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一周·事件众议

别让“花式维修套路”毁了品牌形象
■应鼓励家电维修行业走品牌连锁之路，实现标准化、透明化服务，打破行业的“潜规则”。>>>>>>22版版
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文/祝天泽 一场抗击新型冠状
病毒的“战争”正在持续进行。这些
天，已退休的上海财大老教授彭嘉
强在家里看看电视，做做操，与亲朋
好友通通电话，以这样的方式应对
新冠时期的生活。他说：我们退休
人士宅在家中，不出门，少添乱，也
是对打好这场疫情阻击战的一种有
力支持。

彭嘉强是当代语言修辞学家、
教育家、演讲家。上海财经大学人
文学院中文系教授，研究生导师，全

国文学语言研究会副会长，华东修
辞学会副秘书长，曾出版各种语言
类专著20多部。

虽跨入耄耋之年，彭老身体很
健康，每次体检各项主要指标都合
格。他脸色白里透红，腰板挺直，步
履矫健。每每到全国一些高校作报
告，师生们见他这样好的状态，都要
他谈谈养生的秘诀。几个小时作报
告他都是站立的，从不坐。不用话
筒，后面几排的观众都能听得见他
洪亮的声音。谈到保养身体之道，
他说了三句话：心态好，锻炼好，吃
得合理。

彭老十分重视体育锻炼，他认
为“这是健康之本，是生命的原动
力”。彭老年轻时就喜爱运动，1958
年获得静安区第一届运动会 20 公
里竞走冠军，1959 年在上海市高校
运动会上，获得竞走国家二级运动
员。彭嘉强喜欢骑自行车，他曾用
两个月工资购置了一辆自行车，50
年来自行车成了他的“亲密伙伴”。
他家住静安区，离学校有 60分钟路
程，风里雨里，炎热酷暑，他天天骑

着自行车上下班。有一次途中车坏
了，他不得不叫了一辆出租车赶去
上班。他特地写了一首讴歌自行车
的小诗：小小坐骑滴铃铃，锻炼身体
叫关灵，一年四季全靠它，增强体质
添寿龄。

在饮食上，他坚持合理的原则，
平时多吃鸡鸭鱼肉，少吃猪牛羊肉，
各种蔬菜都吃，不挑食。早餐是牛
奶、燕麦片、核桃与芝麻，中晚餐荤
素搭配，每餐不过饱。

他坚持做到“五不”：不吸烟（有
害呼吸道与肺），不喝酒（多喝对胃
和肝脏有损害）、不喝碳酸饮料（会
使人体钙流失），不吃冷饮（对肠胃
不好），不喝冷开水（对肠胃不好）。

彭老兴趣十分广泛。他说：退
休了无所事事，孤独寂寞，对健康最
为不利。人总得干些事情，寻找一
些乐趣，这样才能延年益寿。丰富
充实的生活是人生的加油站。他从
小喜欢美术，其作品曾在少年宫展
出过。退休后有时也会挥毫泼墨。
他更喜欢欣赏美术作品，凡沪上有
美术展览，他总要去观赏一下。彭

老还爱好摄影，每次旅游他都用镜
头记录美丽的风景和人们的笑颜。
在上海市离退休高级专家协会举办
的摄影展上，展出过他拍摄的五台
山的照片。

他还喜欢唱歌，每周一次的财
大退休人员合唱团，只要有空他都
去参加。他们演唱的歌曲有《我和
我的祖国》《九九艳阳天》《归来星
光》《十送红军》《一壶老酒》《这就是

我的祖国》《田野的春天》等，彭老
说：合唱是一项很好的集体活动，抒
发家国情怀，激发对党和祖国的热
爱，愉悦身心，可谓一举三得。

“积极的心态对保持健康至关
重要。”人生总会遇到挫折与不开心
的事，彭老总是乐观面对。平时他
善于处理人际关系。“做人要善良、
忠诚、老实，这样才能充满生机与活
力，不断地昂扬向前。”

■ 健康达人⇨⇨
彭嘉强：做人善良、诚实，才能不断昂扬向前
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“手拉手”“无缝管理”
境外返沪人员

■倾诉 3版

我误入一对“极品”母子家门

现在很多人饮食作息无规律，常
常出现胃痛。胃痛的原因和伴随症
状繁多，不要因为上腹部疼痛就以为
是胃病，有可能是其他脏器所引起的
疾病。辨别胃痛，可以借助五个方面
判断。

疼痛位置。胃位于上腹部，胸骨
下方凹陷、肚脐上方（靠近心窝处）
处。如果将腹部划分为四个区域来
看，左侧偏中上的区域的疼痛，最有

可能是胃痛。不过，也有可能是食
道、十二指肠、胆、肝或胰腺等脏器疾
病引起，所以还需要以疼痛持续的时
间、症状等作为判断的准则。

疼痛时间。胃痛发生在餐后或
餐前、食用某些食物后或在过饥过饱
后的暴饮暴食等。由于胃不适大多
与进食有很密切的关系，因此，从饮
食的时间、习惯、内容、种类等作为辨
别的准则较准确。

观察症状。胃痛伴随症状繁多，
如打嗝、胀气、恶心、呕吐、腹泻、胸闷
等，由于每种疾病表现的症状不同，
如伴随胸闷烧心、吐酸水、打嗝等症
状，可能是食道疾病；假如伴随空腹
疼痛、饱胀或饿痛、打嗝具酸味、甚至
吐血等症状，可能是胃溃疡，但如果
打嗝、黄疸、发烧等症状，与胃可能无
关，或是胆囊的问题。因此不可忽视
腹痛外的症状。

五步辨别胃痛 合理选择药物

□见习记者 杜洋域 摄/文

当前，随着国内疫情向好，适逢 4
月 23 日第 25 个世界读书日之际，本市
多家阅读空间里就已出现了众多读书人
的身影。

在松江区九亭镇，作为一家面向社
区、商务中心一公里范围内市民的阅读
空间，位于沪亭北路九里工坊的比邻空
间站，通过打造社区知识社群，让拥有
共同读书爱好的群体走到一起。80多平
米不大的空间内整体环境干净整洁，优
雅安静，一个普通工作日的上午就已有

多位市民正在阅读书籍。
“自 4 月 17 日开始营业以来，客流

量有了逐步回升，现在平均每天都有20
余人次来这里读书，市民进书店时需要
佩戴口罩、测温和实名登记。”现场工
作人员介绍道。据比邻空间站负责人徐
明怡讲述，比邻空间站主要围绕了四重
功能：成长空间、交友空间、分享空间
和收获空间进行发展探索。

鼓励书友通过分享，包括各类达人
相互学习，让社群成员收获、成长，快
速精确获取自己所需的知识，为社区邻
里提供专业且实用的生活全科平台，通

过线上社群线下社区多种方式定期举办
活动包括周末的踏青采摘等，促进书友
交流分享等多种方式，打造多元立体的

“文化体验空间”。随着线下阅读空间人
气渐长，也为周边市民提供了一个共同
分享、共同创造、共同解决问题的新模
式。

据悉，作为“2020世界读书日”的
延伸，松江区第十三届读书节系列活动
也正在多个场馆通过线上线下的方式开
展中，提高社区居民的阅读兴趣，倡导
良好的社区风尚。

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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第第2525个世界读书日个世界读书日，，线下阅读逐步恢复线下阅读逐步恢复

养“心”多喝红茶和红糖
中医里有一种说法，叫做“五

色养五脏”，红色补心、黄色益脾
胃、白色润肺、绿色养肝、黑色补
肾，所以，如果想要日常维护心脏
健康，就可以多吃一些红色的东
西，例如红肉、动物内脏、血豆腐等
富含血红素铁的食品。

铁是人体内血红蛋白、肌红蛋
白的组成成分，如果缺铁就会导致
缺铁性贫血、注意力下降、抵抗力
下降等问题，加重心脏负担，不利
于心脏健康。

那么，除了多吃红肉、西红柿、
西瓜等红色食品，还有什么东西可
以做到日常保养心脏呢？那就是
红色的饮品。男喝红茶，女喝红
糖，每日一杯，保护心脏。

红茶性温，可以帮助消化、促
进食欲、利尿、消水肿，并且强壮心
脏功能。红茶中含有的“黄酮类化
合物”能够清除自由基，有抗酸化
作用，降低心肌梗塞的发病率。根
据英国的一项研究显示，每天喝一
杯红茶，可以帮助男性减压，从而
有利于心脏健康。

但是，经期的女性不宜喝红
茶。因为经期会消耗体内的铁质，
而红茶中的鞣酸会妨碍人体对食
物中铁的吸收，所以会造成体内缺
血。那么，女性饮用什么来保护心
脏呢？答案就是：红糖。

老话说得好，女不可百日无
糖，这里的糖说的就是红糖。红糖
性温，有养血补血的作用。南北朝
陶弘景的“名医别录”已有记载：红
糖能润肺气、助五脏、生津、解毒、
助脾气、缓肝气；李时珍的《本草纲
目》也记载“红糖利脾缓肝、补血活
血、通淤以及排恶露”，外加红色养
心，那么红糖就是女性日常饮用的
不二之选了。

每千克的红糖中，含有 900 毫
克的钙，100毫克的铁，还有多种微
量元素，可以刺激机体的造血功
能。对于血虚的女性来说，多喝一
些红糖水是有多重好处的。但是
也不要贪多，一天一杯刚刚好。

像红茶、红糖这类易冲泡的红
色饮品，每日一杯，既方便，又能好好
保护心脏，快点备一些放在家里吧。


