餐：稀饭、包子、乳腐和
蔬菜。在旁的叶阿姨说，我在龚老家做保姆断
断续续已有十多年。老人饮食很简单，量也不
太多。这种饮食对老人的健康很有好处。谈
起长寿，龚老说话的声音响了起来，他说：有人

说一个人生死由天来决定，老天爷早就安排好
了。我是共产党员，是唯物主义者。我相信健
康与遗传、医疗条件、社会环境等因素有一定
关系，但更多地决定于健康的生活方式，我信
这个理！

龚兆源是新中国工业第一代奠基人，人们
称他为“工业巨擘”。“身离心不离，永远跟着
党。”离休后，龚老仍十分关心国家大事。他家
里订了解放日报、新华社每日电讯、参考消息
等各种报纸，来了总要浏览一下，有的文章还
要仔仔细细地读上一遍。每天晚上的中央台
新闻联播节目是必看的。龚老说：我虽然离休
了，但还是一名共产党员，是党领导下的一名
战士。要继续关心国内外大事，思想上政治上
与党保持一致，要与时俱进，不能落伍。

龚老最大的爱好是与老友聚会。或者在
饭店摆上几桌，或者在家中，让保姆烧一些可
口的菜肴予以招待。参加聚会的有当年上海
石油化工总厂、工业战线的老领导、老同事、老
朋友。聚在一起谈笑风生，回忆过往，畅叙友
谊，瞻望未来，真是不亦乐乎。他们还组建了

一个老年健康促进会，互相交流健康与养生方
面的体会。龚老说：这样的活动好，倾吐了心
声，愉悦了身心，对健康与长寿很有帮助，人生
过得很有意义！

谈到龚老为何能如此高寿、跨越百岁？保
姆解开了其中的奥秘：龚老坚持三条——睡好
觉，勤动身，心眼好。

睡好觉。龚老每天晚上九时睡觉，第二天
七时起床，每天保证睡足九十个小时。龚老
说：睡眠占到一个人三分之一时间，特别重
要。睡眠好有利于人体排毒，修复身体，因此
被称为“人体的保健医生”。

勤动身。80岁以前龚老每天都要出去锻
炼身体。坚持洗冷水澡。而今101岁了，他睡
觉前还坚持自己洗澡，不麻烦别人。龚老说：动
使血脉活络，动则不衰，这是有一定道理的。他
主张退休后的老年人适当做点家务，如洗衣、
买菜、打扫房间与做饭，这样对健康有好处。

心眼好。龚老心地善良，乐做好事，在所
居住的地区群众中有口皆碑。国内一些地方
发生重大自然灾害，龚老得悉后总是积极捐款

捐物。别人送来的营养品他不吃，转送给别人
或经济贫困者。有位朋友向龚老借款7万元，
因经济情况不佳还不上，龚老一挥手说：人家
生活有难，算了，不要勉强人家。一次，保姆与
一位磨刀人为磨刀讨价还价，龚老发话了：人
家生活很艰难的，多给人家一点钱嘛，不要斤
斤计较。有一次朋友送来了一箱苹果，他把差
苹果拣出来留下自己吃，而把好苹果送给了人
家。龚老说：现在人们的生活水平还有一定差
距，富人要帮助穷人，好一点的要帮助差一点
的，大家都是兄弟姐妹，像一家人就要互助友
爱。古语云仁者寿。这种宽容、大度、善良的
品质，渗透在龚老的血液中，不仅形成了良好
的家风，也造就了龚老的高寿。

对于疾病，龚老的观点是：人老了，年纪上
去了，难免会有这样那样的疾病，但只要对生
命构不成威胁，问题不大。关键是要遵医嘱，
按时服药，控制住疾病的发展。有的患高血压
的老人不服药，出现了中风等情况，那就不好
了。因此还是要高度重视疾病，战略上藐视
它，战术上重视它。

■ 健康星闻⇨⇨
龚兆源：长寿有三好——好眠、好动、好心

20182018年百位名师合力修订年百位名师合力修订 升级改版升级改版

《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

□记者 施勰赟 摄文 “百花
生日是良辰，未到花朝一半春。万
紫千红披锦绣，尚劳点缀贺花
神。”4月10日上午，2019年上海
宝山罗店花神庙会在千亩油菜花田

“罗店花海”中盛大开幕。“罗店花
海”是罗店镇“美丽乡村”建设的
成果。

祈福仪式中花序、花舞、花
迎、花开、花行等传统环节旨在深
深唤醒乡土记忆，再现古老相传的
遗风古俗，重现花神风采，其中迎
神启航别具新意，花神及十二花仙
分乘罗店非遗“龙船”自水中翩翩
而来，撒花降福让人印象深刻。而
富有农耕文化特色的行街表演，则

展现了罗店百姓历来对民俗文化的
传承和发扬。

今年的上海宝山罗店花神庙
会，着重在“民”字上下功夫，走
进美丽乡村、走进田间地头、走进
百姓身边，同时，充分展现罗店本
土民俗特色，与龙船、水乡概念相
结合，在传承和弘扬优秀地域文化
中“留住乡情、感怀乡愁、品味乡
韵”，让更多的当地百姓参与其中，
唤醒民俗记忆。于是，“花神水中
来”、“花神文创开发”等第一次出现
在花神节的新概念，进一步拓展了
花神文化的传播载体与路径。

为进一步贯彻落实罗店镇党
委、镇政府关于“坚持文化引领、深

化产城融合，传承700年花神故里，
打造长江口上的中国历史文化名
镇”的发展目标，大力弘扬优秀传统
文化，用传承弘扬群众喜闻乐见的
民俗遗风来唤醒乡土记忆，增强罗
店人的文化自信。罗店以巩固中国
历史文化名镇为新的起点，不断扩
大民间文化艺术之乡的影响力，加
大挖掘和传承罗店地区特有的海派
文化、江南文化、民俗文化的力度，
围绕“文香罗店”品牌建设，全面做
深做实做优“春有花神、秋有画、夏
有龙船、冬有彩灯”的四季文化品
牌，助力美丽乡村建设，七百年的

“金罗店”正焕发出全新的时代魅
力。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业
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优质服务，措施完善的示范园区

罗店花神庙会唤醒乡土记忆罗店花神庙会唤醒乡土记忆

如果突然失去了听力，你敢想象吗？耳
鼻喉头颈医生告诉你保养耳朵的五个方法，
唤醒你的爱耳意识。

避噪音。人倘若长时间接触机器轰鸣、
车辆喧闹、人声喧哗等各种噪音，会使原本开
始衰退的听觉更容易疲劳，听力急剧减退，甚
至引发噪音性耳聋。

戒挖掏。经常用耳勺、火柴棒掏耳朵，容
易碰伤耳道，引起感染、发炎，还可能弄坏耳
膜。耳道奇痒难受时，可以用棉签蘸少许酒
精或甘油轻擦耳道，亦可内服维生素B、C和
鱼肝油。

慎用药。尽量避免应用耳毒性药物，如

庆大霉素、链霉素、卡那霉素、新霉素等，因为
老年人解毒排泄功能低，应用这些药物容易
引起耳中毒而损害听力。

常按摩。按摩耳垂前后的翳风穴和听会
穴，可以增加内耳的血液循环，有保护听力的
作用。宜每日早晚各按摩一次，每次 5-10分
钟。

熄肝火。老年人如经常处于急躁、恼怒
的状态中，会导致植物神经失去正常的调节
功能，使内耳器官发生缺血、水肿和听觉神经
营养障碍，这样就可能出现听力锐减或暴发
耳聋。因此，老年人要尽量保持轻松愉快的
良好心境。

保养耳朵要牢记这五点


