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文/祝天泽 亲切、轻松、幽默、机智，这是
上海广大观众对上海电视台节目主持人夏磊
的评价。当谈到健康的重要性时，这位已从事

电视事业十余年，而今主持新闻
夜线等节目的电视人说：要想搞
好工作、事业，并有所作为，离不
开健康身体的支撑。“因此要舍得
在健康上投资，花点钱，这是值得
的。过分吝啬，对自己健康很不
利。”

夏磊在昆明湖畔长大，毕业
于北京广播学院。与中央电视台
的欧阳夏丹、上海电视台的杨蕾
是同班同学。自 1999 年来到电
视台工作后，主持过“早安，上
海”、媒体大搜索、新闻夜线、往
事、眼界、纪录片编辑室等一批节
目，有时还客串文艺节目，主持过
一些大型活动。特别是他在主持

媒体大搜索时，巧舌如簧的讲解，丝丝入扣的
分析，给广大观众留下了深刻印象，2004年获
得上海市优秀播音主持作品一等奖。他还获

得过百优主持人、SMG文化新人、中央电视台
“夏新杯”电视节目主持人大赛优秀电视节目
主持人奖。

由于电视工作特殊性，工作时间长，负荷
重。因此人们把电视人称为“不停旋转的陀
螺”。为了做到有劳有逸，夏磊把经常参加健
身俱乐部锻炼视作一种调节手段。打网球、游
泳、打高尔夫球……每周花在运动场上的时间
不少于 10小时。经过几年的锻炼，他的身体
素质提高了，应对工作负荷能力增强了。夏磊
说：生命在于运动。流水不腐，户枢不蠹。这
句话是很有道理的。运动使人充满了生机和
活力，我深有体会。

夏磊有一句座右铭：享受生活，宠辱不
惊。夏磊平时的心态比较好，脸上常挂着笑
容。他说：心态好坏对人的健康影响很大。我

要求自己知足常乐，对物质要求不要太高。他
还说：上海是国际性大都市，各种物质比较丰
富，对人的诱惑力很大，往往是有了车想要更
好一点，有了房则要豪华一些，被物质和金钱
牵着鼻子走，寻来的是无穷的烦恼，失去的是
人生的快乐，对健康无疑有一定影响。只有知
足常乐，心态平和，这样才最有利于健康。一
个人光有生理上的健康还不行，还必须有心理
上的健康，只有两者统一起来，才是真正的健
康者。

“摒弃不健康的生活方式，也是保持自己
健康的一个重要条件。”夏磊曾有相当一段时
间不吃早餐，后来在父母的支持、帮助下，逐渐
改掉了这个坏习惯。他说：早餐很重要，所提
供营养要支撑一个人一天的工作与生活。长
期饿肚子，会得胃病。

■ 健康星闻⇨⇨

夏磊：心态好坏对人的健康影响很大

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 欧阳蕾昵 摄/袁梓涵

香味扑鼻的花卷馒头、爽滑柔
软的面条、蓬松酥脆的油条、入口
即化的曲奇、薯香四溢的饮品……
令人意想不到的是，这些琳琅满目
中西点心均是以马铃薯为原料制成
的主食化新产品。6月19日，2019
上海国际薯业产业开发展（以下简
称上海薯业展）在国家会展中心开
幕。本次展会特设“上海马铃薯主
食化展区”，中国农业科学院、上
海交通大学、黑龙江克山县驻上海
农产品营销中心以及清美、巴比、
旺旺、元祖、德馨、贺寿、“艺薯
家”等知名企业带来了一系列马铃

薯主食化产品。现场，3D技术打印
的马铃薯食品、薯泥加工工艺展示
等为观众带来一场视觉和味觉的盛
宴。

“2015年第一代马铃薯主食产
品上市时品种单一，主要是面条和
馒头。如今，各种风味的中西式马
铃薯主食产品不断被开发出来，只
要是小麦能做的，马铃薯就能
做。”记者在上海马铃薯主食化展
区看到，由马铃薯制成的玉米饼、
麦片、油条、蛋糕、冲饮、手擀面
等新产品令人目不暇接。“如果不
是今天亲眼所见，真想不到土豆能
做出如此多种类的美食。”慕名而
来的观众一边喝着薯香特饮，一边

品尝“土豆西点”，对马铃薯创意
食品啧啧称赞。

去年，上海薯业展首次与市农
业农村委合作，设立马铃薯主食化
展示区，展示了一批适合长三角区
域消费者口味的马铃薯主食产品。
今年，该展览扩大了主食化展示区
域，邀请更多特色企业、更广地域
范围的展商和观众，引领中国马铃
薯主食化向多元化、创新化方向发
展。

马铃薯主食化展示区域，上海
交通大学马铃薯工程技术中心带来
了一款“颜值担当”的创意产品
——马铃薯火龙果蛋糕。这款糕点
采用3D打印技术，以红心火龙果

为点缀，辅以黄、紫两种色彩的马
铃薯蛋糕底，制成花朵样式，既好
看又营养。近年来，上海交通大学
马铃薯工程技术中心与上海市马铃
薯产业联盟企业和相关科研单位一
起，共同开发了一条健康本土化的
马铃薯主食化新路径，使得马铃薯
全粉、马铃薯泥、马铃薯淀粉等马
铃薯原料以灵活多样的形式添加到
各类主食化产品中。

对接国家马铃薯主食化战略需
要新生力量。当天上午，上海薯业
展主办方与上海交通大学马铃薯工
程技术中心共同举办了一场马铃薯
主食化大学生创新设计大赛。上海
交通大学、上海理工大学、上海海

洋大学等高校学生通过创意设计，
使马铃薯的价值得到最大程度的挖
掘。以马铃薯为主要食材，采取蒸
煮、烘焙、榨汁提取制成的“果薯
聚”“汁薯于你”特饮，紫马铃薯
代餐冲调固饮，“紫土豆”布丁等
产品赢得现场一致好评。

当天下午，首届“2019 中国
马铃薯主食化产业发展国际论坛”
隆重召开。来自中国马铃薯主食化
联盟、国际马铃薯亚太中心、日本
农业食品产业技术综合研究机构、
上海交通大学、“艺薯家”等多家
组织和机构的专家围绕小土豆展开
一场场精彩纷呈的“头脑风暴”。

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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享受优惠扶持措施无管理费

热线电话：62253377 总部：沪青平公路3398号
市区总部：延安西路1088号11楼 Http://www.xincheng.net
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一次薯业展展出小土豆的一次薯业展展出小土豆的““千姿百态千姿百态””

夏日明媚的阳光在给人们带来温暖的同
时，有时也会带来烦恼。有一部分人晒了太
阳之后，暴露部位的皮肤出现红斑、丘疹、风
团样或水疱等皮疹，皮损部位有烧灼感、痒感
或刺痛，我们称之为日光性皮炎，它是一种与
日光相关的皮肤疾病，即通常所说的日晒伤。

日光性皮炎的发病原因有很多，并不只
是通过阳光照射引起。除了阳光照射，食物、
药物因素也可致日光性皮炎。如菠菜、油菜、
荠菜、苋菜、芹菜、茄子、土豆、白菊花、白芷等
食物或药物，食用后，这些食物、药物里面的
感光性物质就会在体内积蓄，达到一定浓度
时，人体裸露的面、手、足等部位的皮肤经过
太阳光的直射即可导致代谢障碍而诱发皮
炎。

中医治疗日光性皮炎有其独到的方法。
对于局部红肿、小水疱轻度渗出者，取鲜蒲公

英、鲜马齿苋各 10 克，冰片 1 克，捣烂外敷局
部。也可用马齿苋、苦参各 30克，甘草 10克，
水煎后冷湿敷患处，每次 20-30 分钟，每日 1
剂，每剂药可用3-5次，直至痊愈。

日光性皮炎的防护非常重要，对于正常
的人群，建议经常参加户外锻炼，使皮肤产生
黑色素，以增强皮肤对日光的耐受程度。但
对日光敏感性较强的人，应尽量避免暴晒。
外出时做好防护，如打伞、戴草帽、手套等。
还可以外用一些避光剂，如反射性遮光剂，
15%氧化锌软膏、5%二氧化钛乳剂、5%对氨基
苯甲酸乳剂或酊剂等。于暴晒前20分钟涂抹
在暴露部位的皮肤上。夏季（6—8月）每天的
10—14点是日光中紫外线照射最为强烈的时
间段，此时应尽量避免外出。一般而言，皮肤
白和皮肤干燥的人比油性皮肤和皮肤黑的人
对日光更敏感，此类人群更应多加注意。

夏日需防治日光性皮炎

一周·事件众议

花几万元填志愿，有这个必要吗？
■高考志愿填报需要准确详实的数据支撑，只有让相关数据尽可能公开方便查询，才能更好地为考生服务。>>>>>>22版版

■■马铃薯粉条马铃薯粉条

■■马铃薯油条马铃薯油条

■■马铃薯刀削面马铃薯刀削面


