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“人民健康是民族昌盛和国家

富强的重要标志”——习近平总书

记的健康愿景，铺设出我国残疾人

事业发展的新台阶。对残疾人事业

的重视，不仅体现在救助上，更体现

在预防上。

据中国残疾人联合会发布的数

据显示，目前我国残疾人总数超过

8500万，其中视力残疾人数 1200多

万，肢体残疾人数近 2500 万。很多

人都知道疾病和伤害可以预防的，

事实上大部分残疾也是可防可控

的!为了最大限度减轻残疾、消除残

疾，更好地推动健康中国建设，2017
年 6 月 24 日，国务院正式批准将每

年 8 月 25 日设立为“残疾预防日”。

这条“暖心之策”铺设出一条从理论

到深入人心的健康中国之路。

国 家 残 疾 预 防 行 动 计 划

（2016—2020 年）：到 2020 年，残疾

预防工作体系和防控网络更加完

善，全社会残疾预防意识与能力显

著增强，可比口径残疾发生率在同

等收入国家中处于较低水平。

残疾预防
从生命源头做起

“残疾预防日”的由来

问：什么是残疾预防？
答：因为疾病和伤害可以预防，那么残疾同样可以预防。

残疾预防是针对常见的致残原因，如遗传、发育、外伤、疾病、环

境、行为等危险因素，采取有效措施和方法，预防或减少致残性

疾病和伤害的发生，限制或逆转由伤病而

引起的残疾，并在残疾发生后防止残疾转

变成为残障。

问：我们身边主要的致残原因有哪些？
答：残疾分为先天性残疾和后天性残

疾。常见的致残原因有三大类：一是遗传

和发育因素；二是环境和行为因素；三是伤

害与疾病因素。这三类因素交叉作用，造

成残疾。

先天性残疾的常见原因：近亲婚育，遗

传因素，子宫内发育缺陷，父母吸毒、吸烟、嗜酒等不良行为，妊

娠期患某些疾病、服用不当药物，生产中胎儿缺氧、损伤等。

后天性残疾的常见原因：传染性疾病和非传染性疾病，如

乙型脑炎、麻疹、糖尿病、高血压、精神疾病等；意外伤害可以导

致残疾，如交通事故、工伤、辐射和其他伤害。

问：为什么残疾预防要抓“早”？
答：我们经常用“事半功倍”形容费力小而收获大。在残疾

预防中，如果注意抓“早”就可以有效地避免残疾的发生和发

展。所谓抓“早”：

一是强调做好一级预防。根据世界卫生组织统计，发展中

国家引起残疾的主要原因是营养不良、传染病、围产期保健差

以及各种事故，这些原因造成的残疾占全部残疾病例的70%左

右，可见抓好一级预防是多么重要。

二是早期发现。对于已发生的可能致残的伤病，要尽早发

现、尽早诊断、积极治疗和训练，尽量避免发生残疾。

三是早期干预。残疾一旦发生要早期进行康复治疗，调动

残存的功能，尽可能不要造成障碍或尽可能减轻障碍程度，逐

步提高患者生活、学习、工作及参与家庭和社会活动的能力。

1、有计划怀孕，避免大龄生育。

2、进行婚前和优生优育咨询。夫妇有遗传性

家族史如先天愚型，父母有较严重的心、肝、肾疾

病，在婚育前应该向有关专家咨询，以避免先天性

疾病致残。

3、进行必要的婚检和孕检。特别是有慢性病

症的女性一定要进行孕前的检查。

4、进行病毒检测。人乳头状瘤病毒会增加妈

妈早产的几率，同时还可能影响儿童头部和肺部

发育，怀孕前要做好病毒的检测。

5、加强孕期保健。多吃高蛋白、低脂肪的食

物如牛奶、瘦肉、鸡蛋等；多吃富含多种维生素的

食品，如胡萝卜、绿叶蔬菜、水果等；适当补充富含

钙、铁、锌、碘与微量元素的食品，如蛋类、豆类、谷

物、海带等。

6、服用叶酸。怀孕前的至少三个月和怀孕期

间的准妈妈都应该

服用叶酸补充剂。

每天服用 400 微克

就足够，叶酸不足的

话很可能会引起宝

宝神经中枢的缺陷。

7、远离烟酒，远

离有毒有害物质。

酒精可能会影响胎

儿智力，还可能致

残，准妈妈一定要滴

酒不沾。若孕妇戒

烟，出现出生缺陷的

几率会降低 5% ,体
重偏轻率降低 20%,
早产率降低8%。

8、防止孕早期

感染，在医生指导下

使用药物。许多药

物能通过胎盘进入

胎儿体内，对胎儿产

生不利的影响。所

以，怀孕后生病时应

咨询医生是否用药

或改用非药物治疗

方法。

9、定期进行产前检查。产前检查可以进行胎

盘位置、胎龄的判断及多胎的测定，还可以较准确

地测量羊水量，有助于决定是自产还是剖宫产，避

免异常分娩造成的胎儿损伤。如果没有必要，不

要频繁做 B 超检查，因为较长时间照射胎儿某个

部位，会给胎儿带来伤害。

10、注意维护孕妇身体健康，不生病或少生

病。如母亲患风疹，就可能导致新生儿先天性心

脏病、唇颚裂或其他畸形，所以维护孕妇的健康极

为重要。

11、注意保持轻松心情。如果女性承受过大

的压力，很可能引起流产、早产甚至不育，医生允

许的话，孕妇可以进行瑜伽和运动来放松。

12、要积极接受新生儿疾病筛查和访视。密

切关注儿童生长发育状况，定期参加健康体检。

1、残疾预防，从生命源头做起

2、推进残疾预防，建设健康中国

3、残疾预防，从我做起

4、贯彻落实《国家残疾预防行动计划（2016—2020年）》

5、建立实施康复救助制度，实现残疾儿童“人人享有康复服务”目标

6、有计划怀孕，提倡适龄婚育。

7、远离烟酒，远离有毒有害物质，孕育健康宝宝。

8、主动接受婚前保健服务和孕前优生健康检查。

9、不偏食，补叶酸，科学补碘，合理控制体重。

10、防止孕早期感染，在医生指导下使用药物。

11、定期接受孕产期保健和产前筛查。

12、积极接受新生儿疾病筛查和访视。

13、密切关注儿童生长发育状况，定期参加健康体检。

14、使用婴幼儿安全座椅，远离交通事故伤害。
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腹有诗书气自华
——清代谢墉的诗人本色

《食味杂咏》，是谢墉吟咏食货之诗，

作于乾隆五十六年（1791），有门生阮元

作序，好友梁同书作跋。卷中辑诗共 101
首，其中咏南方风味的 58 首，咏北方风

味的43首。

谢墉自序说：“乾隆辛亥夏养疴杜

门，因思家乡土物数种不可得，率以成

吟，于是连续作诗，积五十八首，而以现

在所食皆北产也，复即事得四十三首，共

成一百一首，各系数言于题下。”由于每

首诗均有注解，有的甚至很详细，因此谢

墉的《食味杂咏》，不仅是一部诗集，还是

一部记载清代饮食文化的重要文献。

谢墉的《食味杂咏》，不同于“竹枝

词”“棹歌”之类的诗咏，他是以七律的形

式来撰写，内容全是粮食、蔬菜、水产、点

心、水果等食货，题材鲜明独特。他对所

咏食品的来历、现状都下足功夫进行考

证，并将注解附于诗后，如《鲈鱼》：“岂为

秋风乡思增，莼羹菰饭要同登。神仙便

是逢元放，羁宦能无感季鹰。晓市波浮

催膳鼎，秋江霜下贱渔罾。莫夸玉鲙金

齑法，携酒苏公乐不胜。”诗句本身外，最

为美食家所欣赏的是后面的解释（略），

广征博引，内容十分详细。

又如《喜蛋》：“秀州城外鸭馄饨，洵

有精庖九变存。尹鼎不传长泽法，萧家

忽共膳禽论。卵生已毈还珍味，凫翠重

舒妙簋飱。盍趁哺鸡新笋信，细评榴子

于砂盆。”后面的小注（略），同样考据精

当，被人喜爱。

阮元在《食味杂咏》序中曰：“此卷为

偶咏食品之诗，通乎雅俗，然考证之多，

非贯彻经史苍雅博极群书者不能也。”诚

然，《食味杂咏》在美食文化方面的研究，

对现代饮食也有积极的影响。

总之，还以谢墉的诗人本色，虽然无

法与他的“天官”“名儒”等衔头相比，但

是诗确实在谢墉的人生中占有相当重要

的地位，为此值得写上浓墨重彩的一笔。

（作者系枫泾文史研究会副会长）

谢墉（1719—1795），字昆城，号金圃，又

号东墅，枫泾南镇人。自幼熟读经史，被誉

为江南才子。

他于清雍正十二年（1734）入泮，成为秀

才。乾隆十六年（1751），乾隆皇帝南巡时，

谢墉以优贡生应诏试，荣获第一，即钦赐举

人，授内阁中书，伴驾南巡。次年成进士，改

庶吉士，任翰林院编修，入直南书房行走。

他屡次充任乡、会试考官，会试知贡举，殿试

读卷官和出任学政。又先后充日讲起居注

官、经筵讲官和任《四库全书》总阅官、国史

馆副总裁等职，累官至内阁学士兼吏部左侍

郎。后因浮言降为编修，仍在南书房行走。

乾隆六十年（1795）因病去世，终年77岁。嘉

庆五年（1800），追赠为“三品京堂”衔，给予

抚恤。

谢墉一生以内阁学士兼吏部左侍郎为

显贵，以“九掌文衡”而闻名，他选拔提携了

大批人才，日后多为知名人士。如连中三元

的状元钱棨和状元戴衢亨、石韫玉，有日后

成为大学士的阮元、董诰、曹振镛等；有六部

侍郎刘凤诰、顾皋、汪廷珍和巡抚谢启昆等；

还有著名学者汪中、李惇、钱塘、焦循、顾九

苞、徐嵩、胡长龄、江德量、孙星衍等。《清史

稿》评曰：“墉以督学蒙谤，然江南称其得

士”。清“一代儒宗”钱大昕在《谢金圃侍郎

挽诗》中赞其：“五色何曾眼眩明，手栽桃李

半公卿。”

谢墉学识渊博，著有《听钟山房集》二十

卷、《安雅堂诗文集》《四书义》《六书正说》等。

他工书善画，尤其是书法功底很深，他

宗法钟繇、王羲之，笔力遒劲，圆润秀拔。

他与著名书法家翁方纲、刘墉、永瑆、梁

同书等人都是知心朋友。他的经学造诣也

被人称道，所校注、刻印的《荀子笺释》二十

卷、《荀子校勘补遗》二十卷，对后世研究荀

子文化有重要影响。他还喜好藏书和钟鼎

文，所藏书帖近万卷，后传至次子谢恭铭筑

“望云楼”藏书，又添大量书籍法帖，是以成

为枫泾四大藏书楼之一。

然而，或许是被他的吏部左侍郎官衔所

遮盖了，或许是被他“九掌文衡”的光环所笼

罩了，至今人们很少提及谢墉具有诗人的本

色。事实上谢墉一生的诗词作品有很多，无

论从个人气质和诗作质量，完全够得上清代

诗人的称号。撇开他的《安雅堂诗集》十卷

和《东墅少作》（因目前未能见到）不算，传世

的《听钟山房集》《食味杂咏》中辑录的诗，就

有600多首，其中排律、古风、七律、七绝、五

律、五绝，应有尽有。

他所撰《听钟山房集》被收入《清代诗文

集汇编》，《食味杂咏》被编入《乾嘉名人别集

丛刊》，还有不少诗作分别被《晚晴簃诗汇》

《两浙輶轩录》《续檇李诗系》《光绪嘉善县

志》《续修枫泾小志》等典籍收录，其中《两浙

輶轩录》载诗多达17首，反映了他在诗坛的

地位。

谢墉才华横溢，作诗很有悟性。他的诗颇为乾隆皇帝所赏

识，对仕途也产生过重大影响。如乾隆十六年（1751），乾隆皇帝

第一次南巡时，在杭州诏试江南人才，谢墉被举荐应试。试题有

《披沙拣金》，要求以真字韵五言八韵赋诗。谢墉以一首“沙际精

金在，披寻始出尘。恒河宁可数，丽水不教沦。敢为先难掩，缘知

少更珍。推求心以慎，弃取术斯神。贾合双南重，荣逾九牧陈。

陆离辞土壤，灼烁耀星辰。莫讶涂泥贱，能邀天鉴真。从兹欣地

宝，三品何洪钧”，获诏试第一，当即钦赐举人，授内阁中书，奉旨

伴驾南巡。可以毫不夸张地说，谢墉是以诗叩开了步入仕途的大

门。

又如乾隆二十二年（1757），谢墉因为撰写闽浙总督喀尔吉善

的碑文用语失当，被部议降职。正当仕途不得意之际，乾隆二十

四年（1759），清军平定新疆回部，朝廷下令撰诗文、立碑勒石庆

功。谢墉献上《平定回部铙歌》，乾隆皇帝见后大喜，随即命谢墉

复官，入直南书房行走。于是凭借这一首《铙歌》，谢墉的仕途重

新获得了腾飞的机会。

谢墉还多次随乾隆帝巡狩，途中恭和御制诗，深得皇帝欢

心。乾隆帝曾赐谢墉《御制诗》：“江浙均为文物乡，非宏博此任难

当。虽然尚藻岂其韪，必也穷经以是蘉。雅正清真兹已鲜，涂抹

剿集亦应防。士风淳则民风顺，教化宁云虚设庠。”

《光绪嘉善县志》亦称他：“赓和天章，屡蒙睿奖。”

再如乾隆三十七年（1772），谢墉奉旨任皇十五子永琰（即后

来的嘉庆皇帝）的老师，专教今体诗。永琰在《味余书室全集序》

中回忆道：“读书至壬辰年而五经毕，从师谢东墅先生，学今体

诗。”历史上凡是教皇子的师傅，都是全国顶级水平或具有真才实

干的名家。乾隆帝能选派谢墉专教皇太子学今体诗，表明了皇帝

对谢墉写诗才能的赏识。由此可证，谢墉写今体诗的功底确实非

同一般。

清一代文宗阮元曾称谢墉的诗“格律凝重，直溯盛唐”，这样

一位文坛重量级人物所作的评价，足以证明谢墉作诗的才能和

风格。格律凝重是指他的诗格律工整严谨，气质沉稳庄重；直溯

盛唐则是赞誉他的诗风可追溯盛唐诗人，这些话虽有过于溢美

之处，但也决不是空穴来风。《光绪嘉善县志》《章练小志》亦称谢

墉“诗文以汉唐为宗”。乾隆年间的文人作诗，好学唐人，谢墉诗

也是受了时风的影响。

如《过兖州城用工部韵》：“天净鸿飞后，霜繁木落初。河波

凝北济，山势豁南徐。觞咏寒蝉息，池台荒草馀。不逢杜陵叟，

走马复踟蹰。”全诗用杜甫原韵，对仗工整，格调高雅，颇有唐诗

的风范。

又如《阜城旅舍卽事》：“脱却生衣益布裈，行看细縠出秋

云。巳凉天气刚为客，未老秋天恰似君。兰纸数行临薛稷，练裙

几幅写羊欣。高才实可空流辈，馀艺都看出典坟。”用典、对仗同

样严谨庄重，不是浪得虚名之辈。

再如《题折枝杨梅枇杷》：“最忆江南五月中，杨梅熟与枇杷

同。洞庭山客携团月，檇李湖船趁顺风。紫白骊珠光滟滟，金银

蜜罐核空空。忽教三十年前事，重向溪藤感雪鸿。”此诗清丽脱

俗，可见他的诗也有轻灵的风格。

谢墉长期在翰林院、南书房、上书房等内廷任

职，因同僚关系和环境的影响，他的唱和诗作较多，

约占其诗的三分之一。唱和之诗须依原诗之韵来

作诗，比一般写诗难度要大些，尤其是以次韵和诗，

韵脚必须使用所和之诗的原韵原字，而且先后次序

也须相同，这样的和诗也是对作诗能力的检验。当

然，诗歌唱和也是以诗会友的方式，还能体现文人

雍容优雅的风姿，故为历代诗人津津乐道。

谢墉的唱和诗主要有恭和御制诗（恭和乾隆皇

帝的诗，有 72 首）及与众皇子的和诗，还有与瑶华

道人、全魁、英廉等贵冑人物的和诗，再有是与彭启

丰、卢文弨、赵翼、梁同书、王宸、钱载、钱大昕、王

鸣盛、秦大士等名士的和诗。其中尤与翁方纲、刘

墉的唱和最多（共有 60 多首，翁、刘两人官至大学

士）。

如翁方纲（号覃溪）作诗《渡淮与东墅同舟作》：

“只似骑秧马，喧闻滑滑声。簰撑添偃仄，笮响动空

明。雨助渔篙急，云随市栅平。今宵桂之树，已向

小山生。”

谢墉即以次韵和诗《渡淮和覃溪》：“真作同舟

济，夹舟颇有声。秋风半篙急，夕照一城明。盛涨

痕方退，洪流势巳平。乗桥待归路，镜面月华生。”

再如谢墉作诗《游摄山宿栖霞寺归途》：“梦想

摄山游，星轺岁已周。白门催健步，青嶂在当头。

宿宿禅房豫，行行祖道留。先鞭能迟我，五马尽风

流。”探花卢文弨以次韵和诗：“虎踞龙盘域，谁能

领略周。摄山曾寓目，胜景冠东头。满拟一筇共，

偏遭细雨留。吟情忽不禁，海水引泷流。”

状元秦大士也以次韵和诗：“试院新诗至，临风

咏屡周。王维传画本，崔灏在楼头。占象文星度，

笼纱翠墨留。胜情凌绝顶，俯瞰大江流。”与同僚好

友及名士之间大量的唱和之诗，成了谢墉诗作的一

个特色。

以诗称旨 屡获殊荣

金山文史金山文史

□郁伟新

格律凝重 直溯盛唐

食味杂咏 题材独特

喜好唱和 雍容优雅

谢墉行书

谢墉《柳阴路曲图》

谢墉《听钟山房集》

谢
墉

画
像


