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文/祝天泽 30 平方米的客厅，墙上悬挂
着一幅优美的风景油画。透过0.8米长的玻璃
鱼缸，三条彩色的鱼在游弋。茶几上放置着几
盆绿色花卉，使室内充滿了勃勃生机。坐在沙
发上的满头乌发的邵天骏与笔者侃侃而谈，他
说：健康是人生最重要的，没有健康，一切子虚
乌有。所以我们要爱惜生命，重视健康，这样
生命才能延续下去，为社会发光发热。

年过六旬的邵天骏曾在沪东中华造船（集
团）有限公司担任厂刋专职副主编 13年。他
是上海作家协会会员、中国散文学会会员、中
国诗歌学会学员。出版散文随笔集《梦桐碎
语》《岁月印迹》等。现为《浦东文学》报编辑，
铁沙诗社副秘书长。

邵天骏很重视运动。每天晚上七时半他
都要到附近的露天广场，跳一个小时交谊舞。
每逢星期五露天广场放电影没有舞跳的时候，
他则会在绿化林带快步走上一小时。邵天骏
还特别爱旅游，近年来他携家人走了十七个国
家，在泰国海边游泳、在阿尔卑斯山上观雪景、
在瑞士坐小火车、在马来西亚坐缆车，不亦乐
乎。他说：旅游给人带来的好处是不言而喻
的。一是开阔了眼界，使人懂得了许多文化知
识。二是每天要走十几里路，爬高山，钻山洞，
锻炼了筋骨，活络了血脉。三是心情彻底放
松，人的精气神提升。

看书写作也是退休后邵天骏日常生活的
一部分。白天花在学与写的时间为 2 至 3 小
时。他读的书很杂，有优秀的小说、散文和诗

歌，有人物传记、故事集，也有生活知识类科普
图书等。他灵感来了，激情澎湃，提笔写各种
美文，近五年来他在全国和上海各种报刊上发
表文章700多篇，有的还获了奖。2016年邵天
骏荣获上海百姓学习之星称号。“每每看到自
己的文章见了报和获得荣誉，一种心理上的愉
悦感油然而生。”

在饮食上，邵天骏是位美食家。由于平时
运动得多，他在饮食上吃得也较为丰盛。红黄
蓝白黑各种蔬菜和鸡鸭鱼蟹他都吃，从不忌
口。早餐，一碗杂粮粥，一杯牛奶，一只包子。
中餐和晚餐：四菜一汤，有荤有素。他还常吃
一些粗粮，如玉米、小米、燕麦片和山芋。“就是
烹调的菜肴不要太油腻，相对清淡一些。”饭后
他常吃些水果，“水果有丰富营养素和人体所
需要的各种微量元素，适当吃一些，对人体健
康有好处。”

生活讲究规律化。邵天骏每晚十至十一
点上床睡觉，第二天六时起床，保证睡足七至
八个小时。一年四季，周而复始，这样一以贯
之的作息时间决不变化。尽管写作繁忙，他决
不开夜车。“生活作息有规律很重要。只有每
天按部就班，人的生命才能长寿。黑白颠倒、
杂乱无章的生活，是导致短命的主要原因。”

谈到不良的生活方式，邵天骏说：我一直坚
持不吸烟不喝酒。由于保健品鱼龙混杂，我也不
吃。冬天也不吃补品。我的观念是：相信食补。

“俗话说：家和万事兴。家庭的和睦至关
重要，仿佛像个加油站，可促进自己的身体健
康。试想一下，如果夫妻经常吵吵闹闹，双方
老是生气，势必会影响健康与长寿。”邵天骏与
妻子尤金华自结婚以来互敬互爱，相濡以沫，
堪称模范夫妻，2016年 12月曾被评为浦东新
区最美家庭。

■ 健康达人⇨⇨

邵天骏：写作、旅游、跳舞一个都不少

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 5月9日，

市农业农村委召开纪念五四运动
100周年主题集会，展示市农业农村
委团青工作，表彰团市委及市农业农
村委系统先进青年集体和个人，以主
题微团课的形式纪念五四运动100
周年。市农业农村委党组成员、副
主任叶军平，团市委领导和市农业农
村委相关处室负责人出席会议。

叶军平为农业农村委系统广大

青年送上寄语。他说，长期以来，系
统青年在五四精神激励下，以非凡
的业绩谱写着农业农村事业的壮丽
诗篇。特别是党的十九大以来，广
大青年解放思想勇争先、立足岗位
当先锋，为上海乡村振兴事业注入
了青春活力、发挥了重要作用。他
希望系统青年要用实际行动贯彻落
实习近平总书记的重要讲话精神，
落实好李强书记的要求，坚定理想

信念，做五四精神的传承者；自我加
压，做乡村振兴的先行者；转变作
风，做追求卓越的开拓者；勤奋好
学，做学以致用的实践者；自我锤
炼，做一个有高尚追求的自律者。

同时，他希望各级党组织要加
强党对共青团工作的组织领导，进
一步加强党建带团建工作，为共青
团工作开展创造必要的条件，协调
各方积极支持共青团工作，大力选

拔任用年轻干部。他要求农业农村
系统的团组织加强自身建设，充分
发挥党组织的助手和后备军作用，
协助党组织管理好年轻人，不断增
强团组织的凝聚力、组织力、创造力
和号召力。

100年前的“五四”运动改变了国
家的命运，在民族危难之际，唤起了中
国人民的觉醒。乡村振兴则是时代
赋予当代农业青年的历史使命。主

题微团课号召上海农业青年对标最
高标准、最好水平，面向全球，面向未
来，努力让乡村成为美丽上海的底色，
让奋斗成为美丽青春的底色。

会议表彰了市农业农村委五四
红旗团支部（优秀青工委）、市农优
秀共青团干部、优秀共青团员、优秀
青年代表、优秀青年集体、市级先进
集体和个人，并为青年突击队和青
年文明号授旗授牌。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业
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市农业农村委召开纪念五四运动市农业农村委召开纪念五四运动100100周年主题集会周年主题集会

为上海乡村振兴持续注入为上海乡村振兴持续注入““青春活力青春活力””

无论是八九个月的婴儿还是两三岁的孩
童，只要有机会，就会不自觉地脱掉鞋子，光
着脚丫子玩耍，但是父母却很担心，怕孩子脚
部受寒而生病。家长的担心有道理吗？孩子
光脚对健康有利还是有弊？

孩子光脚对健康有好处。人的脚部有很
多穴位，光脚走路，等于在进行穴位按摩，对
健康是有好处的。比如印度、斯里兰卡的大
人和小孩，就经常在石子路上走或跑。人体
的十二经脉中有 6条阳经和 6条阴经，阴经起
源于足下。孩子光脚在地板、沙土、草地上
跑，可刺激脚底经络，有助于感官发育。此
外，经常光脚跑也有利于孩子的脚部发育。

但是需注意，孩子光脚时，需要注意环境
的温度和安全性。只要所处环境温度不是太
低，地上也没有容易伤脚的异物，完全可以让
孩子光脚，不用担心脚底受寒。

宝宝手脚温暖便可光脚。不要低估孩子

对环境的感知能力，当地面较凉时，孩子自己
也不愿意光脚。如果家长不放心，可以摸摸
孩子的手脚，如果不凉，且孩子没有表现出任
何不适，就可以让其光脚。孩子没那么娇气，
过去的小孩子经常光着脚在泥土里玩耍，也
照样健康成长。

当然，对于部分体弱或身体不适（腹泻或
感冒）的宝宝，最好不要光脚，家长可以给孩
子穿上薄一点的棉袜，加强保暖。

“赤足教育”方兴未艾。近年来，在国外
的一些幼儿园或中学小学里，经常可以看到
成群的孩子在老师的带领下，光着双脚进行
各种活动，如慢跑等，这就是正在兴起的幼儿

“赤足热”，它被称为“赤足教育”。让孩子的
双脚裸露在阳光和空气中，无拘无束地走路，
能促进脚部和全身的血液循环、新陈代谢，可
以增强食欲，提高身体抗病和耐寒的能力，所
以很多家长都鼓励孩子接受“赤足教育”。

孩子光脚跑有益健康


