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□见习记者 杜洋域 摄文

近日，备受瞩目的“上海城市空
间艺术季”在金山漕泾镇水库村拉开
序幕。本次公共艺术季邀请了国内外
20 多组艺术家和设计师，通过涂鸦墙
绘、雕塑、装置、新媒体、音乐、表
演等多元而丰富的方式，分为田野实
验、绘声绘色区、室外雕塑、尚品书
院四大区域 ，结合主题与空间实景，
再造乡村文化新景观。

在现场，最引人注目的莫过于一

副由现场观众集体绘画创作的组合
画。家住附近的水库村村民蔡阿婆一
家也与其他村民们一样，被这一大幅
画作所吸引来此拍照留念 （如图）。著
名画家林加冰现场创作完成的油画，
卜金的 《鱼的述说》 墙绘画，谢艾格
所创作的 《苹果派》 系列雕塑……丰
富多彩的活动体验内容，为驻地民众
带来新颖特别的文化体验。

此次展出旨在与大家共同见证乡
村与新时代的文化更新与延续，共同
关注自然与人类内心世界的共鸣。田

园实验由同济大学董楠楠副教授发
起，艺术家们通过现场创作油画、书
法、装置等作品，导入了特色化的艺
术活动与文化体验。在绘声绘色区，
多位艺术家将当地独有的水景与年轻
人喜爱的涂鸦绘画艺术相融合，将村
舍民房装点一新。雕塑、装置、音乐
表演与河道、田野水乳交融，让村民
和游客能够近距离地感受当代艺术和
文化创意为中国乡村振兴带来的别样
风貌。
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文/祝天泽 谈到健康，年已 71
岁的黄浦区小东门街道老年协会会
长吴兴娣说：在健康中，人的心态最
重要。心态是“健康的司令部”，对
人的生理健康起着引领和调节作
用。保持良好的心态，人的气血运
营就会顺畅，人就能延年益寿。相
反心境不好，常处于忧郁状态，健康
就会大打折扣，就会缩短人的寿
命。平时老吴总是以乐观、开朗的
心态面对困难，同时注意处理好人

与人之间的关系，“开心每一天”是
她人生的座右铭。

吴兴娣生于 1949年，中学毕业
走上工作岗位，担任过幼儿园园长，
搞过企业行政工作。2001 年退休，
2003年起任小东门街道老年协会会
长，一直至今。会长是义务性质的，
不拿一分钱。但老吴对工作十分敬
业。在她的领导下，街道老年人组
织了起来，先后成立了沪剧沙龙、摄
影队、合唱团、广场舞队、书画社等，
老年文体活动搞得红红火火。在黄
浦区心理咨询协会的指导下，办起
了小东门街道心理咨询热线，通过
电话聊天的方式，帮助老年人克服
与战胜心理上的障碍。每年重阳
节，她们举办大型文艺演出、开展为
老服务活动，深得地区广大老年人
的欢迎。

吴兴娣的兴趣十分广泛。她很
注重自身保健，打木兰拳，每天坚持
30分钟全身穴道按摩。她穿着绚丽

的时装，走在 T 型舞台上。她尤爱
沪剧，组建了小东门街道沪剧沙龙，
参加者有五六十人。每周活动一
次，举行沪剧大家唱活动。在小剧
场演出，优美的唱腔，富有韵味的旋
律，常常引得喜爱沪剧的广大观众
掌声不断。吴老对沪剧艺术家如数
家珍，能一口说出丁是娥、王盘声、
茅善玉、孙徐春、马莉莉、华雯、陈瑜
等十多位明星。她常说：广泛的兴
趣爱好，使人忙忙碌碌，让人沉浸在
欢乐与温馨之中，这无疑是最好的
养生。

吴兴娣另一大爱好是绘画。她

参加黄浦区老年大学绘画班，学习
很刻苦，进步很快，较娴熟地掌握了
国画的基本要领。她拿出自己画的
花鸟画让笔者观赏，说是观赏实际
上是欣赏，工笔画隽永潇洒，栩栩如
生，令人赞叹。吴老说：绘画有多种
功能，一是表达自己的爱与心声，二
是绘画时气血通融能促进健康。

在饮食上，吴兴娣遵循“三原
则”：一、什么都吃，不挑剔，不忌
口。二、饮食以适量为宜，反对大吃
大喝。三、烹调尽可能清淡一些。
早餐是芝麻核桃和营养粉调成的
糊，一小碗。有时吃点泡饭加酱

菜。午餐与晚餐则有荤有素。杂粮
也吃一些，如玉米、山芋、小米等。
饭后吃些水果，她较爱吃的水果是
苹果、香蕉、梨、西瓜、哈密瓜、葡萄、
桃子、猕猴桃等。

“家庭氛围对个人的健康很重
要。我爱人是位退休的公安干警。
女儿女婿事业有成。她们把房子买
在我家附近，可以常来关心我们，照
顾我们，这样孝顺，使我深感温馨。”
吴兴娣还说，如果一个家庭成员间
彼此不信任，常有龃龉，互相提防，
个人健康何来保证呢？

■ 健康达人⇨⇨
吴兴娣：心态是“健康的司令部”

“双十一”剁手节，有的人不光是
买买买上瘾，还犯了松鼠病，一出手
囤货就要买够一年的量，甚至几年的
量：购买卫生纸、卫生巾论箱买，沐
浴露单位是升，盐必须是斤，看到喜
欢的化妆品、护肤品就囤着……旧
的没用完，还在不断买新的，大量物
品闲置宁愿放到过期也留着。买买
买上瘾，你也许被囤积症盯上了。

美国精神疾病分类与诊断标准
的最新版本-DSM-5对囤积症的诊
断标准如下：1.对自己的所有物丢
弃困难，无论别人如何看待这些东
西的价值。甚至送人、再利用或卖
掉，对囤积症患者都很困难；2.有强
烈的存储物品的欲望，丢弃物品会
深感痛苦。就算脏乱的囤积，也只
愿存储不愿丢弃；3.大量物品的堆
积，使生活或工作场所脏乱不堪，甚
至影响生活和工作。这种特征通常
会引起家人和朋友的注意。

囤积症的危害很大，不光极大
影响和干扰了自己和他人的日常生
活和工作，比如妨碍基本的家庭生
活：做饭、起居、睡觉等，影响家庭关
系，甚至因脏乱环境造成个人及身
边家人邻居的健康隐患和人身安
全。75%的囤积症患者同时存在情
绪抑郁和焦虑，带来心理痛苦。

很多人在“双十一”疯狂购物，
看东西价钱便宜，一次性囤了不少。
购买者从中感到愉快，又在经济能
力范围内，但之后能够合理使用这
些物品，这样的情况无需干预。而
剁手的过程中，如果买来的东西往
往用不到，或买太多用不完，但仍乐
此不疲的囤货，那就值得警惕了。

专家介绍，造成“囤积”行为的
原因有多种，可能来源于遗传、环境
的影响（比如家庭的影响、个人的生
活经历等）、童年时期创伤，或者虚
荣心、从众心理等。患有囤积症的

人可能有犹豫不决、完美主义、选择
困难的性格特点，患者通过“囤积”
大量东西，从中获取心理慰藉和安
全感。打个比方，有的人生活中常
觉得压抑无助、焦虑，囤积东西能让
他们感觉轻松，缓解这些情绪，同时
他们通过保存物品来回避决定是否
需要丢弃物品的焦虑，久而久之，这
种情绪的缓解与节省、获取行为的
链接导致囤积症状逐渐加重。

临床上，有严重囤积行为问题
的患者，老年人多于年轻人和儿
童。不过，有研究表明，囤积行为通
常在青少年时期有所显现，如果不
加干预，它的严重程度可能会随着
年龄的增长而发展成为囤积症。

医生提醒，当出现“囤积症”的
倾向时，最好前去专业的医院进行
评估诊断，判断症状严重程度，必要
时进行心理治疗或药物治疗，早期
治疗提高生活质量。

疯狂囤货舍不得扔，你可能是囤积症患者

日常生活中，有些人会出现耳
聋耳鸣的症状，有的是一过性的，有
的会逐渐加重。中医认为，排除器
质性病变的耳鸣耳聋患者，坚持按
摩听宫穴能有效缓解症状。

听宫位于面部耳屏前，下颌骨
髁状突的后方，张口时凹陷处即为
该穴。听，指耳的功能；宫，王者之
所居，从名字寓意就可以看出听宫
对听力的重要性。清代医籍《循经
考穴编》中记载，听宫主治耳虚鸣
痒、闭塞无闻、耳出清汁。现代临床
上，听宫穴是治疗耳疾的主穴之一。

按摩听宫穴的具体方法是：用
双手中指指腹轻轻划圈按揉，每次
1~2分钟，力度以有酸胀感为佳。需
要提醒大家的是，耳聋耳鸣也可能
是其他疾病引起的，出现症状需要
及时到医院明确诊断，积极治疗原
发病。比如，高血压诱发的耳鸣多
为双侧性，常与脉搏的节律一致。
除耳鸣之外，还可以有头痛、头晕等
症状。此外，女性更年期也可能出
现耳鸣，有时高音调、有时低音调，
有时持续性、有时间断性，同时伴有
头晕、失眠多梦等症状。

耳聋耳鸣，常按听宫

■643.02克，425.6克，当新“蟹王”和“蟹后”被工作人员举起向大家展示时，上海海洋大学第十三届蟹文化
节暨2019“王宝和杯”全国河蟹大赛于日前在上海王宝和大酒店正式落下帷幕。此次大赛上，来自上海、江苏、安
徽、浙江、湖北、江西、山东、河南等地的85家单位，2000多只河蟹共同角逐全国河蟹产业界一年一度的“奥斯卡
奖”，规模为历届之最。>>>>>>详见详见66版版 见习记者 袁梓涵 摄文
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您的评价对我们很重要
东方城乡报“我爱看的栏目”推荐及2020年报纸赠阅活动

2020年本报“我爱看的栏目”读
者推荐活动又开始了。

请在左边候选栏目中勾选出您
爱看的栏目，“新闻类”推荐不超过4
个，“副刊类”推荐不超过2个，并用
正楷填写您的姓名、邮政编码、详细
地址和联系电话，于2019年 11月
29日前寄到本社党政办公室（长宁区仙霞西路779号3号楼2
楼，邮编200335）。

请在信封上粘贴右下角“评报赠阅”标识，前100位读者（以

邮戳时间先后顺序为准）将获赠2020年全年《东方城乡报》一份。
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