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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

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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一捏就碎的假水泥啥时绝迹？
■只有揪出问题水泥背后存在的市场监管漏洞，才能增强公众对建筑质量的信任。 >>>>>>22版版
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2019/7/19 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

沪医广[2018]第08－23－C420号 有效期至2019年8月22日

文/祝天泽 廖昌永的名字如今随着《我和
我的祖国》家喻户晓。廖昌永也是目前活跃于
世界歌剧舞台的极少数杰出的亚裔歌唱家之
一。凡是举行的国家级大型文艺庆典，总有他
的深情演唱，而且常常是压台戏。这位受多明
戈推崇的中国歌唱家很谦虚：“艺无止境，自己
还须努力，要不断前进。”

作为国内最有影响力的音乐家，廖昌永的
成名之路并不顺利，其中蕴含了无数辛酸与眼

泪。廖昌永出生在四川省成都市郫县一个平
凡的农民家庭，廖昌永对美声初步的认识，大
概便是来自于农村独有的大喇叭。那大喇叭
里传出的歌声伴着田里耕作的声音一起流到
到了他幼小的心灵，仿佛一切都是那么的自
然，一切都那么悄无声息。

如今功成名就，谈到健康，廖昌永讲起了
一些艺人英年早逝的事情。廖昌永说：“梅艳
芳患宫颈癌，如果早发现早治疗，是可以治愈
的。柯受良如果当天少喝些酒，也许不会猝
死。”廖昌永接着说，“有一项卫生部门的调查
显示，中国人有 60%处于亚健康状态，不容忽
视啊！所以我在健康上遵循‘学会放弃，讲究
合理’八个字，不断提高自己的健康水准，尽可
能不要踏入亚健康的泥潭。”

学会放弃。自廖昌永在世界歌唱大赛上
获奖成名后，世界各地邀请演出的电话与信函
纷至沓来。面对这种情况，廖昌永采取“保国
家、保重点”的做法，仅参加一些十分必要的演
出，放弃了大量中小型商业演出。他说：“如果
事无巨细都接受下来，自己的身体也会吃不消

的。有选择地参加一些活动与演出，与自己的
健康状况相适应，才能长流水地坚持下去。”

讲究合理。廖昌永说：“健康这个东西，要
讲究恰到好处，不能走极端。比如参加体育锻
炼，不能量太大太过疲劳，也不能运动量太小
不起作用；饮食上不能吃得太多太好，也不能
缺乏营养；睡眠上，不能太贪睡，也不能睡眠不
足；拿饮酒来说，少量喝些，有利于保护心血
管，但过量饮酒，就会走向反面。总之掌握分

寸，合情合理最好，这样有利于健康，过了就不
行。”

虽然演出和工作频繁，但廖昌永很注重休
息，往往一睡就是十多个小时。他说：“睡眠是
人类最好的保健医生，它能助人消除疲劳，提
高人的免疫力，还具有解毒功能。”他平时喜欢
看书、练毛笔字、喝绿茶，他认为绿茶含有茶多
酚和多种营养物质，有抗衰老作用，常喝有益
健康。

■ 健康星闻⇨⇨
廖昌永:健康讲究恰到好处

有一句谚语称“一天一个苹果，医生远离
你”。有意思的是，澳大利亚国立大学老龄、
健康和福利研究中心一名医学专家对此进行
了 改 编 ：“一 天 多 吃 一 个 汉 堡 ，脑 子 远 离
你。”——过多的能量摄入会导致脑萎缩，增
加痴呆风险。

过去多项研究已经证明，Ⅱ型糖尿病会
导致神经退化、认知障碍、痴呆，但这些联系
通常在老年阶段发生。但最新研究表明，神
经退化，神经元的功能丧失发生的时间要早
得多，持续升高的空腹血糖与脑萎缩以及多
个认知领域功能逐渐丧失、痴呆发展有关。

当今社会人们吃了太多不健康的食物，

尤其是快餐。我们要在点餐时控制一下自
己，如果我们不这样做，将预计看到更多的超
重和肥胖的人患严重疾病。

另一方面，我们防止大脑健康下降的努
力往往太少、太迟，人们往往从50岁乃至60多
岁开始注意到大脑问题风险，特别是痴呆症
风险，这时想要“及时预防”已经失去了最好
的时机。许多患有痴呆症和其他认知功能障
碍症状(包括大脑萎缩)的人，一生中因吃太多
不良食物和锻炼不够而增加了风险。因此，
我们想要预防大脑疾病，最好的方法就是从
小就健康饮食，合理锻炼身体。

多吃汉堡容易“痴呆”

空调固然能为炎炎夏日带来一丝凉气，可
人的身体状态各异，可不能“自我放纵”、“想吹
就吹”。

科学使用空调做到：26℃适宜、避免直
吹。即使室外再炎热，室内的空调温度也不宜
设置太低。一般成年人在空调房内最适宜温
度为25-26℃，体弱者27-28℃，室内外温差最
好不超过8℃。

使用空调前注意：进屋 10分钟后再开空

调。出了一身汗，回家马上打开空调猛吹空
调？这是不对的，此时毛孔完全打开，还来不
及闭合，容易让体温急剧下降，诱发感冒等病
症。因此，从炎热的室外进入室内，应至少 10
分钟以后再开空调。

使用空调还应做到：隔一段时间开会儿
窗。开空调会使室内空气变干，并且由于空气
不流通，环境得不到改善，容易让人鼻塞、喉咙
干、打喷嚏等。

贪凉空调，不能太任性

□文/记者 张树良 摄/记者 夏常青

“这里的桃又大又甜，赶紧过来
买几个尝尝，吃正宗的南汇水蜜桃
哎，平时在超市里买不到的。”7月
18日上午，记者刚一走进上海植物
园的3号门，就听见几位来此早锻
炼的阿姨相互招呼着，一起围到了
在此直销的上海盛亮果蔬专业合作
社摊位前，挑起了桃子。合作社的
负责人向记者介绍，这几天桃子在

公园内的销量很好，明年肯定还会
再来。

据记者了解，除了水蜜桃，还有
地产优质葡萄、翠冠梨、黄桃、无花
果等多个品类于7月13日至9月20
日陆续进入市区各大公园销售。此
次2019上海地产优质果品进公园
直销活动，以“果园公园手拉手，新
鲜果品进万家”，共有16家公园、36
家农民专业合作社参与，销售天数、
规模均创新高。

据市农业技术推广服务中心统
计，今年全市水果栽种总面积约
21.4 万亩，预计总产量 30 万吨左
右，桃、梨、葡萄、柑橘四大主栽水果
依然占据主导地位，面积、产量、产
值占地产水果总量的95%左右。栽
种面积中，柑橘5.4万亩，桃6.7万
亩，葡萄5万亩，梨2.8万亩。四大
主栽果树发展基本形成以浦东水蜜
桃、奉贤黄桃、金山蟠桃、庄行蜜梨、
仓桥水晶梨、马陆葡萄、崇明柑橘为

主的区域特色布局。
今年上半年，上海气候状况适

宜水果生长，四大主栽水果生长、结
果形势良好。7月，产量占全市近
60%的桃、梨、葡萄已陆续进入产果
盛期，市农业农村委与浦东、嘉定等
区十分重视“助农销售，市民品优”
的工作，制定了一系列销售方案，助
果品实现优质优价，助市民买到鲜
品。

此次公园直销活动由市农业技

术推广服务中心、市林业总站、市公
园管理事务中心、上海农业展览馆、
浦东新区供销合作社联合社主办，
市供销合作总社支持，市农业农村
委、市绿化和市容管理局指导。直
销 时 间 为 每 天 早 上 6:00～10:00
时。其中，7月13日至7月30日在
上海植物园，复兴、淮海、黄兴、杨
浦、金桥、鲁迅、长风、梦清园、塘桥、
上南等公园有南汇水蜜桃集中供
应。

地产优质瓜果飘香直销市区公园地产优质瓜果飘香直销市区公园


