
□文/摄 见 习 记 者 赵一苇 近
日，一条连接金地格林世界社区和
南翔地铁站的小路在网络上火了。
这条原本泥泞难走的“胡志明小
道”，摇身一变，成了具有艺术气息
的“最美回家路”。绚烂的彩虹灯
柱、充满艺术气息的涂鸦墙吸引了
不少市民前来打卡。

据了解，11号线通车前，这里
没有通道，不少南翔东社区居民为

“图方便”开辟了一条从家到地铁最
近的“小路”，由于沿河且缺乏安全
设施，其后几年中，社区陆续修缮
基础设施，逐渐形成了一条小路。

同时，金地社区占地2000多亩

地，建成至今已有10多年，配套设
施跟不上居民需求。2018年 4月
起，金地华东方面通过开展前期调
研，根据居民需求，发起了“社区
唤醒行动”，由南翔镇政府支持，多
方力量共建，在维修翻新保证安全
性的基础上，将通道及附近的公共
空间进行了公益性的艺术化改造，
为通勤者增添动力，在寒冬中传递
温馨。

据悉，“最美回家路”改造工程
包括“南翔微展馆建设”“彩虹通
道”“最美停车场改造”“艺术桥洞
涂鸦”“新增樱花大道”“八爪鱼广
场更新”等多项内容，目前已经全

部完工。“彩虹通道”由64根柱子
序列形成七彩渐变色，为工作和生
活在夜色下的人们照亮归途。桥洞
两侧的涂鸦部分，一侧由专业设计
师绘制，另一侧则由社区居民共同
参与完成。八爪鱼广场在原有设施
基础上进行翻新，添置了2个多功
能盒子，可供市民免费使用，具备
存储、蓝牙音箱、休憩座椅等功
能。其中蓝牙播音功能可满足居民
跳广场舞的需求。

日后，“南翔微展馆”将征集居
民摄影、绘画等作品用于展示。樱
花大道将在今年3月份左右迎来首
次花期。
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文/王泽 曾任中国国家京剧院副院长的
刘长瑜是著名京剧表演艺术家，中国京剧院旦
角演员。幼年曾随筱翠花（即于连泉）、华慧
麟、雪艳琴、赵桐珊等名家学艺，后又得京剧大
师荀慧生先生的亲授，攻青衣、花旦、刀马旦，

尤擅长花旦。她舞台上扮相俊美，嗓音清脆，
吐字明快，表演真切，同时善于博采众长，广泛
吸收，形成独具特色的表演风格。她所塑造的
不同时代、不同身份、性格的人物形象，几乎没
一个不是过目难忘的。其继承传统和发展创
造都取得不菲的成绩。

刘长瑜自幼活泼好动。与几个兄长一起
生活的她，对体育很感兴趣，尤其是游泳和滑
冰。9岁考进中国戏曲学校后，勤奋刻苦，常
常身披黎明的曙色到公园湖畔练嗓子，在闪烁
的星光下习武。为了练好眼神，刻画人物内心
世界，别人入睡后，她手持香火坐在暗处，眼睛
紧紧盯住荧亮的火头，手转眼动，一练就是一
两个小时。看乒乓球练眼神更是她的一绝，她
坐在观众席上，双眼紧盯快如闪电的银球。乒
坛名将王志良曾说：“刘长瑜看球花费的力气，
比我赛一场球用的力气不知要大几倍呢!”

虽然戏校的生活紧张而劳累，但刘长瑜仍
然会忙里偷闲地利用节假日和业余时间参加
打球、滑冰、游泳等体育活动，生活增添了无限
的欢乐。刘长瑜说，是体育锻炼给了我充沛的体

力和旺盛的精力，帮助我在艺术上取得成功。
刘长瑜是个乐天派，这一点连她自己也承

认。尤其是得不到人的理解的时候，当年世事
混乱时期四处传播令人不堪入耳的谣言的时
候，她还是那副老样子：平静、自若。因为她不
愿让懊恼侵吞时光，乐观的心态是刘长瑜养生
之道的一部分。

她崇尚“人生能有几次搏”的精神，将这个
闪光的“搏”字带进了任何人都不能摆脱的世
间风雨之中。

转眼间人生迈入老境。她和从前一样很
爱动，而且兴趣更广泛了，她爱跳舞，对三步、
四步、探戈、迪斯科无一不精，但她很少去舞
场，她喜欢看球，却很少去球场……因为她每
日买菜做饭等家务事占据了这个欢快的时
间。然而这对刘长瑜来说不算什么，她最大的

愿望还在于如何振兴京剧事业，得到各行各业
的支持和理解，渴求人们以诚相待。

人嘛，谁没点儿苦恼，假如你的心胸宽得
仿佛能装下一个天宇，便会觉得一切又那样自
如，像一首歌。

年过七旬，刘长瑜仍然活跃在舞台上，红
颜不老，春色依旧。如她所说：这没有什么奥
秘，主要是从前辈艺术大师身上学会了坦然。

“坦”是坦诚、坦白、坦荡；“然”是自然、天然、超
然。即使在人生最痛苦的阶段，她从没有间断
练嗓、练功，并且书写了“处处绿杨堪系马，家
家有路到长安”的诗训勉励自己。她说，坦然
既能养生又能健身！要能真正做到可不容
易。由此，刘长瑜奉劝世人：欲想青春不老，外
表的美貌，远远不及内心的坦然！坦然是刘长
瑜养生核心。

■ 健康星闻⇨⇨
刘长瑜：乐观、坦然才能红颜不老

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

正是大寒时节。俗话说，“小寒大寒，冷成
冰团”，在一年最冷的日子里，煲上一锅暖汤或
熬一锅热粥，有助防御寒冷。

一汤：杜仲栗子猪腰汤。上海中医药大学
附属曙光医院传统中医诊疗中心主任医师窦
丹波建议，小寒节气喝杜仲栗子猪腰汤。猪腰
两只，对半切开，剔去白筋，在水中浸泡 1 小
时，除去腥味，取十来颗栗子，煮熟剥皮备用，
把杜仲也洗净备用。锅里加适量水(最好用沙
锅)，烧开后，放入全部食材，用中火煲上三个
小时，加适量盐即可。杜仲、栗子、猪腰都是滋
补的好东西，适合在寒冷的冬季进补。

一粥：南瓜山药粥。不喜欢喝汤的话，就
给自己熬些粥来喝。南瓜、山药都是温性食
物，常喝能补益身体，抵御寒气对人体的侵
袭。而且，南瓜甘甜、山药汁黏稠，加上米一起
熬成粥，吃起来也非常香甜可口。有工夫的
话，还可以加些红豆、燕麦片、红枣、莲子一起
熬。

一穴：防寒找涌泉穴。涌泉穴在人体养
生、防病、治病、保健等各个方面都能显示它的
重要作用。利用刺激涌泉穴养生、保健、防病
治病的方法有很多，归结起来可分为三类：一
是用药物烘烤、熏洗；二是用灸疗、膏贴；三是
用各种按摩手法或其他的物理性方法。按摩
涌泉法：睡觉之前，用一手握住脚趾，另一手用
力摩擦足心，如果能坚持的话，可以擦上千下，
耐心的擦几百下也可以，直到感觉脚心发热为
止。长期坚持，能防寒助暖。火烘涌泉法：用
中药川乌(或草乌)100 克，樟脑 10 克，研为细
末，用醋调制成弹丸大小，置于足心，足下放微
火烘烤，温度以人能耐受为度，用比较厚的衣
服或者绒毯裹住身体，让身体微微发汗，长期
坚持下去，对女性常见的因受寒而导致的膝关
节疼痛、脚踝疼痛、风湿痛等有很好的缓解作
用。灸涌泉穴法：用艾条或艾炷灸涌泉穴
20～30分钟，晚临睡前灸一次即可。
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一汤一粥一穴 有助防御寒冷
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养老院改造一新，
老人们重回“新家”
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傅雷家乡征集“最美家书”
时代记忆温暖珍藏
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