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上海新闻

苏州河畔，漫步在华政园的老建筑之间，

回味一所大学的悠久历史。昨天，新民晚报

“夜光杯校园行”活动走进华东政法大学长宁

校区。在格致楼的连廊里，一块块展板呈现

这所政法大学的育人历程，引人驻足。

一张老照片定格在华政大学生为六旬老

太耐心解答赡养问题的普法画面，这是1983

年《新民晚报》头版一篇《街头“法律顾问”》的

图文报道。聘请33位法学界、金融界、教育界

专家担任兼职教授，1994年华政大胆改革的

消息登上了头版。设立法学博士点、华东政

法学院更名为华东政法大学、卓越律师人才

培养实验班开班等法治实践随着时间线展

开。韬奋楼的双休日讲坛、食堂里搭帐篷挑

灯夜战的司法考试自习宝地、原创话剧《雷经

天》开启沉浸式课程……一则则新闻展开，呈

现一座法治文化浸润的校园。从1986年国际

司法培训班开班，到陆续开办国际司法研讨

会、国际律师培训、成立自贸区研究院、与香

港律政司签署合作协议等，近40年来，华政不

断探索和推动涉外法治人才培养。

冬日暖阳下的开放校园拥抱着每位来来

往往的人，27栋历史建筑和建筑里的校史展、

临展，以不同的方式与大家相遇，又不断续写

着新的故事……“邻居”刘奶奶是新民晚报更

是“夜光杯”的老读者，她说展板上熟悉的老

版式令她怀念起往昔。华政研究生金轶乐观

展后也很感慨地说：“从家长里短、柴米油盐

到洞察社会现象的犀利评论，从散文随笔到

诗歌故事，新民晚报令我感受到深深的文字

魅力。而新民晚报上的华政故事，也让我看

到了一个不一样的母校。”

近年来，随着华政长宁校区融入上海“一

江一河”不断开放校园，大学与城市发展相

融，迈出了同频的步伐。“开放和创新是上海

海派文化的重要精神内涵。华政园中西合璧

的历史建筑曾开创先河，百年后再来品味仍

能感受到创新的激情。”华东政法大学党委副

书记、副校长虞潇浩说，华政正力推法学教育

改革，强调实践导向的育人机制，并紧密连接

社会经济发展创新育人内容，以促进大学与

城市的共生共荣。 本报记者 易蓉

本报讯（记者 金旻矣）记者昨天从市林

业部门获悉，本市有43个行政村拟被认定为

2024年度“上海市森林乡村”，即日起公示。

这也是继去年47个乡村获评后，上海第二批

市级森林乡村。

此次公示的上海市森林乡村分布在崇

明、浦东、青浦、松江、奉贤、闵行、金山、嘉定、

宝山等9个涉林区，其中崇明区以14个行政

村入选占据榜首。

据悉，今年评审启动后，市森林乡村评价

认定工作小组办公室共收到9个涉林区55个

行政村的申报材料。之后，有47家行政村通

过初审。最终，评审专家围绕乡村风貌、生态

治理、造林绿化、森林质量、林业管护和生态

文化6方面选出43个行政村进入公示环节。

本报讯 （记者 王蔚）

2025年上海市普通高校春

季考试和1月份外语科目考

试明起举行。上海市教育考

试院发布考前提醒。

■ 对照要求准备物

品。参加春考的考生拿到两

张准考证，一张用于1月4日

至5日的笔试，另一张用于1

月6日的听说测试。考生要

仔细阅读准考证上的内容并

妥善保管，切勿在上面书

写。准考证上写明各科考试

时间和地点，需强调的是，笔

试的考点地址与听说测试可

能有所不同。往年曾出现糊

涂大意的考生拿错准考证、

跑错考点的情况，请家长与

考生相互提醒，避免此类情

况发生。考生可携带无数字

显示屏的手表用于考试计

时，数学科目可携带无电子

存储功能的计算器。考试时

间较长，如需饮水，可准备透

明无标签的水杯（瓶），不要

把水杯（瓶）放在课桌上，以

免打翻污损答题纸。除了以

上物品，参加考试必须使用

身份证件，考生要一并准备

好。手机、智能手表、智能手

环、智能眼镜、蓝牙耳机、翻

译笔等各类通信工具和作弊器材禁止进入

考点，考前要仔细检查是否有此类物品。

■ 按时赴考切勿迟到。要留足安检

及身份验证时间，提前到达考点。笔试科

目开考15分钟后禁止进入考点。《外语听

说测试准考证》上写明了考生所在场次报

到截止时间，考生必须在此时间前进入考

点，否则将不得参加1月份听说测试。

■ 特别需要注意的是，从2025届上

海春季高考开始，本市高考英语实施新的

改革方案，笔试题里已经取消“听力理解”，

原分值和原时长直接转移到“听说测试”

中，考生上机完成考试。虽然考生在校内

已经模拟了多次，但进入正式考试阶段仍

需保持冷静，切莫因急躁而丢分。

“血压测不准”？“吃药控不好”？
针对冬季不少患者自述“血压失控”，医生解析相关误区

“夜光杯校园行”活动走进华东政法大学长宁校区
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上海拟再添  个市级森林乡村
崇明区以14个行政村入选占据榜首

气温下跌，对高血压患者是个挑
战。冬天的心血管内科，总有不少自
述“血压失控”的患者。上海市第十
人民医院高血压中心主任、心血管内
科主任医师张毅告诉记者：“门诊患

者常问，为什么连续测血压数值不一
样？为什么不同设备测出来的血压
不一样？高血压药物要如何选择？
很多人对测量血压、控制血压依然存
在误区。”

第 线
在家为何测不准血压？
患者老李走进门诊，从手提袋里拿出两

个血压计：“这是我儿子从网上买的，一个贵，

一个便宜，结果两个都不准，和医院里测出来

都不一样，到底是什么原因？”张毅看了看这

两个血压计，笑着说：“我看这血压计没问题，

没准是测量方式不对。”

“量血压时，最正确的坐姿是在有靠背的

椅子上静坐3分钟，不要说话，双脚平放地面，

测量血压的那只手臂放在有支撑的桌子上，

保持手臂的袖带与心脏同高。冬天测量时，

不要把衣袖卷起来紧紧勒住上臂，这样会影

响数值。”张毅告诉老李，很多患者觉得在医

院测血压更标准，其实未必。医院环境嘈杂，

有的患者一到医院就会紧张，有一种高血压

就叫白大褂高血压，说的就是医院测量数值

高，回家就正常。这种高血压不能马上诊断

为高血压，建议做动态血压监测或在家测量

血压，并坚持写“血压日记”，记录自己一周、

一个月的血压。

此外，在家测血压不准，可能与产品有

关，比如上臂式和腕式，测出来就可能不一

样；也可能与测量时间有关，人在一天的不同

时段，血压会出现波动。张毅说，清晨服药前

的空腹血压最重要，建议早晨起来服药前先

空腹测量血压，再吃降压药，最后吃早饭。

一般来说，血压推荐测2—3次，只测一次

可能不准。如果第一次和第二次的血压测量

值接近，差距小于10mmHg（毫米汞柱），就不

需要再测；如果两次相差超过10mmHg，建议

再测第三次血压。但也不要太频繁地测血

压，有些人一天量十几次血压，这完全没必

要，过度关注血压反而容易焦虑。

电子血压计是医院和居家使用的主流产

品，最推荐家庭上臂式电子血压计。水银血

压计并不适合居家测量，因为其操作要求高、

维修困难，还存在汞污染的危险。

高血压药物怎么选择？
血压多少算高血压呢？张毅说，尽管几

年前医学界曾对高血压的诊断标准有过争

议，但目前临床还是把140/90mmHg作为诊断

高血压的标准。不过，收缩压在130mmHg、舒

张压在80mmHg以下是理想的血压值。

在上海十院数字化高血压管理中心，张

毅开设了高血压精准治疗门诊，来帮助患者

明确是否有高血压、应该选择什么药物。“高

血压药的选择很多，好不好一般有两个标准：

第一就是每天固定时间吃药，血压可以有效

控制在正常水平；第二就是吃这个药患者没

有不舒服。”理想的状态是，找到个体血压升

高的主要原因，进行有针对性的药物选择，实

现精准治疗。此外，长期的血压升高会损害

心、脑、肾、大血管等，而药物选择也要注意在

降压的同时保护好身体器官。

商先生有20年高血压病史，血压控制长

期不理想，且没有进行过系统的心血管早期

器官损害评估。张毅为他开具了一周居家

“血压日记”和“心血管早期器官损害评估”套

餐。结果发现，商先生由于长期高血压，尿微

量蛋白与尿肌酐的比值达到50mg/g，高于

30mg/g的正常标准。张毅为他调整了降压药

物。经过3个月治疗，商先生不但血压达标

了，尿微量蛋白也降低了，达到了降压兼顾器

官保护的治疗效果。

还有一名35岁的赵先生，身材肥胖，发现

血压升高4个多月，但一直找不到原因。张毅

经诊断发现赵先生血压升高与代谢及夜间睡

眠呼吸暂停综合征（OSAS）有关。“我们为患

者配备了正压呼吸通气的面罩，改善夜间缺

氧情况，并鼓励他减重。经过6个月的干预治

疗，患者的降压药物由1粒减为半粒，后来完

全不用服降压药了。”张毅说。

“降压食物”能够降压吗？
许多中老年患者对《10种最能降血压的

食物，你吃了没？》《不花钱的降压食疗法，快

转给爸妈》这类文章深信不疑。张毅遇到不少

患者子女吐槽：“我爸信了芹菜降压，把芹菜

当救命药天天吃……”“我血压有点高，老妈让

我喝芹菜汁、苦瓜汁，我的苦只有自己知道！”

血压确实与饮食有关，但没有单一食物

能明确降压的；有明确降压效果的只有降压

药物。张毅表示，所谓的“降压食物”大多以

偏概全，更重要的是整体的饮食和生活方式

的改善。所以，千万不要盲目跟风，尤其是听

信食物能降压便擅自停药或减少药量的，这

样做非常危险，很容易导致血压异常波动、升

高，诱发动脉硬化、冠心病、脑卒中等并发症。

“高血压患者要合理膳食，绝不是抓住某

一种食物天天吃、顿顿吃，而是通过合理的搭

配，让整个饮食都处于低脂低盐高钙低热量

的状态。”张毅说，例如，较咸的食物含有大量

钠盐，会升高血压；高钾食物能够促进钠的排

出，起到一定的降压作用，推荐平时家里做菜

时用高钾低钠盐，尽量少吃重口味的外卖。

本报记者 左妍

■ 在华东政法大学长宁校区，一块块展板呈现学校育人历程 本报记者 陶磊 摄


