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“90后”女生在社区推广生命教育
新民随笔
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    本报讯（记者 马丹）阳光躲藏

进了夜的怀抱，北半球各地白昼最
短、暗夜最长，今天迎来了二十四节

气里最古老的一位———冬至。古语有
云，阴极之至，阳气始生，日南至，日

短之至，日影长之至，故曰“冬至”。通
常，冬至的到来，意味着“数九寒天”

正式拉开帷幕，上海也将迎接一年中

最寒冷的时节。然而，今年的天气却
有点反常，一波波寒潮仍无法彻底压

制情绪高涨的气温，申城气象意义上
的冬天仍未到来。

上周末的寒潮正在逐步退场，尽
管今天早晨的气温偏低，但是白天阳

光依旧灿烂，气温更是稳中略升，最
高气温将升到 16℃左右，暖意浓浓。

冬至已至，为何冬天仍未到来，暖和
的冬至是不是有点反常？通常，上海

的冬天会在 12月 3日到来，现如今
已经晚了半月有余。从 12月 17日到

昨天，已经连续 4天日平均气温低于
10℃，但是，今天气温回暖，要达到这

个标准有一点难度。此轮入冬冲刺可
能又要失败了。而在历史上，自徐家

汇气象站建站以来，上海最迟的冬天
出现在 1991年 12月 25日。不过，对

上海而言，如此暖和的冬至倒并不算

太过罕见。近十年来，上海有 6个年
头的冬至日最高气温超过 10℃，2016

年的冬至日最高气温甚至达到
18.4℃，比今天更暖。

有网友好奇，今年上海会不会跳
过冬天直接进入春天？答案是并不

会。上海全年最冷时段还没有到来，

尽管冬至节气往往是“数九寒天”的
开始，从旬（十日为一旬）平均气温来

说，上海一年中最冷的时段是小寒和
大寒。本周六，新一股冷空气全面“控

场”，气温又将出现明显下跌，并可能
创下半年来新低，市区最低气温会跌

至-1℃，郊区更低。上海极有可能就
此进入冬天。

冬至，除了被认为是重要的气候

节点外，在中国传统民俗中也占有重
要地位。早在二千五百多年前的春秋

时代，中国就已经用土圭观测太阳，

测定出了冬至，它不仅是最早确定下
来的节气之一，更被排在 24个节气

之首。在上海，人们习惯吃汤圆来庆

祝冬至的到来，古诗里也有“家家捣

米做汤圆，知是明朝冬至天”，描绘了
上海家庭热闹过冬至的景象。

“数九寒天”今正式拉开帷幕

    “今天白天暖意浓浓，可以说

是一个不寻常的冬至。”上海中医
药大学附属龙华医院分院传统治

疗部主任医师赵海音指出，从养
生角度而言，冬至起仍应以“保

暖”“避寒”为基本原则。

肥甘厚味不可过度
赵海音提醒，食补因时因人

而异。“现在，我们的居住环境、营

养条件已有了很大改善和变化，
加之冬季气候特点不定，尤是在

暖冬时节，食用羊肉等热性食物
时，不宜过多、过频，确保蔬菜、水

果的摄入，保持营养的均衡。”赵

海音表示，“对于热性体质的人来

说，更应注意节制，不可过度贪图

肥甘厚味，不然容易导致痰热郁

结，这对高血压、高脂血症患者危

害尤其大。”
冬至时节，冷空气也忙着

“补货”，本周六，又有一波明显
的降温和大风将要到来。专家再

次提醒，气温下降，对高血压、动
脉硬化、冠心病及呼吸系统疾病

患者来说，要特别提高警惕，谨
防发作。“冬至后，早晚温差大，

又临近元旦佳节、年底，公司各

项考核多，人容易暴饮暴食、熬

夜、压力大、情绪激动、不按时吃

药等，这些均易导致心脑血管疾
病的发病。”

对了，这个暖暖的冬至，你有

没有遇到这样的烦恼———晚上盖

着被子睡，但下半夜会出汗，或胸
前区汗淋淋、或腰腿以下湿哒哒，

但是被子盖少了又冷飕飕；抑或
是走走路就一身汗，衣服穿少了

又感冒，感觉热也忧冷也忧。于是
自行查阅“资料”，得出：晚上出汗

是“盗汗”，白天出为“自汗”。

专家指出，这是对汗症的断

章取义。出现异常出汗的情况，应

去医院由医生系统诊断。

太阳晒背自我保健
随着寒意渐浓，很多人就会

有手、脚发冷的感觉。除了药物

调理和艾灸、敷贴等非药物外治

方法外，还有个更廉价、简单的

自我保健方法：晒太阳、晒后背！

据介绍，冬季晒太阳，可帮
助人体获取维生素 D，帮助人体

吸收钙质，对佝偻病、骨质疏松

的防治有所裨益。“晒太阳以背
对日光而坐为佳，以免太阳光灼

伤眼睛；时间适度，以皮肤微热，
而事后不起皮疹为度，以上海日

照强度而言，一般正常成年人一
天为 20 分钟至 30 分钟，儿童老

人均可酌情减少。”赵海音建议，

“晒后应多喝水，吃水果、蔬菜，
以补充维生素 C，抑制黑色素的

形成。”

本报记者 郜阳

热性食物宜节制 手脚发冷晒太阳

    “‘早餐地图’上线了，在随申办

中就可以查到了， 以后再也不怕找
不到吃的了。 ”……这段时间，早餐

成为了申城街头巷尾人们谈论的
“热门词”之一。

一个城市最动人的烟火气是从
早餐开始的。 早餐“吃什么”“去哪里

吃”“吃什么好”， 一百个人或许有一
百种说法， 但是在不同的选择背后，

是一个城市烟火气的体现。从上海市

早餐工程项目“叮咚早上好”的统计
数据来看，上海上班族十大最爱早餐

中，既有小馄饨、梅干菜包子，也有拿
铁咖啡、火腿芝士蛋汉堡等，中西兼

有， 这从一个侧面也体现出了上海
“创新、开放、包容”的城市品格。

高速发展的社会， 每个人步履
匆匆，为早餐多花五分钟，都可能是

奢侈的事情，因而当“早餐地图”正式
上线，消费者可在随申办及支付宝上

查询到身边的早餐网点之后，许多人
在朋友圈中纷纷推荐这个应用。

有“温度”的早餐也可以吃出惬

意。 随着人们生活水平的不断提高

和需求的日益多元化， 上海也需要
更多样的“早餐场景”。今年，位于徐

汇滨江公共开放空间的乔咖啡入选
上海早餐示范点，“现烤蟹壳黄+拿

铁”“现蒸状元糕+美式” 等组合成
为回头客们的“必点菜单”。

在早餐中享有“慢乐趣”，重构

“慢生活”， 这也是诗意生活的一种
体现。三五好友，彼此相聚吃个早茶

闲谈聊天， 顺带把午饭也一道解决
了， 消费也不高， 这吃的不仅是食

物，更是对于生活的热爱。

从“没有”到“有”，上海已经迈

出了第一步；从“不好”到“好”，这一
步上海正在不断努力中。 在杏花楼

酒楼吃好早茶的人们， 可以在旁边
的杏花楼门店里为第二天的早餐买

好馒头，像这样的场景“交融”虽然
已经实现了， 但是未来可以有更好

的期待。特别是在不同品牌之间，通
过建立统一的早餐平台， 努力实现

早餐供应更便捷、更丰富、更健康，

可以更好地展现这座城市 “以人为

本”的高度。

早餐的适意与诗意 方翔

    今天，上海迎来冬至祭扫客流最高峰。 根据预测，今年冬至，上海全市将有 194.63万人

次、34.42万辆车次出行祭扫。冬至前后上海开通了多条扫墓专线，方便市民公交出行。松鹤
墓园高峰日施行预约入园制度，祭扫市民须出示预约码、健康码，并佩戴口罩入园祭扫。

图为市民手捧鲜花文明祭扫 首席记者 刘歆 摄影报道

    冬至前夕，一场特殊的讲座在

浦东潍坊路街道五峰书院举行，主
题是一个人人避之不及却迟早都

要面对的话题———死亡。主讲人名
叫顾洋，她是上海为数不多在社区

进行生命教育的推广员。这堂看似
“触霉头”的课程，却吸引了不少市

民前来听讲，有人是为了学习，有

人是为了疗愈，还有人则是来感悟
人生。顾洋说，“生死学”课程其实

一点不丧，直面死亡，其实是为了
更好地活着。

“90后”女生顾洋是福寿园首
席生命教育讲师、生前服务规划

师。毕业于韩国梨花女大的她，回
国后几经辗转进入了殡葬行业，最

初的工作是推广和传播“生前规
划”理念，却发现这一工作举步维

艰。自从业以来，面对排斥与拒绝

几乎是家常便饭。顾洋觉得，除了
中国传统文化忌讳谈论死亡，当下

社会对于生命教育的欠缺也是一

个重要原因。

许多人在生命的最后阶段会
无比恐惧，这源于大家往往很难找

到一个充分的理由，说服自己接受
死亡这件事。而在人生的最后一

程，还有许多问题需要处理，包括
遗产的分配、临终前的治疗方案等

等，如果没有安排妥当，很容易引

发矛盾。而这些问题，都是可以通
过预先立下遗嘱、预嘱以及生前契

约来避免，可以让人生最后一程走
得更加从容，有尊严。

顾洋说，当下生命教育主要是
高校和医院开展，前者难以走出校

门，后者为时已晚，而一个有效的
方案就是进入社区推广。

从 2019 年开始，她陆续在社
区做生死教育的尝试，如今顾洋

每周都会在浦东潍坊路街道五峰
书院开设生命教育讲座。开课两

年多后，她的感受是，市民对生命
教育极其需要，现有的资源服务

远远不够。

为了减轻学员对死亡这一沉
重话题的忌讳，顾洋设计了较为

轻松的课程，分享自己的从业经
历，用宗教、哲学、传统习俗、东西

方文化中对生死的理解，来引导
学员找到答案。“往生世界什么样

谁都不知道，但生命教育可以提

供一个模板，让他们探索属于自
己的答案。”

有一位 80多岁的老人，找到

顾洋希望办一场生前告别仪式，在
交代完告别仪式的种种细节后，她

说了一句让顾洋很是震撼的话：“以
上就是我的死亡答辩，希望老师给

予建议评价。”在这位老人看来，人
生的谢幕就是一场毕业典礼。

对顾洋而言，死亡就像一个戴着
恐怖面具的老师，但若鼓起勇气直视

这张面具，会发现它的仁慈无私，
并且学习到：当下的每一刻都是人生

最重要的一刻。 本报记者 李一能

“人生谢幕是一场毕业典礼”
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