
立秋的养生之道
8 月 8 日是 2015 年的立秋

节气，一般每 4年会出现一次 8

月8日立秋，而其他年份的立秋

时间多在8月7日。据民俗专家

介绍，古人把“立秋”当作夏秋之

交的重要时刻，一直非常重视这

个节气。立秋昼夜温差大，经过

一个炎热夏天的消耗，身体也会

有些虚弱，抵抗力难免会下降。

立秋多发感冒，发烧，咽喉炎，红

眼病，过敏等疾病，市民该如何

预防呢？立秋是否适合进补

呢？且看陈宝田教授为你阐述

立秋的养生之道。

立秋不适宜大补特补

俗话说：“一夏无病三分

虚”，立秋一到，气候虽然早晚

凉爽，但仍有秋老虎肆虐，故

人极易倦怠、乏力、纳呆等。

根据中医“春夏养阳，秋冬养

阴”的原则，此时进补十分必

要。是不是就该大补特补呢？

什么时候是适合补？南方医院

的陈宝田教授说：立秋不宜特

补，立秋前后适合吃一些祛湿

的食物。从中医的观点来讲，

夏季养气，冬季养阴，夏季比

较适宜进补。

立秋虽然标志着秋季的开

始，但立秋后的一段时间内气

温通常还是较高，空气的湿度

也还很大，人们会有闷热潮湿

的感觉。再加上人们在夏季常

常因为苦夏或过食冷饮，多有

脾胃功能减弱的现象，此时如

果大量进食补品，特别是过于

滋腻的养阴之品，会进一步加

重脾胃负担，使长期处于“虚

弱”的胃肠不能一下子承受，导

致消化功能紊乱。因此，初秋

进补宜清补而不宜过于滋腻。

此时不妨适当多喝点绿豆

粥、荷叶粥、红小豆粥、红枣莲

子粥、山药粥等食物。对于一

些脾胃虚弱、消化不良的朋友

而言，此时一定要与滋腻的养

阴之品如鹿角胶、阿胶等“划

清界限”，否则，非常容易加重

食欲不振、消化不良等症状，

脾胃虚弱者若适当多喝点具有

健脾利湿作用的薏米粥、扁豆

粥则对身体大有裨益。

立秋到，饮食要注意及时

调整

从中医角度讲，暑热伤阴

又伤气，容易导致气阴两虚;从

西医的角度讲，天气热，汗多，

容易导致缺水，乏力，口渴。

暑热伤阴，适合用一些滋阴的

药材，例如：麦冬、人参、生地

黄;暑热伤气，适合用党参、北

芪、白术、茯苓、薏米等健脾祛

湿的药材。

日常饮食中，菜心是众多

蔬菜中的首选，菜心具有清

热、开胃、祛湿的功效。另外，

陈教授还特别指出，人每天要

喝尽 3000毫升的水，2000毫升

的水只能维持低的需求。

为迎接冬季的到来，人体

内还会储存御寒的脂肪。因

此，热量的摄取大于散发，稍

不小心，体重就会增加，所以

肥胖者更应注意减肥，应多吃

一些低热量的减肥食品，如红

豆、萝卜、竹笋等。此外，对于

普通人，立秋后在饮食上要增

酸，以增加肝脏的功能，要多

吃些苹果、葡萄、山楂、柚子等

偏酸、多汁的水果，对高血压、

冠心病、糖尿病等疾病都有疗

效。 （下转2-3版）
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笔随心缘

□查荃荃

□王浩权

悠悠岁月 你看过露天电影吗 诗词雅苑

前几天，留溪佳园小区放映

露天电影。听到这一消息时，

我心里有点兴奋，儿时看露天

电影时的情景一幕幕呈现在眼

前。

五十多年前，小孩子很少有

零花钱，看电影可以算是一种奢

侈。好在那时解放军部队驻扎

在张堰一带，每到周六晚上就会

在羊羊庙场上为大家放映露天

电影。放电影这天，解放军电影

放映员早早地来到羊羊庙场，把

幕 布 捆 在 两 颗 硕 大 的 银 杏 树

上。微风吹来，幕布就会顺风向

背面鼓起。此时，观众早已陆陆

续续扛着长板凳、竹椅寻找最佳

观影位置来看电影了。

幼时的我们常把电影分成

打仗类和间谍类几种。《地道战》

《地雷战》《地道游击队》等枪战

片中，游击队、武工队神出鬼没

与敌人周旋，战士们奋不顾身英

勇作战。《英雄虎胆》《永不消逝

的电波》《冰山上的来客》等电影

剧情扣人心弦，即使电影散场

了，人们扛着凳子仍边走边议

论，有人都能唱电影主题曲了。

那时没有追星族一词，但王心

刚、孙道临、秦怡、王晓棠等都是

我们心中的明星。几十年过去

了，对他们的喜爱之情有增无

减，用今天的时髦话来说，就是

“铁粉”了。

露天电影好看，大凡那时上

映的电影，我们一部不落地追着

看。记得有一次，考试前正逢解

放军电影周，要放一个星期电

影，我们高兴得忘乎所以，天天

晚上去看电影，把考试抛在脑

后，惹得老师勃然大怒。

露天电影好看，看电影过程

中 的 插 曲 更 是 难 忘 。 因 为 人

多，我们个头小，占不到位置，

只能跑到银幕的背面去看，所

见的影象都是反过来的。特别

是一阵风刮来，把银幕吹得鼓

鼓的，银幕上的人物都变了形，

像个哈哈镜似。这时，孩子们

就放肆地大喊大叫，有的小孩

还会从银幕底下钻到银幕的正

面去探个究竟。我常常为了看

清楚，就站在幕底仰着脖子看，

看久了，脖子酸得受不了，只好

在后面或者边上找地方。看到

四周的人都比自己高，只得去

找两块砖垫在脚下，还得踮着

脚尖才看到银幕上的影像，看

久了，身体晃得厉害，不得不用

力抓住旁边的大人。那时的人

大多善良，看到我们小孩的可

怜相，心生怜惜，有时会挤出一

点空隙让我们钻进去看。这种

幸 福 感 回 味 起 来 还 觉 得 甜 甜

的。

露天电影好看，因为我们是

和解放军同场看的。年少时，我

们非常崇拜解放军，他们的一举

一动都吸引着我们。电影开映

前，解放军们还会唱几首歌，有

时连与连、排与排之间还会拉

歌，此起彼伏，那阵势真叫人喜

欢。

半个多世纪过去了，电影越

拍越多，电影院的环境越来越豪

华，但我却越来越找不到看电影

的感觉了。有时在电视中看到

那些抗战神剧，常常怀疑：这战

争咋变得像儿戏呢？……看电

影的兴趣嘎然而止。有次去万

达看电影，进了电影院，一股甜

甜香香的爆玉米香扑鼻而来，看

着前后左右人手一包的零食，我

还误以为进了甜品房呢？

看露天电影的故事有点傻，

也许别人不愿听，但愿看过露天

电影的人喜欢听，因为它是我们

儿时共同的享受，想起它，尤如

昨天一般。

▲太湖风光 杨思怡 作

最美的相遇

那一年，遇见你们，我 25 岁，

书生意气，壮怀激越。没有任何

背景的我凭借“石首市首届青年

教师大奖赛第三名”从湖北省石

首市调关镇中学调入文峰中学。

第一年，我担任文峰首届毕业班

的班主任，所教班的语文成绩大

大提高。三年中，我除了完成正

常教学外，还将文学社活动办得

有声有色，在全省乃至全国获奖

频频，我也从普通教师升为校办

主任……你们见证了我意气风发

的模样。

同样，你们也见证了我黯然

离开的情形。因为太年轻，太骄

傲，说话做事无意间妨碍甚至伤

害到一些人，导致无法在复杂的

人际关系中立足，于是便离开了

文峰，离开了石首。从宣布辞职

前后一些人的表现，使我逐步看

清了一些人和事，明白了一些道

理，同时更激活了我不屈的斗

志 ：走 出 去 ，人 生 可 以 从 头 再

来！2002 年，39 岁的我悄悄地来

到上海应聘。八年后，我坐在华

东师大研究生招聘专场的展台

前，从一个应聘者变成招聘者，

心中百感交集！

27 年后在深圳重聚首，让我

真正懂得了什么是“海内存知己，

天涯若比邻”。一见面，大家还是

那么亲切，那么真诚。有说不完

的故事，爆不完的料。很多同学

都说文峰 88 级一班同学受我的影

响很大，我听了很欣慰。说实话，

我教他们时还是挺单纯的，用石

首话说叫着“很陌气”。除了家庭

和工作外，对社会也知之甚少。

和同学们的再接触，有两点

我是感受最深刻：一、同学都蛮拼

的，也很能干！不管是男生还是

女生，也不管是在哪个行业，都是

崭露头角有影响的人物，成为各

行各业的中坚力量，我由衷地为

他们感到高兴。二、同学都很率

真，这是当代中国最缺乏也最需

要回归的一种品质。李静毅然辞

去令人羡慕的记者工作任性地开

启上海求学、求职之路，黄欣公差

间隙任性地挤时间绕道造访，郑

勇在武汉上动车就任性地要我的

地址直奔上海。这些天，我一直

被同学们的真诚感动着。

陌生的城市因你们而温馨，

曾经如梦魇的深圳如今为何如此

情意绵绵？张亮的热情、陈琼的

本真、周舟的坦诚……都深深烙

印在我心里；跃岚、兴国、志勇、王

旗夫妇、从不同地方齐聚深圳，这

份情义再美的语言也显得苍白无

力。同学，尤其是初中时期的同

学感情最纯真、最“环保”，没有半

点功利色彩。朋友送我一幅字

“传家有道唯孝善，处世无奇能率

真”，我装裱后一直挂在客厅最醒

目的地方，不断提醒自己不要失

去人的本真——本色做人，快乐

生活。

文峰 88 级一班，你们是我今

生最美的相遇。风雨人生，让我

们彼此珍重。执子之手，靠近我，

温暖你，静静老去……

□王列兵

荷

古时的消费大多只是为了满

足人的生存需求，而如今消费还为

了满足人的存在需求。这两种需

求不但有轻重缓急之别，而且有层

次品位高下之分。

简单来说，“生存需求”是指人

的生存基本需求。而“存在需求”

是指建立在生存需求基础之上，追

求更高品质的生活。马克思《资本

论》提出“经济基础决定上层建

筑”，即人们首先必须解决吃穿住

行，然后才能够从事政治科学艺术

宗教等活动。倘如连基本生活需

求的物质都没有，人怎么有更高层

次的精神追求呢？

另一方面，我们生命的价值，

不能仅仅止于满足生存需求，存在

需求是层次品位更高的追求，不可

缺少。一位西方哲人曾说过，“假

如你有两块面包，你该用一块换一

朵水仙花”；巴金散文《灯》里写道，

“人不是单靠吃米活着”；迪奥哲尼

士面对能满足他所有愿望的亚力

山大，只求不要遮住他在木桶里享

受的阳光；庄子面对邀请他做相国

的使者，笑着让他赶紧离开；陶渊

明不为五斗米折腰而弃官归家，陶

醉于“采菊东篱下”的悠然生活。

人之所以有别于动物，是因为人有

精神、有理想、有追求。

也有不少贤士仁人正心修身

家国天下，范仲淹“先天下之忧而

忧，后天下之乐而乐”，甘愿放弃个

人需求，为民族利益奉献毕生才智

精力；诸葛亮放弃“苟全性命于乱

世”的隐居陇亩生涯，为蜀汉大业

“鞠躬尽瘁，死而后已”；钱学森放

弃国外高薪从事科研机会，回到一

贫如洗的祖国。这是更高层次的

存在需求。

现代社会，人们的存在需求似

乎不再像前人那般纯洁高雅，而变

得低俗起来。人们把大量时间花

费在低俗娱乐，大把金钱掷于媚俗

消费。不是不需要消遣娱乐，而是

这类存在消费不能帮助人们升华

自己的精神品位。存在需求也不

一定必须通过高消费来实现。有

人花大价钱去国外享受的是走马

观花似的观光旅行。或许你漫步

公园小道，沐浴晨光晚霞，不经意

地回眸远眺中也陶冶了性情。

生存需求是存在需求的基石；

而存在需求又使人的生存价值得

到提高升华。“面包和水仙花”，只

有两者共济互补，才能充分体现生

命的价值。

“面包”与“水仙花”

学生习作

□鲍珏

沉鱼落雁芙蓉球，

玉豆瑶盘濯碧流。

嫩蕊含香惊乍吐，

新蕾带露疑犹羞。

芳枝斜立舞蜂蝶，

池苑欢喧嬉鸟鸥。

红瘦绿肥菡萏辞，

濂溪清浊几贤叟。

▲东城桂三首 沈立 作
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制度性开展调研回访 常态化推动跟踪问效

扫码关注“i张堰”

探索“三全”路径 提高拥军优属质效

7 月下旬，镇党委、人大、政

府领导班子成员分别率队前往

各自“三联系”中定点联系的村

居 ，以 实 地 走 访 、座 谈 会 等 形

式，开展第二轮回访调研行动，

向村居民们进行回访问效，实

地查看垃圾房改建、企业安全

生产等近期一些重点工作的推

进情况。

在 各 场 座 谈 会 上 ，向 大 家

答复反馈前阶段大调研中所提

出问题的处理情况，也督促和

推动问题的有力有效解决。同

时 ，就 美 丽 乡 村 建 设 、垃 圾 分

类、环保与安全生产等相关工

作，不断加强宣传引导，并征集

基层干部和村居民代表们的意

见建议。

为 了 不 断 完 善 问 题 发 现 、

解决和督查的闭环机制，确保

凡 事 有 交 代 、件 件 有 着 落 、事

事 有 回 音 ，我 镇 从 5 月 开 始 试

点 建 立 了“ 四 个 一 ”回 访 行 动

周制度，将双月最后一周作为

回访行动周，定期回访一批群

众 、针 对 解 答 一 批 问 题 、专 项

征询一些建议、实地查看一些

工 作 近 况 ，把“ 难 题 ”变 成“ 课

题”，通过制度性、常态化回访

问 效 、问 需 问 计 ，切 实 推 动 大

调研工作取得更大实效。

今 年 以 来 ，全 镇 上 下 各 级

干部始终保持定力、共同努力、

持续发力，将大调研有机融入

到 日 常 工 作 中 ，听 民 意 、知 民

情，努力做到真调研、真发现、

真解决。截至 7 月 25 日，全镇

共收集 161 个问题中已推动解

决 132 个，解决率 82% ；收集到

各 类 意 见 建 议 257 个 ，已 采 纳

解决 187 个。

其 中 ，针 对 村 民 普 遍 反 映

的生态林养护和日常管理不到

位的问题，探索通过“联合现场

办公、联合研究方案、联合开展

整治”的方式，重点整治生态林

乱堆物、乱插种、乱养殖。

还 有 ，百 家 村 积 极 回 应 村

民关于美丽乡村环境整治的建

议，组织召开道路、河道、生态

林等第三方养护工作协调会，

督促第三方提升工作标准，并

联合农技站、拆违办、推进办等

各部门共同助力百家村拆违工

作。

另 外 ，为 回 应 辖 区 内 老 年

人行动不便、买菜难等问题，我

们于今年 6 月正式启动了社区

为老助餐试点工作，首批共 36
位 70 周 岁 以 上 高 龄 、独 居 、纯

老家庭老年人率先申报并接受

服务。下阶段，我镇将及时总

结评估试点成效，扎实推进其

他社区的助餐项目建设。

不忘初心，牢记使命，大调

研永远在路上。群众们提出的

关于农民集中居住、拆违后续

的处置与规划、社区物业管理

与服务、河道整治中涉及的费

用与周边影响等等 ...... 还有一

系列的重点难点问题，都需要

我们职能部门（单位）投入更多

的精力物力人力，专心研究对

策，用心破解难题，不断增强群

众的满意度、获得感。

镇大调研办公室

创
城
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城
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本报讯（俞枫叶）7 月 31 日，

区委常委、统战部部长张恂前往上

海嘉乐股份有限公司新区、生活垃

圾收运系统张堰中转站，给奋战在

生产一线的工人送去了防暑降温

用品。副镇长沈毅陪同。

张恂与工人们亲切交谈，对他

们战高温、抗酷暑、勇于奉献、坚

守岗位的辛勤付出表示感谢，同时

反复叮嘱工人们要保重身体，合理

安排好作息时间，切实做好防暑降

温工作。

区委常委、统战
部部长张恂来镇
开展高温慰问

张堰现有优抚对象1270名，现

役军人22名，驻防部队基地1个。从

2013年起，已经连续六届蝉联“上海

市拥军优属模范镇”，并于2016年成

功创建“全国爱国拥军模范单位”。

传承红色基因，牢记初心使命。张堰

通过传承与弘扬上海双拥工作优良

传统，积极探索“全覆盖服务、全过程

关心、全节点对接”的“三全”路径，不

遗余力地推进拥军优属工作、打造拥

军优属品牌、提高拥军优属质效，实

现了双拥领域“零投诉”“零上访”。

我们的主要做法是：

第一，着力推动全覆盖服务。

做到三个“全覆盖”：一是军民共建

“一家都不漏”。金山区共有 5 家

驻地部队，全镇 13 个村（居）民委

员会、35 家企事业单位 100%参与

军地结对共建签约，形成“兵儿

子”结对失独妈妈、“军徽映夕阳”

助老服务、国防教育讲师团等长

期合作共建项目。二是服务对象

“一个都不少”。服务于驻金结对

单位全体官兵、张堰籍军人军属、

退役士兵士官的同时，对非张堰

籍的转业军人或退役士官，我们

也一视同仁，量才使用。山东籍

士官孙演涛在张堰服役 16 年，退

役之际希望留在张堰，服务“第二

故乡”。我们不仅将其本人招录

至安全生产事务所工作，还为其

爱人推荐就业岗位。三是共建领

域“一处不留白”。作为全市唯一

一家与上海市警备区结对的单

位，我镇秦山村持续聚焦农业更

强、农村更美、农民更富等 3 大类

15 个军民共建项目，建成 110 亩蔬

菜基地、农产品自产自销疏导点，

完成老山塘河 800 米河道整治与

景观改造，打赢蓝天碧水净土保

卫战，精心描绘一幅军民共建的

美丽、繁荣、祥和图景。

第二，努力实现全过程关心。

对现役军人、退伍军人提供全过程

的关心与帮助：一是开展“故乡指

导员”活动，让现役军人安心军

营。镇党政班子成员和专武干部

每年都要率队登上青藏雪域高原，

踏入祖国边陲南海诸岛等地，开展

情深意切的“故乡指导员”活动，把

家乡人民的温暖带到部队军营，送

到士兵心中，激励所有张堰籍士兵

安心服役、奉献青春。

（下转第二版）

镇党委书记 施文权

镇领导“八一”
慰问区人武部

本报讯（宋丹萍）8月 1日，镇

党委书记施文权，镇党委副书记沈

永华，镇党委委员、武装部部长沈

金忠一行走访慰问了区人武部，向

全体官兵致以节日的祝贺和亲切

的问候。

区人武部政委桑昌烈对张堰

镇党委、政府长期以来对部队建设

的关心与支持表示感谢，并表示，

区人武部将一如既往地弘扬拥政

爱民的优良传统，支持地方经济社

会发展。

施文权对区人武部一直以来

为维护社会稳定、支持地方经济建

设所作的贡献表示衷心感谢。他

表示，张堰镇将继续发扬拥军优属

的优良传统，大力支持部队建设，

促进军地双方共同繁荣。

近年来，我镇充分发扬“拥军

优属”优良传统，在春节、建军节等

重要节日开展走访慰问，不断加强

与区人武部沟通交流，全力支持部

队建设，积极推进军地协调、军民

融合发展。我镇召开
创城工作推进会

7 月 30 日，全国双拥模范

代表座谈会在北京举行，张堰

镇党委书记施文权作为全国

双拥模范单位代表参加了此

次会议，并作题为《探索“三

全”路径 提高拥军优属质效》

的大会发言。

编者按：

本报讯 （骆颖）7 月 30 日，我

镇召开 2019 年创城工作推进会暨

创城入户宣传专题培训会。

会议通报了6月份第三方测评

情况，就下阶段创城工作进行了部

署：一要着眼于夯实基础，加快补

齐硬件设施短板；二要着眼于常态

长效，积极完善创建工作机制；三

要着眼于素质提升，准确把握入户

宣传重点，扎实做好创城各项工

作。

会议要求，要高度重视创城工

作，进一步增强做好创城工作的责

任感，进一步增强推动文明创建的

自觉性，进一步增强创城入户宣传

的实效性，提升张堰镇同创全国文

明城区的知晓率和参与率。

工作推进会后还举行了创城

入户宣传工作专题培训会。

民建金山区委
来镇调研营商环境

本报讯（宋丹萍）8月 6日，民

建金山区委副主委叶文娣率民建

金山区委第一监督组来张堰镇开

展“优化营商环境”专项民主监督

工作并召开座谈会。张堰镇党委

副书记、镇长李芳，副镇长沈毅参

加座谈。

李芳对民建区委通过民主监

督的形式助推张堰镇更好优化营

商环境表示感谢，她指出，张堰镇

将进一步优化营商环境，把服务企

业放在重要位置，力促区域经济快

速发展。

叶文娣表示，“优化营商环境”

专项民主监督是区委委托给民建

的重要政治任务，我们将加强与张

堰镇沟通交流，总结出具有代表性

的经验做法，并积极宣传推广，共

同完成好专项民主监督工作。
创建全国文明城区工作如火如荼开展，志愿者们活跃在张堰的大街小巷，用自己的实际行

动为金山区创城工作献一份力。（图为志愿者维修垃圾分类投放点告示牌） 宋丹萍 摄


