
多
讲
上
海
闲
话

曹

刚

新民随笔

4
2022年1月10日/星期一 本版编辑/刘靖琳 本版视觉/窦云阳

上海新闻

▲扫码关注新民晚报官方微博 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

本报讯（首席记者 左妍）今天上午，努

增阿妈在徐汇区中心医院出院了！“没想到有

一天我可以如此轻松地走路！”沪藏接力，她

终于卸下了背负40年的“大山”，一身轻地踏

上返藏的旅程。

而就在上周五，复旦大学附属中山医院

普外科副主任、中山医院医联体徐汇区中心

医院执行院长刘厚宝教授，徐汇区中心医院

党委书记张雪梅，带着医护团队提前为努增

阿妈送行。复旦大学附属中山医院副院长、

徐汇区中心医院院长周俭教授，也特地跟阿

妈进行了视频连线，“有什么不舒服就联系我

们的援藏医生，一定想办法帮你解决！”阿妈

激动地握住医护人员的手，用藏语和藏族的

礼仪方式表达了感谢，并献上了哈达。

巡回体检 发现病例
2021年11月，萨迦县人民医院医教科次

仁卓玛科长,通过微信给援藏医生张海晨发送

了几张照片，照片上一妇女背部长着一巨大

包块，目测至少有十几斤重，她是59岁的藏族

阿妈努增。

去年，县政府投入近千万元资金，委托县

医院为全县9乡2镇108个行政村的5.5万名

农牧民巡回体检，努增就是本次体检中发现

的。肿块长了40年，由于患者所在的木拉乡

平均海拔4500米以上，是萨迦县海拔最高、交

通最不便的乡，疼痛时努增会到乡卫生院吊

针，可一直没能根治，也造成她长期不能平

卧，生活质量受到很大影响。

微信传图 上海跟进
先检查确诊是什么疾病再决定如何治

疗，4000多公里外，上海中山医院医联体密切

跟进。张海晨医生将照片发送给徐汇区中心

医院外科陆品相主任并电话联系，陆主任认

为如此大的肿瘤极罕见，但应该可以手术。

乡医院派车派人，陪病人到市医院就诊，并做

CT检查，初步结论是巨大脂肪瘤。

12月8日，努增踏上了拉萨开往上海的

动车，这是她第一次离开日喀则和坐火车，在

中山医院医联体和援藏工作小组的安排下，

顺利入住徐汇区中心医院普外科。12月17

日，以周俭教授、刘厚宝教授以及中山医院整

形外科主任亓发芝教授、麻醉科主任缪长虹

教授、介入科主任颜志平主任医师和钱晟副

主任医师、放射诊断科曾蒙苏教授为主的专

家团队,对这位患者进行MDT查房，努增阿妈

接受了全面系统的全身检查。

两家医院 合作手术
阿妈驼着的巨大肿瘤，瘤体上界起自平

第七颈椎平面，呈瀑布状悬垂于整个背部，形

成一垂直向下、纵径约55cm直达臀裂水平的

瘤子。结合患者背部肿块CTA+三维血管重

建检查，肿块血供丰富，主要滋养血管起自双

侧锁骨下动脉。徐汇区中心医院与中山医院

专家团队共同制订了先介入栓塞阿妈背部巨

大肿瘤供应血管以减少出血，而后进行全麻

手术的诊疗方案。

12月20日，患者赴中山医院进行了背部

肿块滋养血管栓塞术，术中发现瘤体血供来

源于左侧胸骨下动脉甲状颈干分支和右侧锁

骨下动脉的肋颈干分支。为了减少术中出血

风险，决定术前先行背部肿块血管栓塞术。

为保证手术的顺利进行，徐汇区中心医院组

织了全院大会诊，全面讨论评估了患者对手

术的耐受能力以及术后恢复的注意事项。

12月21日，历时两个半小时的手术顺利

完成。患者生命体征平稳，术后测量发现肿

块大小约57*43cm，重量约11.4kg，占患者体

重的22%。

西藏阿妈卸下背负40年的“大山”
11.4公斤巨瘤被上海医生摘除,今天一身轻松出院返藏

本报讯（记者 郜阳）今天是腊八节，很

多地区流传着吃腊八粥的习俗。上海中医药

大学附属岳阳中西医结合医院营养科副主任

医师马莉介绍，从现代营养学角度看，腊八粥

具有诸多益处。不同人群可根据自身情况选

择不同原料，“定制”专属自己的腊八粥。

对于工作压力大，用眼比较多的中青年

来说，腊八粥里不妨加些含有叶黄素、玉米

黄素和胡萝卜素的黄玉米、小米、大黄米等

黄色粮食，以及富含花青素的紫米、黑米、

红米、红豆、黑豆等。“这些粗粮豆类，都含

有维生素E，以及眼睛抗疲劳所需的维生素

A族。”马莉解释，此外，也可以加些传统的

明目食品枸杞子，它是天然食物中含玉米

黄素最丰富的食物，且胡萝卜素含量也很

丰富。

“孩子们吃的腊八粥，尽量避免加过多的

糖和使用整粒的坚果，可以加些切碎的果仁

和水果干。”马莉表示，“如果有积食，可以加

入助消化的山楂。”她也提醒，由于薏苡仁、花

生、燕麦等易引起孩子过敏，一岁以内的孩子

不宜食用。

而老年人的粥里，可适当多加一些莲子、

栗子、芡实、花生、核桃仁、大豆等。专家建

议，老年人往往牙齿松动、消化功能减弱，粥

中的豆类宜提前浸泡，与花生、核桃等坚果一

起煮至软烂。

“对于糖友来说，不管腊八粥怎样做，都

要谨记总量控制。”马莉特别指出，熬腊八粥

时，含糖多的大枣、葡萄干、桂圆要少放或不

放，淀粉含量高的大米和糯米也尽量不放；代

之以荞麦米、燕麦米、薏米，再从红豆、绿豆、

黑豆、芸豆、小米、紫米、莲子、核桃仁、山药、

杏仁中挑几样就可以了。

消化不良者的腊八粥，可以考虑少放相

对难消化、易产气的豆类如黄豆、黑豆等，可

以放点糯米，糙米、小米。同时注意食材在烹

调之前要充分浸泡，或慢慢熬煮，直到各种杂

粮豆子足够柔软，容易消化。

一亩地，划成了一个个小方块，一个方块

归一个班，有的种紫角叶，有的种大蒜，有的

种青菜。田地边还挖了个水井，采用古老的

压下井取水法。上周五下午，四（5）班全体出

动，一部分同学拔胡萝卜，足足装了满满一大

面盆，另一部分同学在厨房里忙着洗胡萝卜、

切胡萝卜，让全校师生共享收获的喜悦。

在松江区九亭第五小学有个“墨宝农

场”，如今成为孩子们课余时最爱去的地方，

连节假日都有学生和家长放心不下地里的蔬

菜是不是该浇水了。

每个班级都认领责任田
“‘双减’减少的是孩子们过重的课业负

担，增加的应该是孩子们的行为教育、能力培

养和社会阅历。”殷海强校长说，“墨宝农场”就

是一块素质教育的实验田，每个班级的孩子都

可以认领一方责任田，自行选定种植作物、实

施种植计划，体验刨地挖坑、埋种栽苗、施肥浇

水、扶植盖土直至收获的全过程。

各班还增设了农场管理员岗位，孩子们轮

流担任“墨宝小园长”，每天要完成浇水、除草、

施肥、松土、生长记录等工作。

“收红薯喽！”一声令下，五（1）班全体出

动。代政皓同学说，没想到红薯有的大有的

小，突然，有个小组的同学拔出了一个很大很

大的红薯，全班同学都围拢过来欢呼。“我们

还种过刀豆呢，让食堂师傅炒肉丝，可好吃

了。我们种的青菜长熟了，每人分了几棵带

回家包馄饨，家人都说好吃。”他说。

三（7）班种的花生成熟了。叶芷璎同学

兴奋地说：“足足有几十斤吧，洗洗干净，可以

原味煮，也可以做成五香花生。”

作业设计融入农业教育
四（5）班陈佳丽同学的奶奶，是“墨宝农

场”的家长志愿者。她说：“我基本上每天来，

教孩子们施肥、浇水。前一阵莴苣熟了，孩子

们问我是不是连根拔，我就做示范，用工具把

长在泥土外的莴苣切掉就可以了，长在土里的

根部就不用管了，让它烂在地里，将来翻地时

可以当肥料。下午上完课，只要看到我在地

里，很多孩子会跑来帮我压井打水，有的帮我

除草，像一个老农民带着一群小农夫。”

“在劳动教育实践过程中，老师们发现农

场、小厨、果园、花园还是学科融合的教育乐

园。”殷校长说，学校组建了专项劳动课程开

发小组，以劳动场景为主线进行《探秘墨宝农

场》《玩转墨宝果园》《墨宝四季厨房》《食育文

化嘉年华》等劳育课程的开发，探索将劳动与

德智体美教育相互渗透。

在“好玩”的农场里开展教学，孩子们积极

性高涨，书本知识被灵活运用于实际情境。“学

校将作业设计融入到农业教育中，学生走出教

室，在任务驱动下自主合作，完成各项学科融

合的活动。”殷校长说。 首席记者 王蔚

小农夫在“墨宝农场”玩中学
松江区九亭五小探索劳动与德智体美教育相互渗透

申时校园

在现场双减双减

腊八粥怎么吃更健康
来听营养科专家划重点
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2022年第一次进电影院，

去看《爱情神话》。“生活流”佳

作，观感舒适。比全片沪语更

让我印象深刻的，是两位“洋

泾浜”。

路边的修鞋小皮匠，有点

冷面滑稽，哲学家般妙语连珠，

一开口便知是新上海人。从他

的“夹生”口音里，听到了自信

和勇气——明知自己说得不标

准，但依然乐于开口，能感受到

他与海派文化彼此之间的欣赏

与包容。

主角老白的00后儿子白

鸽，精通美妆，明明是地道上海

小伙，方言水平却实在“搭浆”，

讲不了几个字就变成普通话。

他和现实生活中的很多同龄人

一样，从小缺少语言环境，与父

母、老师和同学交流，向来字正

腔圆。年轻的山西导演邵艺辉

来沪多年，大概也经常听到呼吁：快让小

朋友们多讲方言，否则几十年后上海话

要消亡了。

一个主动融入市井生活的北方爷

叔，和一个主动放弃沪语阵地的上海阿

弟，反差强烈，相映成趣。每个人身边或

许都能找到这样的两类人物原型，后者

的人数可能远远超过前者。

最近听了一节亲子公益课，复旦大

学教授邵毅平和孩子们趣聊《诗经》，其

间特地嘱咐，家长一定要让孩子讲方言，

最好多用方言读诗词，方能感受古音之

韵。沪语专家、上海大学教授丁迪蒙曾

为本报撰文，将吴、粤、闽三地方言比作

古代语音活化石，还多次走进社区和学

校，教老人孩子用沪语朗读古诗词。

不禁有些脸红，身为家里唯一的上

海“土著”，传承上海话很不称职。对两

个孩子从来不说，弟弟连最基本的“你我

他”都听不懂，更别说方言念诗了。

朋友老冯，73岁开微信公众号，专

写沪语小品文，仅去年一年就发布了

194篇，积极推广上海话。向他学习，操

练起来，先用行动影响家人。上周起，

每晚睡前增加沪语聊天环节，添了不少

亲子趣味时光——从一数到十，最难发

音的，原来是“九”和“十”；“孙悟空”和

“沙和尚”的上海话竟有几分相似；每次

听到“猪八戒”的发音，小朋友都会哈哈

大笑……

新年新气象，不妨就从在家里多讲

上海闲话开始。

腊八
送粥


