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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

□记者 施勰赟

日前，位于华环真北农贸市场的
“金山爱娥蔬菜”有机蔬菜实体专卖店
前人头攒动，不少市民现场体验到色拉
菜的鲜甜口感后，都争相购买基地直
供、活体销售的有机蔬菜。

记者在现场看到，除了奶白菜、杭
白菜、上海青、广东菜心、木耳菜等常
见品种外，店里还销售花边生菜、罗马
生菜、紫霞生菜以及黄豆苗、绿豆苗等
特色品种。其中，备受欢迎的豆苗系
列，历经 3 年研发，最近才刚刚上市。
不同于传统豆苗菜在水中培养，该豆苗
菜生长在有机质土壤中，不使用农药，

生长周期仅 5 天左右，通过有机认证。
由于特别鲜嫩可口，经常被抢购一空。

近年来，金山区积极推动农业由增
产导向向提质导向转变，大力发展绿
色、有机农产品，已形成“优质稻米、
绿色蔬菜、名优瓜果、特种养殖”四大
优势主导产业，农产品竞争力持续增
强。2017年10月，金山区被中国国家认
证认可监督管理委员会纳入“国家有机
产品认证示范创建区”。此后，金山区
开始重点打造15个高标准有机蔬菜生产
基地，集中推进1500亩有机蔬菜生产基
地认证，逐步实现蔬菜产业绿色有机发
展。目前，金山区有38个蔬菜基地纳入

“国家有机产品认证示范创建”，其中8

家获得有机产品认证证书，28家获得有
机产品转换期认证证书，认证产品覆盖
蔬菜、瓜果、水稻、水产品、黄酒等品
种。

不少市民购菜品尝后赞不绝口，
“有机蔬菜的口感确实比较鲜甜，15元
一盆的价格也不贵，让老百姓少花钱也
能吃上有品质的有机蔬菜，真不错。”
近期，爱娥蔬菜种植专业合作社已与上
海市区多家农贸市场展开洽谈，汇集金
山特色有机农产品的“金山爱娥蔬菜”
有机蔬菜实体专卖店有望在市区全面开
花，让更多市民更加便利地享受高品
质、平民化的有机蔬菜。

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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文物遗迹保护，光有好心还不够
■老百姓除了要具备对文物遗迹的保护意识之外，还应得到科学的指导。 >>>>>>22版版

DONG FANG CHENG XIANG BAO
2019/11/1 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽“健康对人生来说，
无疑是最重要的。她是生命的基
石，是书写‘人生第二春’的重要支
撑，让我们好好地珍惜她吧”。一谈

到健康与养生话题，上海市民政局
退休干部任炽越发出了如此感叹。

任炽越曾任中国社工协会老年
福利服务委员会副主任，上海市民
政局政策法规处副处长、新闻宣传
处副处长和社会福利处正处级负责
人，任《上海民政》杂志常务主编 10
余年。在职时多次受到市民政局嘉
奖，还被评为上海市禁毒先进个
人。.

任炽越的兴趣十分广泛，读书
看报、旅游摄影、集邮赏乐等。特别
是旅游，几十年他几乎走遍了全国
各地，还去过国外许多景点。任炽
越说：旅游好处多，逢山爬山，逢洞
探幽，逢水过桥，每天日行十余里至

数十里，对身体是个全面的锻炼。
同时也开阔视野，学到不少知识，读
万卷书、行万里路，使人生充满了无
穷的乐趣。

任炽越还爱好写作，自 2013年
退休后，他笔耕不辍，在解放日报、
文汇报、新民晚报、环球时报、香港
大公报、民政部中国社会报、中国作
家网、人民网、光明网等媒体上发表
散文、随笔、评论等文章 500 余篇，
并发表一些促进养老服务发展的文
章，产生了积极影响，他所写的散文
连续两年入选中国报纸副刊协会所
编最美散文集，并多次获全国与省
市级奖。

任炽越是个糖尿病患者，患病

已有十余年，由于科学应对，对病情
控制得较好。具体做法是：“一抓”，
就是抓住对糖尿病的科学认识。“我
妻子是医生，她搜集了很多有关糖
尿病的科普文章，还经常陪我去听
医院举办的糖尿病讲座，使我对糖
尿病有了科学的认识，做到在战略
上藐视它，战术上重视它。”

“二松”，就是做到思想上放松，
饮食上放松。对糖尿病不怀恐惧思
想，不背包袱，做到既来之则安之。
同时在饮食上做到，不无端禁食，什
么都吃，适度为宜。菜肴以蒸煮为
主，粗细搭配，有效控制摄入的总热
量。

“三不忘”，就是不忘吃药、不忘
锻炼、不忘监测。每次外出，在家人
的叮咛下，任炽越总会把药放在贴
身的口袋里。“锻炼是糖尿病人康复

的最佳途径，我现在每天早晚会去
公园快走，碰到下雨天就在家里原
地跳。妻子还坚持每周定期帮我测
一次血糖，并根据血糖监测数据高
低，调整我的食谱。”由于任炽越能
做到始终在快乐中与糖尿病相伴而
行，患病十来年，他血糖的各项指标
一直处于较稳定的状态。

临别前，任炽越对我说，退休后
要做自己喜欢的事。他现在办了一
个全国第一家个人创办的养老自媒
体——“养老自频道”，传播养老政
策与信息，用户遍及全国及海外，
最高阅读量达 10 万＋，每天浏览
读者的许多留言，是他最开心的时
候。

快乐自己，有益社会，这就是我
的健康座右铭！任炽越笑着与我道
别。

■ 健康达人⇨⇨

任炽越：快乐自己，有益社会

■视点 6版

宝山率先实现
产业扶持“一网通”

■社区 5版

“民星步道”成展示新时代
周浦人文明风貌的新阵地

秋冬季的冷空气渐渐临近，前
列腺也将步入艰难时期。因此，在
天气寒冷的季节里，为了避免或减
轻前列腺疾病的症状，我们就应该
多加注意，了解一些前列腺的喜好
和厌恶。

前列腺很怕冷。前列腺特别容
易“发脾气”，尤其对寒冷“很感
冒”。前列腺疾病的发病存在明显
的季节性，寒冷天气让前列腺敏感
地发生腺体收缩、腺管和血管扩张，
造成慢性充血，导致尿道内压增加
而引起逆流，加重前列腺液的淤积，
容易出现尿频、尿急、尿痛，会阴、小
腹部及睾丸疼痛等症状。

前列腺害怕尿液太浓。天气变
冷后，绝大多数人的饮水量都随之
下降，喝水少成了寒冷季节的必然

趋势。饮水量减少必然会使尿液浓
缩，排尿次数减少，而尿液内的有毒
有害物质对组织器官的健康很不
利。所以，在寒冷的季节仍然要多
饮水、多排尿，每天饮用 2升以上的
开水或茶水。

前列腺害怕受挤压。无论您喝
水多少，天冷时都经常会有尿意。
但是，尿急时“忍一会儿”的态度是不
可取的。憋尿会让膀胱过度充盈，压
迫前列腺，使它血流不畅，充血肿
胀。对男士来说，憋尿容易造成尿液
返流，给肾脏和输尿管带来危害，甚
至造成尿潴留和肾功能衰竭，还可
因逼尿肌松弛而发生排尿困难。

前列腺怕辣。辛辣食品不是前
列腺疾病的直接病因，但是烟酒、辣
椒等食品对前列腺和尿道具有较强

的刺激作用，可引起会阴部位的肿
胀与不适，还可引起前列腺和膀胱
颈的充血、水肿，降低前列腺的抵抗
力。因此，即便在寒冷的冬季，也要
尽量避免靠吃辛辣食品和喝大量的
酒来“取暖”，同时尽量不要吸烟。

前列腺怕“久坐”。在冬日的假
期和周末，很多人喜欢坐在一起侃
大山、打麻将、“斗地主”。结果，坐
得时间久了，一些男性就“坐不住
了”，“肚子”也会疼得难以忍受。事
实上，前列腺的位置决定了男性在
很大程度上是“坐”在前列腺上的，
所以经常久坐的男人前列腺负担较
重。另外，骑自行车、摩托车以及骑
马等骑跨运动都可能造成对前列腺
的直接压迫，导致前列腺充血，应该
尽量避免。

前列腺最怕冷 安全过冬有技巧

肾脏位于腰部脊柱两侧，看上
去就像两颗蚕豆。可别小看了这对
小小的肾脏，中医将其视为生命之
源，作为人体的“先天之本”，它的强
壮与否攸关人体健康。这里给大家
推荐几个方法，日常生活中坚持操
作，可起到不错的养肾护肾效果。

1.擦肾俞。腰为肾之府，腰部
的肾俞穴可温肾阳、通经络，平时可
经常推擦肾俞处（腰部两侧），早晚
各一次（睡前效果更佳），每次 50下
左右。

2.揉耳朵。“耳者，肾之官也”。
刺激耳部，可调节脏腑功能，益肾强
身。具体方法是：双手握空拳，以

拇、食二指沿耳轮上下来回压揉，注
意力度不要太重，直至耳轮发热。

3.按摩脚心。中医认为，涌泉
穴直通肾经，脚心的涌泉穴是浊气
下降的地方，经常按摩可益精补肾、
防止早衰。具体方法是：临睡前用
温水泡脚，用手互相擦热后，用左手
按摩右脚心，右手按摩左脚心，每边
100下左右，以双脚搓热为宜。

4.脚对脚睡。身体自然平躺，
胯关节放松，两腿弯曲，小腿向内收
敛，两脚心相对，双手放于小腹处，
自然入睡即可。此法称之为“还阳
卧”，能使阳气充盈。

搓搓揉揉能护肾


