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秋季燥邪为患，引起人体内体液分

泌失调，出现诸如咽部干燥等不适症

状。广东省第二中医院心血管科副主

任李桂明表示，秋季饮食应遵循“少辛

增酸、趋利避害”的原则，日常可多吃苹

果、葡萄、番茄等酸性的果蔬，这类酸味

食物所含有的有机酸、纤维素等物质，

可刺激肠胃液的分泌，加速胃肠蠕动，

从而促进各种体液正常分泌与各组织

器官的正常运作。

与此同时，专家强调还需避开辛

辣、煎炸的食物，因为辛味具有发散作

用，过量进食会大量消耗体液，出现倦

怠等现象。如葱、姜、蒜、辣椒等辛辣食

品，在秋季食用反而对身体有害。

面对琳琅满目的食材，哪些食物最

适合秋季进食呢？李桂明推荐了 6种

常见且美味营养的食物。

苹果 苹果性平味甘，有补心润

肺、生津解毒、益气和胃、醒酒平肝的

功效，对消化不良、气壅不通者，可榨

汁服用。

李桂明表示，苹果营养丰富，对许

多慢性疾病均有防治作用。苹果富含

果胶，能促进胆固醇的代谢；苹果含钾

离子，能与体内过剩的钠结合并排出体

外，有助降血压；苹果所含有的矿物元

素硼与锰可预防骨质疏松。

专家提醒，苹果不宜与海味同食，

其所含的鞣酸不仅会降低海味蛋白质

的营养价值，还容易引起腹痛、恶心等

不良反应。此外，如葡萄、杨桃、柚子、

柠檬、山楂等酸味水果同样适合秋季

食用。

大枣 中医认为，大枣味甘性温，有

补中益气、养血安神的功效。现代医学

认为大枣富含蛋白质、维生素C等营养

成分，有抗衰老的作用。此外，大枣中

有一种天然植物酸，能保护肝脏。

李桂明指出，大枣是大众化的滋补

果品，药食皆宜。生吃或熟吃各有利

弊，生吃能充分获取维生素C，熟吃虽

易消化，但其中的维生素C受热后会遭

到不同程度的破坏。需注意的是，大枣

含糖分较高，糖尿病人应慎吃。

此外，红豆、桂圆等食材均是调养

气血的好食材，可适当加进日常的药

膳中。

莲藕 秋季乃莲藕应市之时，民谚

说：“荷莲一身宝，秋藕最补人”，秋天

吃莲藕最能起到养阴清热、润燥止渴、

清心安神的作用。同时，莲藕性温，有

收缩血管的功能，多吃可以补肺养

血。日常生活中，拿来做汤或凉拌清

炒皆可。

银耳、百合 银耳，又称白木耳，富

含多种氨基酸、维生素等，具有滋阴、润

肺、养胃、生津的补益之效。李

桂明表示，银耳是滋阴润肺的

头等食材，与黑木耳比，其性偏

凉，养阴生津作用比黑木耳

强。百合具有养肺阴、滋肺燥、

清心安神的功效，他提

到，银耳百合汤或莲子

百合粥，都是清润养肺

祛燥药膳佳品，尤其适

合女性食用。

蜂蜜 蜂蜜既是滋

补佳品，又是治疗多种疾病的良药。李

桂明表示，秋蜜滋肺润肠，用蜂蜜泡水，

能预防大便干结、便秘等问题。此外，

对于脾胃阴亏或气虚所致的胃脘疼痛

均有一定疗效。

本报讯（见习记者 严静雯）10月25
日，位于临港的上海外高桥造船海洋工

程有限公司成了赛场，一场海洋平台生

产职业技能比武在此举行。比武中，28
名参赛选手展示出了高超的技艺。

本次比武分二氧化碳气体保护焊接

和精度划线两个项目。在二氧化碳气体

保护焊接比武环节，参赛选手们左手拿

着防护罩，右手举着焊枪，认真细致地做

着焊接的操作。蔡爱国从事焊接行业29
年，精通埋弧焊、手工焊等船体焊接。他

表示，焊接是造船中非常重要的一项内

容。“只有勤练手艺，才能焊出外形美观、

没有缺陷的焊缝，保证后续工程的顺利

开展。”蔡爱国说。

精度划线环节，8名参赛选手分为 4
组。每组一名师傅带着一名徒弟，在场

地上根据图纸进行划线。测量长度、测

算角度……参赛选手们凭着一把卷尺、

一支石笔、一卷粉线和一把角尺，精确绘

制出各种图形。“别看划线工具比较简

单，但是需要体力和脑力相结合，拉线的

力度、角度都会影响最终的精度。”外高

桥造船海洋工程有限公司精度室主任李

成元说。

海洋平台生产职业技能比武是今年

浦东新区职业技能比武竞赛系列活动之

一。今年浦东新区职业技能比武竞赛活

动共涉及102个项目。

浦东新区就业促进中心负责人表

示，通过比武竞赛，将进一步激发广大劳

动者学习技术的热情，增强技能人才的

职业荣誉感，着力营造全社会尊重劳动、

尊重技能人才的社会氛围。

本次比武由浦东新区人社局、浦东

新区财政局、浦东新区总工会等主办。

■本报记者 李继成

在不久的将来，当你漫步在小陆家嘴地

区，抬头仰望一座座摩天大楼的时候，在脚

下或许就是“四季花卉”。

记者昨天获悉，陆家嘴金融城辨识系

统改造已经启动，在主要路口铺装的人行

道地砖上，不仅有陆家嘴金融城的LOGO，

更创新性地采用了独具中国特色的 24节

气和对应的代表性植物装饰，组成了有趣

味性、有文化内涵的辨识系统。据悉，这也

是首次在上海地标性区域的人行道上完整

地建设辨识系统。

让人行道添文化趣味

黄浦江边的小陆家嘴区域，东至浦东

南路，南至东昌路，西侧北侧到黄浦江，面

积约 1.8平方公里。经过 20多年的发展，

这里已经建起了包括上海中心、环球金融

中心、金茂大厦等上海标志性建筑在内的

43栋商务楼宇，云集了二三十万白领人士

和大量游客，成为上海最具魅力的区域之

一，更是最具影响力的金融中心。

但目前小陆家嘴地区的辨识设施已显

陈旧，缺乏亮点与特色，同时，作为城市中

重要基础设施之一的人行道也显得样式老

旧，缺乏时尚感。而此次辨识系统的建设

将与人行道的改造相结合，让普通的人行

道增加功能和文化趣味。

“此前我们也参考过伦敦、新加坡等

城市的金融中心辨识系统，也设计过云纹

及其它多种方案，经过与周边楼宇及多家

单位的沟通、讨论，最终选择了既有中国

传统文化特色又为许多人所了解的 24节

气铺装方案。”陆家嘴管理局综合环境和

文化发展处处长袁冶锋告诉记者，通过对

小陆家嘴区域内辨识系统的改造，将小陆

家嘴区域改造成一个具有现代感的金融

城形象，形成金融城的品牌推广效应，让

南来北往的游客和世界各地前来的商务

考察者，看到铺装的图案就知道进入了一

个正在快速发展的金融城，也让这里工作

的白领增加认同感，感到自己是金融城的

一份子。同时，24节气的铺装作为一种传

统艺术装置，也为这个充满现代色彩的区

域增添了传统文化气息，形成传统和现代

的交融。而统一整个区域的标识，能够形

成有序的、互相关联的系统，避免一段段

片段的堆砌和拼凑，从而提升整个金融城

的辨识系统。

将划分四季铺装区域

根据设计方案，以世纪大道—陆家嘴

西路和陆家嘴环路为界，将小陆家嘴地区

分成春夏秋冬 4个季节的铺装区域，每个

区域铺装的地砖采用各个季节内的节气及

代表性植物装饰的地砖。

小陆家嘴区域有众多的交叉路口，此

次选择了 10多个路口的人行道进行 24节

气地砖的铺装。

“之所以选择其中的一些路口，是因为

经过实地勘察后，我们发现这些路口都有

一个无遮挡的角度适合观景和拍照。”陆家

嘴管理局综合环境和文化发展处曹丽艳工

程师告诉记者，地砖上的图案将人文历史、

建筑天际线、陆家嘴著名景点、24节气等

方面在陆家嘴的美妙变化，作为设计的元

素，通过这些内容丰富烘托陆家嘴金融城

的辨识系统。

用于 24节气铺装的地砖，每块有 1.5
米长、1.2米宽，地砖上部是金融城的 LO⁃
GO标识，中间则是节气的名称及对应的

植物，下面则是小陆家嘴的天际线，每块地

砖上还有一个指北针，这些内容用铜质材

料镶嵌在地砖上。由于一些路口面积较

大，会多放上一块这样的地砖，因此 24节

气铺装总共将用到38块地砖。

至于春夏秋冬每个区域内的各个路口

选用哪一个节气，上海陆家嘴金融城发展

局并未透露。待全部建成后，或许可以办

一场小型的城市定向活动，看看谁可以找

齐这24个节气的铺装。

本报讯（记者 张敏）10月 25日，浦

东新区科普品牌活动——2017年“院士

进校园”走进上海第二工业大学，中国科

学院武向平院士作“宇宙和人类的命运”

学术报告。

浩瀚的宇宙在经历了 138亿年的沧

桑岁月后，其未来命运将向何处去？生

活在茫茫宇宙中的人类的终极命运又

如何？武向平院士的报告深入浅出、通

俗易懂。他在报告中指出，天空中闪烁

的点点恒星，在宇宙中显得微不足道，

恒星的光辉随着宇宙的演化终将散

去。而近年来发现的宇宙加速膨胀，则

进一步加速了灿烂多姿的宇宙走向消

亡的进程。今天，人们已经习惯使用暗

物质和暗能量这些类似宇宙“幽灵”的

名词来预测宇宙未来的命运，但却无法

理解其中隐藏的奥秘，甚至无法寻找到

这些无处不在的黑暗“幽灵”。揭开暗

物质和暗能量的神秘面纱必将带来一

次物理学甚至是整个自然科学的变革，

而宇宙演化大背景下的人类终将要做

出自己的选择。

报告会后，师生们就宇宙大爆炸、时

空扭曲、黑洞等问题与武向平院士进行

互动交流。工学部、文理学部师生等共

400余人聆听了报告。

浦东新区科协党组书记、常务副主

席顾兵说，院士进校园是浦东新区科协

着力打造的科普品牌活动，已邀请 20多

位两院院士走进校园与大中学生面对

面。今后，浦东科协将打造多种形式的

科普活动，提高青少年科普素养。

本报讯（通讯员 丁宏奇 记者 张敏）

为配合江浦路隧道和轨交 18号线昌邑路

站重叠段合建工程施工作业，10 月 27 日

起，民生路（栖山路-昌邑路）采取全线封

闭临时交通管制措施。据悉，民生路宽度

有限，施工期间，民生路（栖山路-昌邑路）

不具备机动车通行条件。浦东交警支队反

复论证，推出临时配套交通组织方案。

辟通规划新兴路和规划乳山路，为原民

生路沿线单位和居民车辆提供进出通道。警

方建议过境车辆通过桃林路（苗圃路）绕行。

民生路（自昌邑路至浦东大道段）西侧

保留 8-9米宽通道，从中辟出 2根车道，分

别为：北向南1根机动车道，南北双向行人

和非机动车道，供沿线单位车辆、行人和非

机动车道通行。

民生路（自浦东大道至栖山路段）西侧

保留 5米宽通道，供行人和非机动车南北

双向通行。

民生路-浦东大道路口东北侧，保留5
米宽通道，行人和非机动车，可沿浦东大道

（东向西）-民生路（南向北）-临时便道（东

向西）-民生路（南向北）双向通行。施工

区域内行人和非机动车均可通过民生路口

直达民生路轮渡口。

原在民生路上通行的公交 774、794、
983路三条公交线路改道桃林路、苗圃路

通行。

精度划线项目比赛现场，选手们仔细测量，避免出现丝毫误差。 □见习记者 黄日阅 摄

徜徉在小陆家嘴走过春夏秋冬

陆家嘴金融城辨识系统改造启动

浦东举办海洋平台生产职业技能比武

配合越江交通设施建设

民生路部分路段全线封闭 “院士进校园”走进上海第二工业大学

武向平院士讲述“宇宙和人类的命运”


