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文/祝天泽 在那遥远的地方，
有位好姑娘。
人们走过了草地帐房，
都要回头留恋张望……
在浦东新区一次企业家信息发布会上，满

头银发、年近 9旬的浦东新区企业、企业家联

合会顾问江荣先生亮嗓一曲《在那遥远的地
方》，激起了全场热烈的掌声。一些年轻的企
业家说：江老嗓子如此宏亮，中气十足，看起来
身体状况不错，奔百岁没问题！

江荣曾任华成电器厂党总支部副书记，机
电一局党委书记，上海市总工会主席等职。
1992年离休。

在离休后的 12年时间里，他总的身体情
况很好，积极发挥余热，先后在市政协、浦东新
区企业、企业家联合会工作过。

天有不测风云。2004年江荣被查出患有
前列腺癌，这仿佛晴天霹雳，让他惊呆了。从
医生处获悉他最多只能活二三年。当时他痛
苦、忧虑、绝望。但是他转而一想，事已至此，
再后悔痛苦也无用。关键是要科学应对。

“首先要把自己心态调整好，这是对抗癌
症的关健一着”。他想到市抗癌俱乐部袁正平
会长的抗癌故事：他患有淋巴癌，医生判他生
存期只有三个月，他不信邪硬是活了十多年。

“他的癌症比我重，他能活，我也能活。我一定
要增强信心，战胜病魔。”由于不背包袱，照常

生活与工作，一切感到无所谓，手术后的江荣
身体逐渐得到了恢复。

“抵抗力来自于体育锻炼，适当运动有益
于健康。”在这一思想指导下江荣积极参加体
育锻炼。每天早上五点起床，他先做一套 20
分钟健身操，这套健身操是他自己创编的，从
头到脚使自己身体各个部位都活动到。然后
他到附近体育场走上 4至 5圈，回来后练习写
毛笔字，30分钟。持之以恒的锻炼，使他体力
不断增强。

在饮食上，江荣采取“适量、清淡、多样”的
原则，每餐八分饱。早餐：一个鸡蛋、麦片、两
个包子。中餐：三菜一汤，有荤有素。晚餐：不
吃饭。以葛根粉、麦片和番茄为主。由于饮食
控制得较好，使自己手术后脆弱的身体得到了
充分的营养补充，慢慢强健起来。

唱歌也是江荣平时最喜爱的。每次与朋
友、老同事聚会，他往往会高歌一曲。他唱的
歌多数是红色歌曲、经典歌曲、海派歌曲，常常
会激起人们对难忘的峥嵘岁月回忆。“唱歌好
啊，能抒发人的心声，提高心肺功能，增加人的

心理愉悦度，对健康有益”，江荣说。
年近 9旬的江荣还热衷于发微信。每天

早上他都要给四五个朋友圈发微信，新发生的
事情，好看的内容，精彩图片他都会一一发过
去，与朋友共享。“唯有负面信息我是不发的，
这对社会会产生危害，带来负面作用与影响。
我坚守这条底线。”有时只要两天不发信息，朋
友就会来问：江荣怎么啦，是否生病了？当朋
友再次收到江荣发来的信息时，心里才释然。
各位朋友也会及时发来他们获得的各种信息，
与他交流。“这种互发信息的方式，很好，能开
拓自己的视野，增进各类知识。有的新奇的东
西，还能使人会心一笑。”

古人云：天地万物之理，皆始于从容，而卒
于急促。事从容有余味，人从容有余年。也就
是说，从容不迫的心态能让人延年益寿。过去
江荣在领导岗位上性子很急，事情一大堆，主
要是为了急于完成各项任务。患病后为了有
利于自己健康，他的性格变了，由急变慢：走路
慢、讲话慢、办事考虑周到慢慢办。“性格的变
化为自己长寿创造了条件。”

■ 健康星闻⇨⇨
江荣：性格的变化为长寿创造了条件

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

沪医广[2018]第08－23－C420号 有效期至2019年8月22日

小龙虾、螃蟹、螺丝、贝类、鱼类等都可能
携带寄生虫，要是生吃或者吃了没熟透的，很
容易感染寄生虫。吃螃蟹要注意以下几点：1.
彻底煮熟。螃蟹在 100℃的高温下持续蒸煮
20分钟～30分钟。2.不吃醉蟹、凉拌生蟹。3.
选新鲜的蟹，下锅之前要洗干净。

死螃蟹体内会产生大量的组胺。人食用
死螃蟹会出现组胺中毒。因为组胺是一种过
敏性毒物，也可以说是过敏性食物中毒。不要
觉得只吃一点死螃蟹的肉不要紧。对组胺过
敏的人，即使吃一口也能引起反应。比如在吃
了死螃蟹10分钟～3小时就会出现症状，如脸
颊泛红，胸部以及全身皮肤潮红和眼结膜充
血，还有头痛、头晕、胸闷、全身乏力和烦躁等。

死螃蟹千万不能吃。因为死螃蟹另一个
导致中毒的重要原因是细菌感染。一般来说，
野生河蟹生活环境没有人工及海洋螃蟹生活
环境好，一旦死亡，体内外的细菌就会大量繁
殖，分解蟹肉，并产生毒素。相对来说，细菌感染
风险更高，人食用后也更容易出现细菌感染。

需要注意的是，一只 3两～4两的螃蟹能
吃的地方只有60克～80克。我国居民膳食指
南建议每人每天食用水产品 40克～75克，因
此每天吃螃蟹不要超过一只。过敏体质人群，
高尿酸血症或者痛风患者，孕妇、老人、儿童、
体弱者，最好少吃或者不吃螃蟹。被螃蟹夹了
要立即用水冲洗伤口，用碘伏消毒，如果红肿
不消、流血不止，要赶紧去医院。

为什么死螃蟹不能吃


