
全国文化信息资源共享工程
2019年 1 月 14 日至 2 月 19 日播放表播放表

� � � � � � � � �节目 时间
讲座《健康来自文明的生活方式》 1月 14日
电影《这个杀手不太冷》 1月 15日
讲座《2017热点事件的“冷”思考》 1月 21日
电影《霸王别姬》 1月 22日
讲座《致敬经典 --世界名著选读》 � � 1月 28日
电影《美丽人生》 � � 1月 29日
讲座《丝绸之路与“一带一路”》 2月 11日
电影《辛德勒的名单》 2月 12日
讲座《银幕内外的记忆》 2月 18日
电影《十二怒汉》 2月 19日

地点：街道图书馆播放点，时间：9:00

天山社区文化活动中心
2019年 1月 9日至 2月 19日活动安排

社区影院《武林外传》
时间：1月 9日 14;00
中心逸友京剧沙龙专场演出
时间：1月 10日 14:00
社区影院《小小爸爸》
时间：1月 16日 14:00
中心枫叶沪剧团专场
时间：1月 17日 14:00
社区影院《猩球崛起》
时间：1月 23日 14:00
中心常乐越剧团专场演出
时间：1月 24日 14:00
社区影院《悠悠风铃声》
时间：1月 30日 14:00
中心常乐越剧团专场 2 演出
时间：1月 31日 14:00
社区假日影院《胖子行动队》
时间：2月 4日 14:00
社区假日影院《李茶的姑妈》
时间：2月 5日 14:00
社区假日影院《一出好戏》
时间：2月 6日 14:00
社区假日影院《大师兄》
时间：2月 7日 14:00
中心佩艺越剧团新春专场演出
时间：2月 8日 14:00
中心文慧沪剧沙龙新春专场演出
时间：2月 9日 14:00
中心常乐越剧团迎新春专场演出
时间：2月 10日 14:00
社区影院《触不可及》
时间：2月 13日 14:00
中心天山京剧团新春专场演出
时间：2月 14日 14:00
纪念改革开放 40 周年
———上海粉画作品展览
时间：1月 1日至 1月中旬
改革开放四十周年美术作品展
时间：1月中旬至 2月初

（上述活动均在中心多功能厅）

天山首届“社区达人”出炉

新书推荐

健康贴士
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本报讯（通讯员 萧珺珺） 去年岁末，
由街道团工委主办的首届“社区达人”评
选活动，经过各居民区推荐，有 10 位提名
人选进入评选行列。10位提名人选分别是
天山居民区的“奇石爷爷”郭春华，茅台居
民区的“种花高手”史玲敏，二村居民区的
“节水”教授邓天豹，友谊居民区的“民乐
夫妇”徐克明、马世玲，纺大居民区的“串
珠教师”唐秀英，四村居民区的“理发行

家”王永明，天支居民区的“法律顾问”刘
韵，仙霞居民区的“K 歌战士”郝立峰，紫
云居民区的“健身达人”杨燕华，玉屏居民
区的“茶馆老板”项倪花。 主办方还把 10
位提名人选为社区奉献自己一技之长的事
迹刊发在“长宁天山”公众号上，供网友熟
悉了解。 经过 12 月 24 日至 30 日一周时
间的网上投票，日前票选结果揭晓。获得前
三甲的分别是 2505 票的 “茶馆老板”项

倪花（玉屏）；2174票的“种花高手”史玲
敏（茅台）和 1694 票的“民乐夫妇”徐克
明、马世玲（友谊）。

据主办方介绍，评选“社区达人”旨在
发掘更多的“草根领袖”，发挥这些“达
人”的能人效应，增强社区发展的内生动
力，助力社区治理和建设，今后将继续举办
类似评选活动。

项项倪倪花花项倪花 史史玲玲敏敏 徐徐克克明明、、马马世世玲玲史玲敏 徐克明、马世玲

文 赵云玲
（天山社区卫生服务中心主治医师）

一说吃水果， 我们就想到把水果切成
块，大快朵颐。其实，没那么简单。要讲究吃
水果的方法和时间，什么是正确方法呢？

千万别再饭后吃水果， 一定要空腹吃
鲜果。这样水果会起到身体杀毒作用，起到
提供身体能量，消肥减瘦作用，以及参与生
化活动的作用。 鲜果是重要的食物。 试
想，你在吃两片面包后，又吃了一片水果。
本来水果是要透过胃壁，进入肠子的，但被
食物挡住了。

与此同时，胃发酵，变酸，水果一接触
到它们，配着胃酸，整个食物就坏了。 你会
听到有人抱怨：我一吃西瓜就爱打嗝儿，我
一吃榴莲就胀肚， 我一吃香蕉爱拉稀……
等等。 那是因为水果与胃中腐败的食物混
合后，产生的气体造成的。 但是，你空腹吃
水果，就不会出像上述情况。 白头发、秃头
谢顶、神经紧张、缺觉黑眼圈，在你空腹吃
鲜果以后，以上症状一概消失。

赫伯博士研究———因所有的水果到了
身体变成碱性，所以像桔子、柠檬这样味道
酸酸的水果，也是属于碱性食物。只要正确
掌握了吃水果的时间， 你就掌握了问题的
关键， 让水果助你美容苗条， 助你长寿健
康，富有活力。

当你想喝果汁，就喝鲜果汁，别喝罐装
果汁。也不要将水果或果汁加热，否则除了
味道尚存，其他所有营养全部流失。 吃完
整的水果比喝果汁好。如果非要喝果汁，那
就慢慢地一口一口地喝。 让果汁与唾液充

分混合后再咽下。 你还可以连续三天只吃
水果，不吃它物，这样你的身体得以清洗，
容光焕发，众人惊喜。

顺带介绍几种水果的营养成分———
奇异果（猕猴桃）：小而精，富含钾、镁、

维生素 E和纤维质， 其维 C 含量是桔子
的两倍。

苹果：虽含维 C低， 但它富含抗氧化
剂，并可提高维 C 的活性，从而有利于降
低结肠癌，心脏病和中风的发病率。
草莓：人体卫士。含有最强抗氧化力的水果
大王，保护机体免遭癌患，血栓和自由基。

桔子：每日吃 2-4个，可抗感冒。 降胆
固醇， 预防或化解肾结石， 降低结肠癌风
险。

西瓜：含水 92%，是解渴最佳食品。 所
含大量的谷能强化免疫系统。 还含有关键
的西红柿红素，抗癌氧化剂，维 C以及钾。

番石榴和木瓜是维 C冠军。 番石榴还
含有高纤维，能治便秘。

读者朋友，对照上述介绍，你可以得出
自己日常“吃水果”习惯正确与否的结论。

水果您吃对了吗？

水上运动“陆地玩”

本报讯 2018 上海市社区体育联盟赛“天山
商圈杯”白领运动会暨划船挑战赛于 12 月 15 日
落下帷幕。这是一项水上运动“陆地玩”的趣味项
目，选手进行器械划动，由器械记录划动速度，通
过记录竞赛。 经过 2 个多小时的激烈角逐，该项
赛事的团体 2000米、 男子 500米和女子 300 米
比赛的前三名代表队分别产生。 图为颁奖后参赛
选手合影留念。

（街道发展办、服务办）

《激情创业：让不可能变为可能》
作者：于刚
中信出版集团

作者于刚走过了学者、职业经理人和连续
创业者的历程，他的每一段经历都积攒了丰富
的故事及经验，无论是管理的、创业的，还是营
销的。这本书从创业历程、理念、思考和感悟四
个维度诠释了他不断追求人生精彩的创造价
值和情怀。 他把自己的经历沉淀为思想，把积
累了数十年的人生经验转化成坦诚朴素的文
字与大家分享，给读者带去正能量，帮助创业
者在征途中少走弯路。

《一叶秋》
作者：张大春
九州出版社

本书为作家张大春的中国传奇笔记材料

小说集“春、夏、秋、冬”系列的第三本。作家张
大春再度展现娴熟之极的书场叙事技艺，编织
中国传奇笔记材料， 溯探正史和传说罅隙之
间，那些遭沉埋和隐匿的有趣传说。

《上戏情缘》
作者:顾月华
人民交通出版社

作者顾月华和其儿子孙思翰均是上海戏
剧学院毕业的， 这本书以上海戏剧学院为背
景，通过顾月华母亲的视角去记录其儿子从步
入上戏到演戏过程中的精彩瞬间，还分享了顾
月华及其上戏校友相处间的有趣温馨小故事，
包括焦晃、李幼斌、何政军等人，侧面记录了上
戏这些年的发展历史。顾月华是纽约华文女作
家会长，《侨报》专栏作家，其一家与上戏渊源
很深。


