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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

□陈宗健 摄/文

一个已过而立之年的智障残疾人，
见了自己亲人也形同陌生人，不懂如何
去打招呼……那些在家时，曾令家人深
感力不从心去照护的认知症患者，在刚
被送入养护院时，仍时有毁物、伤人或撞
墙、咬己等行为发生。如今，这些特殊人
群在浦东邻港养护院，在经过近8年的分
区管理与老少互动等家庭式悉心照护，
其认知沟通能力已有了不同程度提升，
那些过激偏执行为也已渐渐得到纠正。
如一些原本见了亲人从不开口的智障人
已开始渐渐学会叫人，在与家人交流互
动的配合度上较之前已明显变得主动起
来。而一些原有暴力和自残倾向、缺乏
行为自控能力的认知症患者也开始渐渐

趋于“理智”，变得不再那么躁动。
据介绍，浦东邻港养护院经过多年

实践，已探索出一整套较为成熟的养老
助残、尤其是在认知症患者照护方面的
原创管理模式。目前全院有核定床位
300个，已被纳入2019年上海市政府实
施项目暨郊区农村薄弱养老机构的改造
计划之列，并拟按照未来建设之发展目
标，将现有的认知症专区的床位数，通过
升级改造逐步扩展至104个，让认知症
照护床位数力争在全市名列前茅。同
时，已经联系上浦东一家相关专业培训
机构，准备在养护院内率先创设本市首
个认知症照护专业技能培训的“新学徒
制”基地教学点，并与一家已运营了70多
年的日本认知症照护专业管理机构进行
过多次深入的沟通洽谈，旨在通过搭建

中外合作平台，来有效利用外方现有的
品牌资源优势，以打造沪上规模最大的
一个全宿制认知症患者照护中心标杆。
通过加强与本市三甲医院和高校等的合
作交流，从软硬件上加快提升邻港养护
院内设医疗机构的智能化服务能级，为
争取一批有医疗资质背景的专业人才充
实岗位夯实基础。此外，将继续结合“农
疗”非药物性治疗举措，将养护院内现有
的一个30亩“农疗”基地，扩建成一个集
种植采摘和观光休闲于一体、占地60亩
的现代生态农业主题公园，把医、养、农

“三位一体”的发展模式向纵深推进。通
过多措并举，将邻港养护院推上一个新
台阶。

(图为认知症专区一对母子相聚交流
的亲情场面)

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
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优质服务，措施完善的示范园区

浦东邻港养护院拟创沪上浦东邻港养护院拟创沪上““认知症照护中心认知症照护中心””标杆标杆
□导读
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有偿救援:游客该为自己的任性买单
■“有偿救援”的目的不是“有偿”，而是为了让那些“任性”的游客规避不必要的危险。 >>>>>>22版版

DONG FANG CHENG XIANG BAO
2019/8/23 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽“我老伴既不会唱
歌也不会跳舞，更不会搓麻将。我
们也很少出去旅游。他宅在家中，
最大的爱好就是撰写戏曲剧本。最
近上海作协汇集了他退休后写的十
二个剧本，将要出版《梨园退耕录》

一书。这当然是一件令人高兴的
事。”在本市莘庄地区一幢普通民宅
里，著名戏曲编剧薛允璜的夫人如
是说。

薛允璜是国家一级编剧。曾独
立创作了京剧电视剧《太平公主》，
与人合作创作了 30 集越剧电视剧

《红楼梦》和《红伶泪》《小浦东传奇》
等多部电视剧本。

“我 1999年退休后写作更忙碌
了，主要是撰写剧本，动起笔来每天
写作 5小时。在我看来从事自己热
爱的工作，向广大观众颂扬真善美，
抨击假恶丑，这是我们这代人的责
任，我深感快乐与幸福。”在 2000年
至2018年这19年退休生活中，老薛
共编写大型戏曲 20部，其中公演的
有 18 部，较有名的有越剧《早春二

月》、《虞美人》（合作）、沪剧《赵—
曼》《四月歌声》等。

2008 年汶川大地震，应长宁沪
剧团邀请，年已 7 旬的老薛用八天
时间完成了《废墟上的爱》，演出后
反响热烈，广大观众深深为在灾难
面前大爱无疆的精神力量所感动。

老薛爱好运动。他从小在启东
农村长大，常在小河浜里扑腾。退
休后他所居住的小区内外都有游泳
池，常去那里畅游一番，几个来回近
千米。游泳时他可以长时间仰卧在
水面上休息或自主活动。两年前因
病住院后，这项游泳活动才停了下
来。骑自行车也是他所喜爱，或上
菜场买菜快去快回，或到附近地铁
坐车外出，或去莘庄梅园静坐赏梅，
都离不开自行车。骑车既锻炼了身

体又可谓一举两得。从去年开始，
晚饭后他总要到小区里行走半小
时，约三千步。即使微风小雨也撑
着伞走走，这已成了他的一种习惯。

在饮食上老薛喜欢随意简便。
早餐为牛奶麦片和一二片面包。
中、晚餐半小碗米饭，一荤二素。对
于新上市的蔬菜有啥吃啥，一般不
忌口。老薛认为：满足人体所需要
的营养是首要的，而这些营养来自
各种菜肴，偏食有害健康。但又不
能吃得太多太好，体内营养过剩不
利健康。家庭就餐不叫外卖。他习
惯自己买菜自己烧，拿手好菜是红
烧肉和启东八宝酱，是家庭厨艺中
的“品牌”，深受夫人和亲友喜爱。
老薛平时不吃保健品补品，但喜欢
喝茶，每天至少三大杯。他认为茶

有多种营养素，对健康大有好处。
老薛生活较有规律，习惯晚睡

晚起。每晚 11时左右睡觉，第二天
早上 7 时半起身。午饭后休息 1 小
时。十年前睡眠较差，后来经过调
理，睡眠大有改善。

老薛觉得退休后最好的养生是
继续工作不断写作，可以动脑提神，
防止老化，增强生命活力。写作之
余，他也爱好参加聚会。上海越剧
院离退休支部活动，无病无事必
到。老同学、老同事、亲朋好友，聚
会交流，有约必赴。他觉得聚会可
以开阔眼界，增加知识，增进友谊，
有利于老年人身心健康。

老薛也患有老年慢性疾病，他
对待疾病的态度是：保持乐观心态，
任其自然，与疾病“和平相处”。

■ 健康星闻⇨⇨
薛允璜：最好的养生是继续工作

高血压作为一种常见的慢性疾
病，近年来患病率呈明显上升趋势
这也提醒大家，防治高血压刻不容
缓。专业医生推荐，血压不稳定的
时候可以做做降压操。

1.预备动作：端坐，目视前方，双
臂下垂，双掌置于膝关节，使手臂90
度自然弯曲，两足分开与肩同宽。

2.按揉太阳穴：顺时针旋转一周
为一拍，约做32拍。

3.按揉百会穴：用手掌紧贴百会
穴旋转，一周为一拍，共做32拍。百
会穴在后发际正中上7寸，当两耳尖
直上，头顶正中。

4.按揉风池穴：用双手拇指按揉
双侧风池穴，顺时针旋转，一周为一
拍，共做32拍。

5.摩头清脑：两手五指自然分
开，用小鱼际从前额向耳后按摩，行
走一次为一拍，约做32拍 。

6.擦颈：用左手掌大鱼际擦抹右
颈部胸锁乳突肌，再换右手擦左颈，
一次为一拍，共做32拍。

7.按揉曲池穴：先右手后左手，
旋转一周为一拍，共做32拍。

8.揉关宽胸：用大拇指按揉内关
穴，先揉左手后揉右手，顺时针按揉
一周为一拍，共32拍。

9.引血下行：分别用左右手拇指
按揉左右小腿的足三里穴，旋一周
为一拍，共做32拍。

10.扩胸调气：两手放松下垂，然
后握空拳，屈肘抬至肩高，向后扩
胸，最后放松还原。

血压不听话，做套降压操
清晨起床后喝一杯水。身体

经过前一夜的休养生息之后，处于
缺水的状态，而清晨也是我们体内
血液黏稠度较高的时间段，可以说
整个身体缺水的情况是比较严重
的。如果这时饮用一杯水，可以帮
助体内的血液黏稠度下降，从而达
到预防血栓的目的。

晨练前后喝一杯水。越来越
多的人注重个人健康，特别是一些
办公室白领，为了保持身体健康，
养成了晨练的习惯。一般来说，进
行晨练之前，我们的身体处于刚刚
醒来的状态。晨练之前，可以通过
喝一杯水，让血液稀释，有效预防
血栓。

饭后半小时喝一杯水。有些
人吃饭的时候，边吃边喝水或在吃
完饭之后，感到口渴就立即喝水，
这些做法都是不对的。饭后或饭
中喝水很容易会影响到身体对于
营养物质的吸收和消化。通常来
说，最好是在饭后半小时喝一杯
200ml的水，可以帮助我们缓解体
内的血液黏稠度，可以预防血栓。

下班之前喝一杯水。经过一
天忙碌的工作之后，身心疲惫，这
个时候如果不喝水，很容易导致血
栓趁机而入。所以下班之前喝一
杯水，对我们的身体健康十分重
要。

夜间睡觉前喝一杯水。通常

来说，我们在夜间睡觉的时间大约
6－8 个小时左右，这个阶段身体
滴水未进，所以最好在夜间睡觉之
前喝一杯水，可以保持体内的水
分，大大降低脑血栓风险的发生；
中老年人最好用保温杯在睡觉之
前装上一杯温开水，可以方便夜间
饮用。

一般来说，一个成年人每天的
饮水量应该是在 2000－2500ml左
右，如果一天下来饮水量较低，那
么就很容易会影响身体的正常新
陈代谢；但是如果一天内饮水太
多，反而会大大增加身体内肾脏的
负荷，所以喝水也是相当有讲究
的。

这几个时间段喝水，可以预防体内血栓

■社区 5版

塘桥社区因地制宜
改善垃圾分类体验

■视点 6版

三林镇积极探索
“村企村资委托镇管”模式


