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一周·事件众议

居家空调温度设限，是否管得太宽了？
■节能减排，本无可厚非，但要防止倡议变成强制，损害普通民众的正当权利。 >>>>>>22版版
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文/祝天泽 现年84岁的李难教
授住在普陀区华师大一村。笔者去
访问他时，他正在给朋友发微信，他
发的微信常夹杂着一些名人有关健
康的名言：健康自然比金钱更为可
贵；一生动则一生强；保持一生壮健
真正的方法是延长青春的心；人心
不可一日无喜神；溺死在酒杯中的

人多于溺死于大海中……
耄耋之年的李难说：这些关乎

健康的名人名言，很受亲朋好友们
欢迎，有人赞扬这些名言闪烁着智
慧的光芒，读了倍受鼓舞与启发。
朋友圈这样正能量的情感互动让李
难教授很欣慰，也很满足。

李难曾任全国高师生物进化论
研究会副会长、国际东亚科技和科
学史学会会员。他曾先后在华师
大、上海大学工作过，从事科学技术
哲学和西方美术史的教育与研究，
编著图书 10部，其中《生物学史》教
材获第二届全国科学史优秀图书二
等奖。

作为一个高级知识分子，耄耋
之年的李难仍情系公众。 今年二
三月份，冠状肺炎病毒肆虐期间，李

难教授利用过去从事过进化论研究
的经验，写作了《人类与病毒，始终
处在无休止的抗争中》《世界在疯
狂，朋友要清醒》《科技促抗疫之
光》。这三篇文章有理有据，发在微
信朋友群后，引起了热烈反响，有的
朋友回电说：文章写得好，对我们是
一场科普教育，让我们懂得如何防
范病毒的传播，人类是可以战胜病
毒的。

“旅游是一种修身养性活动，有
益健康。”李难对旅游也情有独钟，
退休后国内到处游，还走出国门到
美国、俄罗斯、法国、德国等 18个国
家转悠。在巴黎卢浮宫，亲眼目睹
了达·芬奇的《蒙娜丽莎》、米开朗基
罗的《大卫》等稀世珍品后激动地
说：我虽然教过西方美术史，过去仅

看过画册，如今亲眼目睹，感到极大
的震撼，美术大师们真了不起！行
走世界各地，一路美景，目不暇接。

“开阔了视野，领略了建筑之美，体
验了异国风情，真是一种生活与艺
术的享受。”李难说。

李难教授对自己更是“用心呵
护”。每天到小区里散步两次，风雨
无阻。坚持日晒太阳，冬天不少于
30分钟。早餐必喝牛奶或酸奶。平
时服一些钙片。他原来有较严重的
骨质疏松症，由于按时服药，如今一
年比一年好。在饮食上坚持荤素搭
配，粗细结合，尽可能清淡。为防范
疾病，他定期做胃镜、肿瘤标志物和
骨密度检查。李难说：“蝼蚁之穴可
毁长堤，老年人一定要防患于未
然。”

退休后的李难另一项爱好是写
作。2012 年他写作出版了 20 万字

《回忆与思考》一书，书中不少是他
的学术成果、读书笔记和散文作品，
也有对亲情的回忆，对身后事的安
排等，如《我的父亲母亲》《在胞妹七
十华诞宴会上讲话》《与儿子晖晖异
国相聚的 30天》《孙女出生记》，《为
捐献遗体给长子夫妇的信》等。“写
作是一种抒发人生情怀的好形式，
也有益于身体健康。”

热心参加朋友与同学聚会，也
是李难退休后的一项重要内容。“人
与人之间需要沟通与交流，情感上
的满足，是身体健康的重要一环。”
李难说。

对人对己对社会，八旬老人李
难教授的情感可谓饱满矣。

■ 健康达人⇨⇨
李难：情感上的满足，对身体健康很重要
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纺纱、染纱、盘纱、经布……近

日，在位于奉贤区青村镇的吴房村

中，各式各样的土布制品以及制作器

械沿着村道，或在村民宅中，或在田

园一旁，向到访的游客展现了当地土

布染织技艺保护与传承风貌。钩针

编织、网袋编织等特色非遗项目在村

民们精湛纯熟的染织技艺下让来到

村里的游人啧啧称赞。

作为上海南郊的桃花源，也是上

海第一批 9 个乡村振兴示范村之一

的吴房村，整体风貌为“桃源吴房十

景图”，凸显了“将美丽绘于乡村，让

艺术留住乡愁”主题。这里深厚的文

化底蕴，使得南上海传统民俗原生态

风貌的保存也较为完整，其中就以传

统土布染织技艺为主要代表。

近年来，作为青村镇“文旅特色

小镇”建设的重要载体，吴房村与庄

行镇吕桥村、四团镇镇西村等土布特

色村居积极协作，优势互补，特色共

享，积极培育和打造“土布宅基”、“格

子印象”等具有标识度、差异化的魅

力乡村非遗特色品牌，探索出上海乡

村非遗项目保护传承的新路径。吴

房村通过原汁原味保存和传播传统

江南纺织文化、奉贤土布经布技艺等

经典内容，与四季节气、节庆活动有

效融合，建成传统棉纺织流程工作

坊、土布经布传统技艺展示、土布文

化创意馆等土布元素非遗风貌功能

区，成为区域乡村非遗空间打造、团

队建设培育的典型，也是奉贤区“非

遗在社区”试点工作的特色点位。

据了解，在村里的“睦邻四堂

间”，游客们除了能购买特色塌饼等

点心外，还能在此学习吴房土布的制

作技艺，两位技艺娴熟的村民每天都

会来这里，用土布做靠枕或包包，并

手把手地指导游客。

上海新城经济区
上海市著名商标、上海市名牌企业

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

享受优惠扶持措施无管理费

热线电话：62253377 总部：沪青平公路3398号
市区总部：延安西路1088号11楼 Http://www.xincheng.net

优质服务，措施完善的示范园区

土布技艺传承将美丽绘于乡村土布技艺传承将美丽绘于乡村 □导读
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浦东惠南构建
“家门口”养老服务新体系

很多“低头族”在看手机的时
候，低头角度大多超过 45度，当头
部低至60度时，颈椎承受的重量为
三十多公斤，这相当于给颈椎挂上
了两个超级大西瓜。

颈椎病是一种比较常见的疾
病，颈椎病不但会严重影响患者颈
部的健康，并且还会导致其身体出
现很多不适的症状。

乳房胀痛。长期的颈椎劳损
压迫颈部的神经，逐步演变成为女
性的乳房疼痛。

高血压。由于患者的颈椎增
生以及骨刺刺激颈椎管内交感神
经对患者形成了血压的升高，因此
就出现了高血压的症状。

心律失常。这主要就是由于
颈椎的交感神经受到压迫，从而影

响到了患者的心脏使患者出现了
心律失常。

胃炎。这主要是由于颈椎病
在没有经过及时的治疗，在随着病
情的发展后促使患者的肠胃交感
神经功能兴奋，久而久之就出现胃
炎的疾病。

吞咽困难。由于颈椎病的原
因还导致了患者在吃饭时出现吞
咽困难的现象。

1.看手机的时候脖子抬起与背
部呈水平，手机的视角略低于眼睛
的位置，大约15-20°，也就是水平下
来一点点的地方，可以维持颈椎正
常的生理弯度。

2.避免颈椎长时间保持在一个
固定姿势，一般1小时左右应做一些
简单的颈部活动，同时还要避免半
躺半坐姿势。

3.长时间的浏览手机，可以把手
机固定在一个合适的位置，要看的
屏幕尽量抬高一点，尽量使头低的
少一些。

保护颈椎，请学会简单的颈椎操
左顾右盼：头向左 90 度，停留三

秒，再向右转，停留三秒，做两个八

拍。

仰头望掌：双手上举过头，掌心

向上，将头仰起看向手臂，保持五秒。

头手相抗：双手交叉紧贴颈后，

头颈向后用力，互相抵抗5次。

伸颈回望：双手向前平伸叠掌，

努力向前伸颈到最大限度，做扩胸运

动，头向一侧回望，保持两秒，换另一

边。

摇头晃脑：360 度旋转 5 次，再反

方向旋转5次。

对于长期久坐的、“学生党”等

人群，更要做到劳逸结合，工作学习

一小时后，利用几分钟让我们的颈椎

得到真正的放松，也可做些缓解颈椎

的运动，比如游泳、瑜伽等等，消除颈

部肌肉疲劳，防止劳损。

低头族
你意识到危险了吗？

看手机的正确姿势，

你做对了吗？

信息化普及的今天，越来越多的

人成为了“低头族”。当您玩手

机时，可知道它所带来的危害？

颈椎病可引发多种疾病


