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那些春天要那些春天要预防预防的事的事

春季宝宝上火
吃什么好

春季是人们易患感冒的季节。
感冒俗称“伤风”，是春季里最常见的
一种呼吸道急性传染性疾病。

早期有咽干、咽痒或烧灼感,
在发病的同时或数小时出现打喷
嚏、鼻塞、流清水样鼻涕，同时伴有
咽痛，有时因咽管炎使听力减退，
也可出现流泪、味觉迟钝、呼吸不
畅、声音嘶哑、咳嗽、乏力，一般不
发热，或仅有低热，轻度畏寒，周身
酸痛和头痛。

患 感 冒 一 定 要 注 意 隔 离 、休
息、保护和增强机体抵抗力，缩短
病程，防止并发症。病情较重或年
老体弱者应卧床休息、忌烟、多饮
水，保持室内空气流畅和适当的温
度和湿度。发烧时不要洗澡，因为
热水浴会消耗体力，而感冒时则需
要安静休息，可在温暖的房间内进
行擦浴，及时更换内衣。发烧头痛
可选用解热止痛药，如扑热息痛、
速效伤风胶囊。咽痛可服用消炎
喉含片，如草珊瑚含片、西瓜霜含
片或局部雾化治疗，鼻塞、流涕可
用 1%麻黄素滴鼻或口服康泰克胶
囊，咳嗽时可用止咳化痰药，一般
不用抗生素治疗。当合并有细菌
感染者，可选用适当的抗生素治
疗。如：青霉素、红霉素、氧氟沙星
类抗菌素。抗病毒药可选用病毒
唑、病毒灵或中药抗感解毒冲剂、
双黄连治疗。

平时应经常锻炼身体以适应
外界环境的变化，并能抵抗病毒和
细菌的侵袭。摄取适当的营养饮
食，如蛋白质、维生素丰富的鱼类、
蔬菜等食物，保证必要的热量来
源，这些对增强抵抗力都是非常重
要的。

其次是感冒的直接预防，感冒
几乎都是由于飞沫感染，所以预防
上最重要的是不接触感冒病人。
少去公共场所，尤其是老人和婴儿
尽量不要去这些地方。已患感冒
的人更不应该去探望其他人，避免
与感冒人交叉感染，晨起开窗，使
空气流通，房间可用食醋喷洒,平
时多饮绿茶，对感冒的预防都有一
定的作用。 摘自《99健康网》

春季要优先养肝

北京中医药大学东直门医院脾胃
病科主任刘敏介绍，根据天人相应的
原则，生活在自然界中的人应顺应季
节变化，及时调整饮食起居，使机体与
外界和谐共处，以保证阴阳平衡，稳固
身体健康内核。

在五行学说中，肝属木，与春相
应。春季养肝得法，将为一整年的健
康奠定良好的基础。养肝不利，则会
累及脾、肺、肾的养护。肝脏有调节气
血，帮助脾胃消化食物，吸收营养及调
节情志的作用。

按中医五味入五脏的观点，酸入
肝，如果春季多吃酸味食物，会使本就
处于上升趋势的肝气更旺，进而伤害
脾胃之气。一年之计在于春，脾胃是
后天之本，是人体气血生化之源。甘
味入脾，春季多吃甜味食物，如大枣、

山药等，少食酸味食物，如山楂、酸梅
等，补益脾气的同时，可以防止肝气过
旺，为夏季养生打好基础。

顺应春升之气，春季可以多食微
辛的食物辅助阳气挥发，如春韭、洋
葱、大蒜、魔芋、生姜等味辛食物，既能
疏风散寒，又能杀灭病菌。民间立春
当天有吃春饼的习俗，其中，春饼里所
含的韭菜正契合阳气挥发之道。

春季万物复苏，昼长夜短，太阳升
起时间比冬日早。晚睡早起，可以顺
应日出节奏，与大自然一起迎接阳光
普照，吸收阳气，以助体内阳气升发。
阳气是生命之本，是人体物质代谢和
生理功能的原动力，决定着生长、发
育、衰老、死亡。阳气旺则身体健。阳
气虚会导致人体生理活动减弱和衰
退，身体御寒能力下降。此外，阳气还

有“卫外”和“固密”的作用，阳气旺且
卫外固密好的人，冬天不怕冷夏天不
怕热。

肝主疏泄，可调节情志。肝气郁
结的人脾气就容易暴躁。反之，易怒
发火也对肝脏的健康不利。春季养好
肝，可减少精神类疾病的复发率。

为迎合肝脏喜好，在生机勃发的
春季，结伴春游，于谈笑风生中尽情吸
收山野间的清新空气，不仅能锻炼呼
吸、循环系统以增强心肺功能，促进血
液循环，使血脉通畅，还能调节中枢神
经系统，提高思维能力，以通达舒畅的
情怀养护肝脏。

为了顾护阳气，要本着“春捂秋
冻”的原则增减衣物，并保持衣裤宽
松，不束缚身体。

饮食：少酸多甘

起居：晚睡早起

情绪：通达舒畅

春季虽然是万物复苏的季节，但
气候干燥，冷热无常。对宝宝来说很
容易上火，那么春季宝宝上火吃什么
好？对于娇嫩的小宝宝来说，春季很
容易出现发烧、烦躁、嘴唇干裂、嗓子
痛、腹泻或便秘等上火症状。此时妈
妈们可以采取什么措施解决呢？春
季宝宝上火吃什么好呢？

皮肤干燥、口舌生疮、眼屎增多、
腹泻、大便干结等。宝宝上火是因为
体内水分流失较多，而这与吃的食物
成分有着很大的关系。

1、婴儿出生后最好给予母乳
喂养，并保证足够的母乳量。因为
母乳是婴儿最理想的食物，既含有
丰富的营养物质，又不会上火。可
在牛奶中加些奶糕，并多喂些水果
汁；增加谷类食物和纤维素，食物
性便秘即可治愈。

2、对于在添加辅食或大点的宝
宝，要多吃水分足且清热的水果，如
柚子、梨，除能清热外，其特点是能清
润肺系，对于肺热咳嗽吐黄痰，咽干
而痛的宝宝极适宜。

3、可以给孩子喝些绿豆汤或绿
豆稀饭，因为绿豆性寒味甘，能清凉
解毒，清热解烦，对脾气暴躁、心烦意
乱的宝宝最为适宜。亦可适当服用
中药如小儿消食片，适用于平日食欲
好、食量大、口渴便秘、手心热、烦躁
易怒，夜间睡眠不安的小儿。对小儿
食火内热引起的停食停乳、呕吐腹
胀、口中有异味、大便干结、小便黄
少有效。

摘自《搜狐健康》

摘自《有问必答网》

为促进我县广电报网等县级新
闻媒体不断提升新闻宣传水平，现面
向社会公开招聘 10 名新闻媒体社会
监督员，具体要求公告如下：

一、招聘条件
经常收听、收看、阅读、浏览崇明

广播、电视和崇明报、崇明政府网站、
“上海崇明”政务微博微信（或熟悉其
中一类媒体），对如何做好媒体宣传，
引领社会思想，服务本县群众，促进
经济社会发展有一定的见解。

二、岗位职责
及时指出各类县级媒体在新闻

报道中存在的问题，对媒体关注焦
点、栏目设置、文风转变、媒体建设等

提出意见建议。
三、聘任及组织管理
1、新闻媒体社会监督员为义务

兼职，聘任期限为二年；
2、新闻媒体社会监督员在聘期

内因故不能继续履职的，本人可提出
辞聘要求，终止其聘任关系；

3、新闻媒体社会监督员日常通
过电话、邮件、短信等反映媒体宣传
中存在的问题，提出意见建议。县委
宣传部原则上每半年召开一次会议，
集中听取意见、建议，交流工作经验，
通报有关情况。

四、报名方式
1、请 报 名 者 如 实 填 写 刊 登 在

2016 年 3 月 2 日《崇明报》上的《崇明
县新闻媒体社会监督员报名表》，并
在照片位置粘贴近期免冠彩色照片
后，寄至崇明县城桥镇人民路 68 号
县委宣传部宣传文化科，联系电话：
59622850，或登陆崇明文明网（www.
wmshcm.com），在首页公告栏里下
载 报 名 表 格 ，填 写 后 发 至
xck59622850@163.com。报名材料
恕不退还；

2、报名截止时间：2016 年 3 月 31
日。

关于招聘新闻媒体社会监督员的启事
姓 名

文化程度

民 族

现任职务

联系方式

工作经历

备 注

性 别

出生年月

政治面貌

工作单位

邮箱地址

照片

崇明县新闻媒体社会监督员报名表

招生专业：
一、专升本招生专业：行政管

理、会计学、社会工作。
专升本招生条件：具有国民教

育系列相同或相近专业的高等专科
（高职）及以上学历者，并通过国家
的学历认证。

二、开放专科招生专业：行政管
理、会计。

开放专科招生条件：具有普通
高中、职业高中、业余高中、中专、
技校、职校及以上学历者。35 周
岁以上学历不符合报名条件的可
照顾入学。

报名手续及地点：
凭原毕业证书、身份证的原件

和复印件，两寸报名照一张，到开放
大学崇明分校招生报名处（城桥镇
东门路557号）办理报名手续。

咨询电话：59611280
春季学历班3月初开学，欢迎报

读！

感冒常见的表现

感冒的预防

春季宝宝上火表现

春季宝宝上火吃什么

上海开放大学崇明分校
2016年春季招生启事

中共崇明县委宣传部
2016年 3月 2日

春季如何
预防感冒
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开栏的话

蔡 光 天 ，原 名 蔡 玉 诗 ，1922 年
——2010 年，上海崇明中兴镇人。农
工党员。早年复旦大学肄业。曾任第
六至八届全国政协委员，上海民办前
进进修学院院长和前进企业集团董事
长、上海市房地产管理学院院长、上海
市继续教育研究会会长等职。1983
年从上海位育中学退休，创办民办前
进进修学院。经历年奋斗，培养了近
100 万名进修生，全国托福考试最高
分大多出在该院。1994 年被评选为

“中国改革风云人物”。曾多次出访欧
美，1993年应邀参加美国第 42任总统
比尔·克林顿的就职庆典活动，是中国
大陆唯一被邀请参加盛典的民间人
士。国内外有 100 多家报纸、杂志、广
播电台报道过其事迹，《蔡光天和他的
事业》电视片在美、日等国放过多次。
获得美国名人学会颁发的“杰出领导
奖”、英国剑桥国际传记中心颁发的

“杰出证书”；应邀赴英国伦敦出席英
美联合召开的第 19 次世界名人大会；
荣获美国加利福尼亚州“荣誉公民”证
书等。

蔡光天的一生以六十岁为明显界
限。拿他自己的话说：“退休之前，凡
人一个，一无所有；六十岁以后，是房
子、车子、票子、面子四子登科”。年轻
时考入复旦大学，后因父亲亡故家道
中落而辍学。解放之前，曾在崇明新
河镇做过布庄小老板，经商六年。上
世纪五十年代国家实行工商业改造
后，改行当教师，先后在大公中学、崇
明中学和上海位育中学任教数学。
1957 年被打成“右派分子”赶下讲台，
劳动改造 20 多年，直到 1980 年平反，
不久即退休。

接下来的生活怎么过？经过一阶
段的观察和思考，蔡光天选择办一所
外语补习学校。这固然和他原来从事
教育工作有关，更主要的是：他认为中
国要改革开放，必须要吸收西方发达
国家的科学文化，打通外语这一关很
重要。上世纪八十年代初，高考制度
刚刚恢复，激发起全社会尊重知识、尊
重人才的意识，社会上学习风气正
浓。同时，国家松动了出国留学人员
的审批条件，上海“出国热”的潮流正在
涌动，外语成为社会上最热门的学习
科目。社会上相当多的青年人渴望学
习外语而求学无门。蔡光天瞅准了其
中蕴含的无限商机，动手筹办。但社
会上还没有个人办学的先例，必须挂
靠单位才行。经过向区教育局申请，
以徐汇区农工民主党的名义申办“前
进科学文化进修学校”。蔡光天当时
是徐汇区农工民主党副主委，被任命
为副校长，负责具体办学的事情，学校
完全是个“空壳”，一切白手起家。蔡光
天说：“我就是一个办学个体户”。

办学需要起码的场地、资金、设
施，更重要的是教师、学生。蔡光天为
此开始忙碌起来。从自己退休的学校
借了一间七八平米的小房间，晚间借
教室上课，自掏 100 元买了一台半旧
的手推油印机，请一位退休教师合作，
两个老头白天刻蜡纸、印广告，晚饭后
便骑着自行车、提着浆糊桶到街头巷
尾张贴——后来蔡光天幽默地说自己
是“上海滩第一个捣浆糊的”。首期培
训 班 竟 然 吸 引 了 50 名 学 员 报 名 注
册！对这个“前进第一班”，蔡光天像
对待新生的婴儿一样精心呵护它，每
当教师上课时，蔡光天总是从头到尾
陪同，课后和教师研究如何改进教

学。“这个学校的教学不一般”——名
气传出去，到第二期招生时一下子报
了 300 多名学员。一年后蔡光天的学
校扩大到八个班级，近千名学生，请了
八位老师执教，开始像一个学校了。

蔡光天终于尝到创业成功的喜
悦！

1980 年代的出国英语考试主要
是 TUEFL（托福）和 GRE 国际考试。
TOEFL 考试是一种非英语国家的学
生申请到美国、加拿大等国留学必须
通过的水平考试，由他国统一命题。
这对当时英语水平普遍比较低的国内
青年学子来说，难度很大，即便是任教
的老师，由于长期以来国门关闭，不熟
悉考试要求与要点，把握也不大。因
此，蔡光天聘请从海外回来的、一流的
外语教师任教，以确保教学质量。蔡
光天到处打听，请人介绍，凡他认为合
适的，必定亲自登门拜访，甚至三顾茅
庐。依靠一批优质教师的教学和蔡校
长的严格管理，还有勤奋的学生，这一
年全国托福考试中，上海考区获得
600 分以上的考分者，大多是“前进”
的学生，平均分高过当时一般全日制
高校。

随着“前进”声誉鹊起，前来报名
的人数如滚雪球一般上升。上世纪
80 年代中后期是“前进”进修学校发
展最快的时期，到 1990 年前后，快速
发展到 400 多个班级，2 万多名学生，
在全市设有 23 所分校！成为当时上
海学习外语者首选的、规模最大的进
修学校。学员中除了一部分是在校大
学生外，大量的是社会各行业人员：科
技人员、教师、记者、医生、商界人员、
厂长经理、企业高管、甚至演艺明星、

电视台主播等等。蔡光天用掘来的
“第一桶金”在市中心的复兴中路、瑞
金路口建起了第一座“前进大厦”，终
于有了自己的学校。

蔡光天大胆冲破当时僵化的教育
管理体制和用人机制，在考察国内外优
秀学校管理的基础上，形成了一套独特
的加强教学质量管理的制度，为我国民
办教育的发展作了开拓性的探索。

1987 年，蔡光天被增补为第六届
全国政协委员，此后连任第七届、第八
届全国政协委员。

1994年11月，蔡光天被评为“中国
改革十大风云人物”。赫然在列的大多
是当时红极一时的企业家，因办民办教
育而成为改革风云人物的，蔡光天是第
一个！在参加了北京人民大会堂授奖
回来的飞机上，遇到当时的蒋以任副市
长，蔡光天说，和其他享誉国内外的改
革风云人物比，他为国家创造的财富不
如他们，获此荣誉，惭愧惭愧。蒋以任
副市长对他说：“你的有形资产不如他
们，但你的无形资产远远超过任何人。”

确实如此，在蔡光天的心目中，最
大的荣耀是他的学生。

从 1983年“前进”初创，到 2010年
离世，有近 100 万名学生从“前进”毕
业，其中上万人曾去发达国家留学，大
部分学成归国，在国内就业、创业，这
是蔡光天为祖国创造的最大财富，也
是他最引以为自豪的。前进进修学院
作为一所享誉海内外的民办学校，曾
多次被评为上海市社会力量办学先进
单位、中国民办教育高等学校先进单
位。

他每到美国、加拿大、澳大利亚、
日本等地访问，都有学生迎接他，“为

蔡校长接风”——这恐怕是国内任何
一所大学校长享受不到的“待遇”。国
内外的一百多家报纸、杂志、广播电
台、电视台先后报道了蔡光天和他的

“前进”办学奇迹。上海电视台摄制的
电视纪录片《蔡光天和他的事业》在美
国、日本、澳大利亚和香港等地电视台
都曾转播过。

他一次次地出国访问美国、英国、
日本、澳洲等地，其中十余次访问美
国。最令世人瞩目的莫过于是 1993
年他应邀出席美国总统克林顿的宣誓
就职庆典，他是中国大陆唯一一位以
民间人士身份出席这次活动的代表。
在此期间，蔡光天还接受了“美国之
音”记者、《世界日报》记者的采访。

记者问：“蔡先生，您知道您为什
么这次成为新总统就职邀请的大陆唯
一的人士？”

蔡光天答：“这个不难理解，我在
美国有几千个学生遍布各个州，他们
不会忘记我，这是一；我是大陆第一个
民办外语学校的校长，代表着新生事
物，这是二；我又是一个民主党派人
士，这是三。”

记者问：“蔡先生，听说你在国内
遭到很多人的指责；而在美国受到很
多人的欣赏和欢迎，这是为什么？“

蔡光天回答：“因为我做的事情在
国内很多是没有人做过的，有人不理
解也是正常的。至于您说的我在美国
受到更多人的欣赏，这恐怕和两国的
文化差异有关。西方社会崇拜个人奋
斗，在你们心目中，我是个人奋斗出来
的。其实，离开中国共产党的领导，没
有改革开放的政策，我是一事无成
的。这不是谦虚，这是事实。”

蔡光天作为社会名流和改革开

放的受益者，在财富急剧增长之后，
一方面大量用于再投资扩大事业，
同时也在考虑如何回报社会。在中
国大地屡次发生自然灾害的时刻，
他慷慨募捐；在北京奥运举办期间，
他重奖为国争光的运动员；对当年
支持他办学的徐汇区农工民主党，
他年年支持活动经费……曾经获得
上 海 市 民 政 局 颁 布 的“ 上 海 慈 善
奖”。作为经历了大半辈子坎坷的
教育工作者，又在创办民办学校的
几年中接触了大量的青年学子，他
深深地了解其中一部分人常常因为
经济拮据而影响学业。他更忘不了
自己青年时期曾因为家中没有经济
来源而不得不辍学经商的经历。他
想得最多的是资助教育，特别是家
乡的教育事业。改革开放以后，他
曾多次回家乡，了解到崇明的农家
子弟历来有勤奋学习的传统，父母
们希望子女“书包翻身”的愿望非常
强烈，但由于各种原因，这些农家子
弟的学习成绩往往不如城里学生。
他要为崇明走出更多的人才出一份
力。早在 1997 年，他就在曾经工作
过的大公中学设立“光天前进奖学
金”，每年出资 1.5 万元，专门奖励那
些英语学习优秀的学生。

2003 年 起 ，蔡 光 天 加 大 对 家 乡
学子的教育奖励，他为崇明教育局
设立“前进帮困奖学金”，每年投入
一笔资金，专门奖励那些考入全日
制 高 校 、但 家 庭 经 济 困 难 的 学 生 。
蔡光天不顾年事已高，多次冒着高
温酷暑赶往崇明，亲自向获奖的学
生颁奖。十余年来已经发放奖学金
300 多万，奖励学子近 1500 人。最后
一次来崇明发奖是 2009 年，当时他
已经 87 岁高龄，不久一病不起，长辞
人世。在弥留之际，他嘱咐家人要
把“崇明奖学金”的事做下去。

蔡光天：中国当代民办教育开拓者

在崇明 1400余年的历史中，浩瀚奔腾的江海，明媚秀丽的净土，哺育了一代又一代崇明人，铸就了崇明人敢于闯荡、勤
学苦干、淳朴善良、蓄养品德、刚健笃实的性格；塑造了崇明人自强不息、发奋向上、四海为家的精神，展现崇明岛人杰地灵，
这是崇明人的骄傲。他们为中国乃至世界文明社会发展和进步作出了不可磨灭的贡献。

这些崇明的历史名人，是崇明独特而宝贵的人文财富，是乡谊联络的有效载体，是后学晚辈效仿的楷模，宣传他们的事
迹，可以传承崇明的历史人文精神。

为了大力推进崇明的生态文明建设，《崇明报》将结合崇明文史研究会的研究成果，陆续发表一批崇明籍的历史名人文
章，充分发挥地方文史凝聚乡人民心、传承历史人文、开拓精神家园的作用。

花甲之年艰难创业

创造中国
民办教育的“神话”

办学“个体户”
成了总统座上宾

慷慨捐资奖励家乡学子
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