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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

□见习记者 赵一苇 通讯员 苗田川

9月19日下午，市委、市政府、警
备区隆重召开全市欢送新兵大会。市委
常委、警备区政委凌希代表市委、市政
府、警备区致欢送词，向即将踏上征程
的全体新兵表示热烈祝贺，向积极支持
子女参军报国的家长们表示崇高的敬
意，向关心支持征兵工作的社会各界表
示衷心感谢！

凌希指出，征兵工作是国防和军队
建设的基础工程、源头工程，今年全市
各级各单位紧贴国防和军队改革需要，
认真贯彻落实习近平新时代中国特色社
会主义思想和习近平强军思想，紧密结
合“不忘初心、牢记使命”主题教育，
进一步加强征兵组织领导，加大征兵

“五率”量化考评力度,优化大学生征集

结构，努力提高大学毕业生征集比例，
大力推动了征兵工作提质增效、廉洁征
兵落地落实，圆满地完成国务院、中央
军委赋予本市的征兵任务。他希望，全
体新兵要以坚定的信念坚守初心，为全
面建设世界一流军队作出积极贡献；要
以过硬的本领担负使命，确保在党和人
民需要的时候召之即来、来之能战、战
之必胜；要以优良的作风服务人民，始
终做人民信赖、人民拥护、人民热爱的
子弟兵，以良好的形象充分展示上海兵
的精神风采。

大一起就向往军旅生活的上海海事
大学商船学院航海技术专业应届毕业生
范翔，今年终于圆梦，即将进入海警支
队服役。能够进入与本科专业相关的部
队让他十分开心。他说，如果可以，他
希望能够一直留在部队，磨炼自己，争

取做一名尖兵。
今年上海音乐学院唯一一名女生新

兵杨景纯就读于2018级音乐学系，她即
将进入东海舰队上海基地服役。因为小
时候登上舰艇，见到军人英姿飒爽的模
样，杨景纯心生敬佩与向往，“希望有
一天能像他们一样报效祖国，为国家作
贡献”，如今精神抖擞的她对新兵生活
充满期待，“希望能够尽快融入部队的
大家庭”，她说。

欢送大会上，新兵代表、家长代
表、领兵部队代表先后作了热情洋溢的
发言。欢送大会由市政府彭沉雷副市长
主持。警备区王文立副司令员、周夕根
副政委，市政府赵祝平副秘书长，以及
市委、市政府、驻沪部队等有关部门和
单位的领导出席了欢送大会。大会结束
后，入伍新兵陆续启程奔赴军营。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

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

优质服务，措施完善的示范园区

市委市委、、市政府市政府、、警备区欢送新兵警备区欢送新兵
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最纯粹的善良是给人体面的帮助
■超市贴出的暖心公告让人动容，只有这样的“小善举”越来越多，社会才会“化戾气为祥和”。>>>>>>22版版
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2019/9/20 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 年已55岁的著名歌
唱家李玲玉还被冠以“如花似玉的
女人”。她长得漂亮，身材也好，没

有高血压，身体各项指标都合
格。这种健康的身体是如何打
造出来的呢？当笔者提到这一
问题时，快人快语的李玲玉说：
良好的生活习惯和生活方式使
我走在健康路上。

李玲玉是上海人。她早年
学唱越剧，曾在《红楼梦》中饰
演贾宝玉。后考入东方歌舞
团，专唱东南亚和日本歌曲。
她歌喉甜美，魅力四射，灌制的
磁带《甜甜甜》《甜歌皇后》《甜
妹子》，演唱的歌曲《沈阳啊沈
阳我的故乡》《你潇洒我漂亮》，
每张专辑销量都在百万以上。
作品曾获金唱片奖。她还进入
影视圈，先后在《西游记》《孝庄
祕史》等影视剧中饰演角色，并

演唱主题曲。
“体育锻炼是健康的第一要

素。”李玲玉家的附近有个公园，每

天早上起来后她都要沿着公园的外
围道上走上几圈，直至出一身汗。
几年来她一直坚持这样做。

李玲玉认为睡觉对人的健康至
关重要，“不仅关系到排毒，消除疲
劳，增强自身抵抗力，更关系到自己
美好的容貌与匀称的身材。”她一般
晚上十时左右就上床睡觉，早上六
时起床。到了床上，少则五六分钟，
多则二十分钟就能入睡，睡眠质量
较高。

在饮食上，她喜欢吃面食，认为
面食易消化吸收，对肠胃有好处。
她特别爱吃一种沙拉，这种沙拉由
切片的黄瓜、洋葱、西红柿组成，再
加上香油、糖和醋。“这种混合蔬菜，
有降血压、降血脂、降血糖的多重作
用。”她还喜欢吃鱼，特别喜欢清蒸
烧鱼。魚中有一种卵磷脂，可增强
记忆力，防止老年痴呆症。鱼还有
软化血管的作用。

每天早上起床后，李玲玉会空
腹喝一杯开水。“一个晚上睡下来，
血黏度很高，白开水下去有稀释作
用，并能促进新陈代谢。”平时她喜
欢喝绿茶和咖啡，晚饭时则喝一杯
红酒。

好的心态也十分重要。李玲玉
认为，心态是健康的总开关。“一个
人压力太大，想的事情太多，顾虑重

重，势必影响健康。”“最好的办法
是，甩掉一切精神包袱，轻装前进。
不要斤斤计较于小事，要宽宏大
度。”

“古人曾经说过：健康不在天，
而在人。实行健康的生活方式，是
实现长寿的最主要条件。只有按此
要求去做，健康才有切实的保障”，
李玲玉说。

■ 健康星闻⇨⇨
李玲玉：年过半百依然如花似玉

秋风起，螃蟹肥，又到一年吃蟹
时。螃蟹营养价值高，但吃法不当，
也会损害人体健康。究竟怎么吃才
健康？

螃蟹怎么吃才安全?蟹长期以
水生物、水草、腐败物为食物，在加
工、吃的过程中，要记得去掉螃蟹的
鳃、胃、肠、心这些部位，并要煮熟、
煮透。上述部位是螃蟹呼吸、排泄
的器官，藏有污垢、细菌等，所以一
定要清除干净。另外，蟹死亡后体
内的组氨酸分解一种叫“组胺”等有
害物质，且死亡时间越长，组胺产生
越多，所以，买蟹时要注意选择，尽

量避免死蟹，隔夜煮熟的蟹也要注
意在冰箱低温保存。

螃蟹不宜和如下这些食物搭
配。1.柿子：吃了螃蟹就不要吃柿
子，这是为什么？原因是蟹肉中富
含蛋白质，而柿子中含有大量的鞣
酸较多，这两样物质会互相发生反
应，使消化酶的活性下降，消化功能
较弱或胃肠道较敏感的人混合吃，
量多的话有可能会造成一些胃肠道
的不适如恶心、呕吐、腹痛、腹泻等。

2、浓茶：中国人喜欢喝茶，吃油
腻食物往往喜欢喝点茶清肠胃，然
而专家却提醒，吃螃蟹前后一般不

建议大量喝浓茶。道理与吃柿子相
似，浓茶含有较多鞣酸，消化功能较
弱或胃肠道较敏感的人不宜同吃，
以免引起胃肠不适。

3、梨：梨为凉性食物，与寒性的
螃蟹同食，对消化功能正常的人来
说可能问题不大，但脾胃虚寒、消化
不良者这样吃会损伤脾胃，引起胃
肠不适，尤其要注意。

4、雪糕、冷饮：同上面的理由一
样，螃蟹性味寒凉，再吃冷冰冰的食
物，更容易导致胃肠功能紊乱，出现
腹痛、腹泻等不适。

刚刚过去的夏季暑湿之气较
重，湿气易滞留在脾胃和经络，让人
出现精神不振、四肢乏力、胃口不佳
等症状。加上暑期多汗，现代生活
中人造冷气遍地，所以又易感受寒
湿。

很多人都非常注重祛湿，但症
状反反复复，其中一个很重要的原
因就是疏忽了寒气的危害！寒气进
入人体后，很难自行排出体外，会沉
积在体内，蓄势待发！

百病从寒起，寒从脚下生，脚是
人体各部位中离心脏最远的地方，
血液流经的路程最长，加上地心引
力的影响，血液回流时就特别费
劲。湿气不除百病生，如果脚部受
凉，就会全身寒冷，让湿气有机可
趁，机体抵抗力就会下降，疾病也会
乘虚而入。

想要祛除湿寒，最简单的方法
就是泡脚。足底聚集着各种人体重
要穴位，每天泡泡脚，将身体里淤积
的湿寒祛除，还能促进血液循环、排
出毒素，对身体有着非常大的好处。

泡脚祛湿寒养身体，在我国已
有数千年历史，早在《黄帝内经》就

有记载：寒气升，泡脚驱寒，消百
病。就连清朝寿命最长的乾隆也是
坚持“晨起三百步，晚间一盆汤”。
养生长寿之道，都在这盆“汤”里了。

睡前泡脚，胜过吃补药。一般
来说，每晚一次足浴即可达到保健
目的，用40℃左右温水浸泡双脚(水
淹没踝关节处)，每次浸泡20～30分
钟(其间可加热水保持水温)，泡后
皮肤呈微红色为好，同时可用手按
摩足趾和脚掌心。

经常手脚冰凉、痛经的人，坚持
泡脚，可以驱寒祛湿、改善气血、缓
解痛经。

家里有老人风湿骨痛、关节痛
的，每天泡个脚，可以缓解关节炎、
老寒腿、神经发麻等状况。

平时气虚、体寒的人，泡脚能预
防感冒，缓解感冒症状。因为泡脚
能加快新陈代谢，所以坚持泡，还有
瘦身的效果。

特别提醒：风热感冒、高血压患
者的人群不宜用高温长时间泡脚；
静脉炎、糖尿病患者、足部有伤口者
也不宜泡脚。

■社区 5版

书院家门口的“时装秀”
展现乡村风情

■倾诉 3版

果断把自己给嫁了

吃大闸蟹要注意哪些问题？

养生先养脚 祛除寒湿百病消


