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    本报讯（记者 杨硕）今年是中国共产

党成立 100周年，全国各地都掀起学习党
史的热潮。前天，百余名来自江苏银行上海

分行的基层党员从上海文化广场起步，分
别跑向中共一大会址外围、二大会址等红色

地标……这场主题为“携手初心路，永远跟
党走”接续跑活动，由江苏银行发起主办，旨

在通过打卡一系列红色地标，向外界传递金
融为民等理念，展现基层党员不忘初心、牢

记使命、永不停滞、开拓进取的崭新面貌。该

活动将在 17 个分行机构所在城市依次展

开，上海为其中的第二站。

记者在现场看到，本次接续跑的号码布
为“1921～2021”，目的地设定三处，第一组

党员瞻仰一大会址外围，感悟初心历程，参
观国旗广场，聆听“一大风云”主题党课；第二

组党员集体参观二大会址，找寻“号码布”对
应年代的党章；第三组党员走进党的初心地

附近的居委会、社区，开展“我为群众办实事”

活动，慰问老党员。接续跑结束时，每名党员
还介绍了自己“号码布”上对应年代的一个经

典党史故事，分享参加活动的真切感受。

学习百年党史 打卡红色地标
江苏银行上海分行举办党员“接续跑”

袁隆平的英语
王 蔚

新民随笔

    追忆伟大科学家袁隆平，无意间，他的

英语水平也成了网络热点。 老先生的英语
一级棒，而且还是有“童子功”的。小时候的

袁隆平，有一位曾?扬州西式学堂念过书、

能说一口流利英语的特别“家教”，这就是

他的母亲华静女士。战火年代，找不到其他
读物，母亲就拿一本尼采的哲学巨著《悲剧

的诞生》给儿子当启蒙教材。

2017年的第十届海外高层次人才座
谈会，袁隆平 20分钟的英语演讲完毕，掌声

雷动。 视频流传开， 网民的追捧颇为风趣：

“老爷子几乎不带停顿和错误，而且，?演讲

中不仅提供了许多科学数据，还顺手贡献了
雅思小作文必备句型。 ”“用英文介绍杂交水

稻， 不止是英语要好， 还要懂很多专业术
语。 ”“没想到老爷子还有这项隐藏技能。 ”

中国的袁隆平，也是世界的袁隆平。谁
能说，他优异的外语能力不是如虎添翼？

这几天更有网民感叹， 袁隆平的英语

水平成热点，恰恰是对今年初“英语要不要

退出中小学主课”的最好回答。 其实，之前
就有教育界人士发现， 就? 3?份中美高

层战略对话结束后，学英语不但没降温，反
而还有升温的势头。就是因为中方代表?阿

拉斯加较量时的英语实?太棒了，让许多国
内的年轻人甚至有了一种膜拜的冲动。中外

谈判唇枪舌剑，思维必须相当敏捷。

还有一件有意思的事。近年来，但凡有
中国领导人精彩演讲的英语翻译， 都会成

为民间英语学习的网红教材。 “钉钉子精
神”“行胜于言”“绿水青山就是金山银山”

“民惟邦本，本固邦宁”“小智治事，大智治
制”……诚然，现?翻译软件已经普及，应

付一般的交际问题不大，但是，要让世界真
正了解中国文化， 真正认识前进中的中国

人民，再好的翻译软件恐怕都会暴露短板。

向世界传播中国的声音、传达中国的自

信、传递中国的友谊，外语也是一种软实力。

    今天上午，上海市公安局在东方明珠塔城

市广场举办“我为群众办实事 全民反诈总动员”
活动，现场向受骗群众返还被骗现金 249万元。

据警方透露，今年 5?以来，上海警方开展
了夏季首轮打击电信网络诈骗犯罪集中收网行

动，出动上千名警力，分赴全国 25省 173个地
市，将 1300余名犯罪嫌疑人抓捕归案，先后破

获发生在本市的电信网络诈骗案件 310余起。

记者上午在现场看到，今天的活动充分体
现了“全民反诈”的主题：央视中国诗词大会第

六季总冠军、上海市公安局轨交总队民警陈曦
骏表演了原创的反诈诗词演讲；来自普陀区真

如文英小学的 38名学生合唱了以 96110为主
题的反诈歌曲；大屏幕上滚动播放着由上海警

方原创的反诈抖音短视频；沉浸式防诈骗密室
体验设备，吸引了 300余名现场群众观摩体

验；12名电信网络诈骗受害者怀着激动的心

情，从市公安局领导手中接过了被骗钱款，其
中最大一笔达 172万元。

据统计，今年以来，上海警方共侦破电信
网络诈骗案件 2500 余起，抓获犯罪嫌疑人

9800余人。警方还依托市反诈中心，不断完
善升级涉诈通讯、网络、资金防阻体系，源头

拦截封堵各类潜在风险，日均拦截诈骗电

话、封堵诈骗短信 50余万条/次，有效阻断对
诈骗网址的访问量达上千万次，通过人工、

智能语音电话、民警上门等方式，日均劝阻
潜在被害人 4000余人次，同步智能推送短信

提醒的覆盖面日均超过 10余万人次，并通过
接报即止付等快速反应机制，直接挽损被骗资

金超过 2.4?元。

首席记者 潘高峰 实习生 魏孔三

    上海警方5月集中收网，“全民反诈总动
员”宣传月今启动

破获电信网络诈骗案310余起
赴25省捕1300余犯罪嫌疑人

免疫力很重要
人体内有一道“盾牌”，它能识别和消灭

外来侵入的病毒、细菌等异物，还会处理衰

老、损伤、死亡、突变的自身细胞。这块“盾牌”
24小时全年无休，它正是“免疫力”。

大家或许还记得去年疫情暴发初期的一
句话：免疫功能低下、老年人等更容易感染新

冠病毒。那么，免疫力为什么重要？张美芳抛

出了一组数据：“每天的上班路上，人们都在
1000多种不同的细菌里逆流直冲；一双未洗

的手上最多有 80万个细菌，而洗手只能消除
少量的细菌……”生活中还有很多类似的情

况，面对“细菌大军”的“进攻”，都需要免疫力

来时刻保护我们。

“如果细菌或病毒进入人体，免疫系统就
会努力在其扎根复制前探测并除掉它；如果

病毒或细菌得以复制并开始‘制造麻烦’，免
疫系统就担负起将其消灭的责任。”张美芳介

绍，“免疫系统还能够在早期侦查出癌症，并
在大多数情况下将其扼杀。”

要知道，三层“防火墙”构成了我们身体

的“免疫大军”：第一层“防火墙”是皮肤和黏
膜屏障，它们能阻挡或杀死病原体，清扫异

物；第二层“防火墙”是通过黏膜分泌的黏液
及体内巨噬细胞，继续追杀病毒和细菌；第三

层“防火墙”由免疫器官、淋巴细胞等组成，负
责产生抗体，清除病原体。

“免疫系统担负着对外防御病毒、病菌侵

入人体，对内监视自身稳定的神圣职责。”张
美芳说。日常生活中，许多因素都会对免疫力

造成挑战，比如不健康的生活习惯，疲劳、失
眠或是焦虑，以及外界环境的变化。

守护我们的“盾牌”

要让免疫力这块“盾牌”挡得住病毒等
“矛”的攻击，张美芳给出了“七大法宝”：多喝

水、戒烟戒酒、不滥用抗生素、营养均衡、保持
好心情、坚持运动和良好睡眠。

这“七大法宝”中，营养均衡显得尤为重
要。“食物多样是均衡营养的基础。摄入的品

种越丰富，营养也就越全面、均衡。”

她告诉大家，所有的营养素均不同程度

参与人体的免疫过程，其中，蛋白质、维生素、
矿物质对提高免疫力有较大帮助，应足量补

充。“食物是补充各类营养素的最佳途径，如
食欲不佳，饮食摄入不足，饮食不规律，可以

补充营养补充剂。”
张美芳特别提到了一位人们熟悉的“老

朋友”：维生素 C。“维生素 C是维持身体健康

所必需的一种营养素，但人类自身不能合成，
主要来源于新鲜蔬菜和水果。”维生素 C“本

领高强”：具有抗氧化作用，能提高机体免疫
力，参与胶原蛋白的合成，促进类胆固醇代

谢，参与合成神经递质；同时，促进钙、铁、叶
酸的利用。若维生素 C长期“缺席”，会导致免

疫力降低，增加感冒、哮喘、慢性支气管炎等
呼吸道感染疾病的发生率。

“感冒易发季节、流行性疾病高发时，与
各种急慢性传染性疾病患者密切接触时，病

后恢复期、创伤愈合期等特殊情况下，可以适

当增加维生素 C的补充剂量。”不过，张美芳
也提醒，维生素 C是水溶性维生素，易溶于

水，难溶于脂肪，人体不能大量蓄积，严格按
照说明书内剂量服用是安全的，但不要长期

超量服用。
本次活动由上海市卫生健康委员会、市

体育局和新民晚报社主

办，上海市健康促进中

心、杨浦区长白新村街
道承办，得到了拜耳中

国、国大药房和尚体乐
活·长者运动健康之家

的支持。
本报记者 郜阳
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提高免疫力，您“吃”对了吗？
第71届新民健康大讲堂在长白新村街道举办

上周是“全民营养周”，
“健康中国，营养先行”的宣
传口号体现了“营养”在国
民健康体系中的重要性。营
养是人类维持生命生长发
育和健康的重要基础，去年
突如其来的新冠疫情也让

人们意识到，营养素在免疫力维护方面起着重要
作用。免疫力到底有多重要？我们又该怎样合理安
排日常膳食来均衡营养，增强免疫力？

昨天，在长白新村街道举办的第 71 届新民健
康大讲堂上，中华中医药学会治未病分会常务委
员、上海交通大学医学院附属第九人民医院营养
科原主任张美芳告诉大家：“均衡的营养”是健康
的基石，也能让人体免疫力更好发挥作用。

扫码看讲堂视频

■ 张美芳(?)?新民健康大讲堂介绍营养知识 马晓荔 摄


