
□文/摄 记者 陈宗健 一丛
丛绿化、一块块景观石，与一
间间绿色农家小屋及一座风车
磨坊形成了错落有致的透视效
果，呈现出了一抹欧式农家花
园悦目景色。一旁，两只萌态

可掬的小羊则紧紧依偎在两头
大羊身边，使整个环境折射出
了一味亲亲和和温情四溢的安
详居家氛围和浓郁的乡村田园
生活气息。在浦东新区祝桥镇
的一条公路十字路口上，一幕

生动描绘了新农村美好家园的
生态造景，让人触景生情耳目
一新，且美了一条乡村路（如
图）。

如今，随着上海郊区生态
环境建设的有序推进，不少地

方的环境面貌正在发生可喜变
化，且已越来越注重于视觉元
素的渲染。即通过艺术景观再
现，将建设新家园的美好夙愿
融入到了现实生活创意之中，
让人在不经意间感受到了由新

农村建设所带来的一股扑面而
来的清新气息与浓浓氛围，并
从中传递出了上海郊区农村百
姓美化家园、讴歌新时代的一
种心声。
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文/王泽 刚刚离世的金庸享年 94 岁，以
高龄作古的他生前一直保持了一份顺应自然
的心态。他曾说过，《天龙八部》表达了我对人
生的部分看法。我们中国人认为，虽然死不可
避免，但生时应该过得好好的，应该去帮助别
人，心平气和的，讲究中庸之道。

正是这种人生观指导着金庸，万事不强
求，能有所作为当然好，不能也没有关系；重要
的是寻求内心的闲适，要自己获得满足。他曾
提到这样一个例子，到北京看到一个朋友生活
虽不富裕，但一家人和睦相处，其乐融融；而一

位香港的朋友虽家财万贯，却烦恼缠身，不得
安逸。他说还是北京那个朋友过得好一些。

金庸先生在世时总戏说道：我的身体一向
还好，但并不像有的媒体说的那样功夫了得，
其实我不会功夫，一点也不会。1995 年在香
港家中突发心脏病，院方尽了最大努力，成功
地进行了小球弹性通塞手术，使他转危为安。
许多人到医院看他，问候他，使他深刻感到真
情的可贵。“倘若没有这样一次死里逃生的厄
运，自己还不知道。以我这样的性格，平日很
少对人热情流露，居然还有许多人关心我，真
心地爱我……我心肌虽然坏死了 16％，心中
的温暖却增加了160％。”

每日绕圈散步，走45～50分钟。不过，散
步并非步伐缓慢，而是要达到有急促呼吸的急
步，直到出汗为止；至于太阳过猛或下雨时，则
会留在家里踏健身单车30～45分钟。这是金
庸老年时很健康的生活方式。

品茗绿茶是金庸先生的又一养生之道，他

对绿茶有一定的研究，他说：“最好的绿茶茶叶
是鲜嫩的，清明之前便要采下。饮茶与养生是
相通的，茶可以使人怡神健脑，这一功能恰是
养生所需要的。但我以为，喝茶的量不要太
多，就如我每日的食量亦很少，尤其是淀粉、蛋
白质食品均会吃少一点。我认为人遇上困难
事，愈轻松愈容易应付，愈紧张便愈难应付。
无论看书还是写书法，都会令自己的生活变得
轻松，达到保持健康的目的。”

金庸还对围棋很有兴趣。他说自己的老师
是聂卫平，曾向他鞠躬拜过师，可惜聂卫平没
有时间教，自己也没什么进步。水平止步于业
余围棋六段。金庸说中国棋院所有的职业棋
手都与他下过棋、教过他，所以教过他的老师
的段位加起来，可能是世界最高的。在金庸的
许多作品中也都写到了围棋，《书剑恩仇录》中
陈家洛下围棋，用棋子做暗器；《笑傲江湖》中
的黑白子痴迷围棋；《天龙八部》的玲珑棋局
等，不同的人物下围棋体现出了不同的性格。

曾有人在报上对金庸的小说进行了刻薄
的嘲讽。当时，许多人都认为金庸会大动肝
火。但恰恰相反，金庸没有拍案而起，而是向媒
体发了一封特别温和的公开信：“……上天待我
已经太好了，享受了这么多幸福，偶尔给人骂几
句，命中该有，也不会不开心的。”轻描淡写，泰
然得很。这是一种很可贵的品性修养。这种
修养是极宝贵的财富，是情志养生的至高境
界，达到这种境界的关键就是要具备“八风吹
不动”的心理素质。金庸在信中对“八风吹不
动”的境界做了自己的解释：“佛家的‘八风’，
是指利、衰、毁、誉、称、讽、苦、乐，四顺四逆一
共八件事：顺利成功是‘利’，失败是‘衰’，别人背
后诽谤是‘毁’，背后赞美是‘誉’，当面赞美是

‘称’，当面詈骂攻击是‘讽’，痛苦是‘苦’，快乐是
‘乐’。先哲教导说，应当修养到遇到八风中任
何一风时都不为所动，这是很高的修养。”金庸
说自己朝这个境界不断努力，就一定能活得健
康潇洒，不会随随便便被不如意的事情生气。

■ 健康星闻⇨⇨
金庸：活得心平气和 走得潇潇洒洒

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

如今，越来越多的人选择不吃晚餐来减
肥。不吃晚餐的确会让体重减轻，然而不吃晚
餐减下去的不是“肥”而是水。

仅靠不吃晚饭，很难减掉脂肪，虽然体重
是轻了，但接下来就是可怕的反弹。事实上，靠
不吃晚餐不仅不能减肥，还要小心疾病找上门。

首先，长期不吃晚餐会影响健康。胃会不
断分泌胃酸，不吃晚餐容易患上胃溃疡，得不
偿失。

其次，节食会降低基础代谢。基础代谢可
以通俗的理解成，每天消耗的最小热量值，降
低基础代谢这是自身的一个防御，减少了摄入
的能量，身体很聪明地将基础代谢自然降低，
一旦恢复吃晚餐，而消耗没有改变，那么剩余
的能量储存起来变成脂肪。

吃对晚餐才能减肥。第一，晚餐不宜吃得
过晚。晚餐时间要距离睡觉时间大于三小时，
也就是说如果晚上 11时睡觉，那么晚餐不要
超过8时，让人有充分的时间去消耗摄入的能
量。第二，晚餐不要吃得过饱。七八分饱刚刚
好，不要吃撑。第三，晚餐要清淡为主。晚餐
要少油少盐，摄入油脂容易引起血脂异常，进
而引起动脉硬化和冠心病。第四，饮食顺序要
牢记。如果有汤，可以先喝汤，喝完汤后再吃
青菜，肉类，最后才是吃主食。第五，晚餐吃这
些可以减肥：如果白天蔬菜吃得少，晚餐可以
多吃蔬菜，适当的瘦肉、鱼类，多一些含有膳食
纤维的食物，如红薯、土豆、青菜、水果等。

“爱美之心，人皆有之”，追求瘦的过程中
一定不要丢掉健康。

不吃晚餐减肥不靠谱
随着生活水平的提高，饮食结构的变化，

工作压力的增大，精神和社会等等因素综合
的影响，近年来发生慢性便秘的人群越来越
多，有数据统计，在中国每三个人中就有一人
可能正在遭受便秘的困扰。

便秘了怎么办？吃太多的药总是有副作
用，下面给大家推荐几种民间土方法，既能治
疗便秘又能补充营养。

蜂蜜黑芝麻。蜂蜜 100克，黑芝麻 76克，
把芝麻捣烂，搅入蜂蜜中用温开水送服，每日
早晚分服有效。

香蕉糊。香蕉1-2枚，剥皮。放碗中加开
水少许，捣成糊状，冲入白糖10克，调匀，随意
喂服。每日1～2次，疗程不限。

西梅汁。天然西梅汁中含有丰富的水溶

性的天然果胶纤维和不溶性的植物纤维，可
以有效增加肠道的运动能力，增加排便次数。

蜂蜜香油汤。蜂蜜 30克，香油 5克，白开
水 100毫升。将蜂蜜、香油倒入碗内，搅拌均
匀，加入温开水即可。每日晨起服食。益气
润肠，用于气阴两虚引起的便秘。

冬瓜瓤。冬瓜瓤500克，麻油15毫升。冬
瓜瓤水煎取汁 300毫升，冲麻油服之，主治便
秘，尤其老年性便秘。

鲜土豆汁。300克鲜土豆去皮切碎，用干
净的纱布包好挤汁，饭前服用 1~2汤匙，每日
2~3次，适用于习惯性便秘。

饱受便秘之苦的人可以试试这几种民间
土方法，也许会有一款适合你呢。

民间土方法巧治便秘


