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新闻
漫步，用心凝望都市灵魂

文
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忻意

别固执地认为，远游千里去

看高山流水、沙滩海岛、森林湖泊

才是旅行，不出城市，只是用双脚

漫步，也能体会到别样的悠闲与

惬意，发现打动人心的细节与记

忆。在上海，他们自称“城市漫步

者”。

文艺青年!丈量"城市

同济大学毕业生王艺已经在

上海漫步了大半年。和普通的外

来游客不同，王艺的城市漫步去

的不是陆家嘴“三高”、外滩南京

路、新天地等常规景点，也不是久

光、八佰伴、东方商厦之类的购物

中心，而是带有老腔老调的旧上

海风韵街区。

他走过黄浦区老城厢，到过

提篮桥的犹太居民区，寻访过邬

达克设计的老建筑，最近则是走

进了大杨浦，探寻当年“大上海计

划”的遗迹。他走进了上海体育学

院的大礼堂———这是民国时期建

设的市府大楼，马路对过有一幢

别致的长海医院影像楼———那是

当年规划的市立博物馆，附近同

济中学有一所空关的教学楼———

它曾经被命名为市立图书馆……

和普通的饭后散步不同，王

艺的城市漫步是需要做“功课”

的。“我对民国时期的老上海很感

兴趣，买了好些书看，还在网上查

阅了资料，随后制定漫步计划。”

王艺说，如果没有准备就出门，很

可能会错过好些有意思的弄堂和

建筑。王艺表示，城市漫步并非孤

独行走，也可以拉上小伙伴一起

畅游。游览过后，他们会在豆瓣上

写游记，在微博上发照片。

豆瓣上的“漫游上海”小组中

有3000多位成员。在众多城市漫

步者中，有大学教授、知名记者、

资深摄影师，有本土青年、新上海

人、外籍人士和海归，而王艺只是

一个微不足道的后辈。

即兴发挥的漫游

去年加入“漫游上海”小组的

美国大学教师 Connery是一个

“过程主义者”，他只是喜欢在城

市走路的状态。“城市漫游，是不

讲中外的。”Connery用标准的普

通话说。

漫游的“漫”字，带有一种散

漫、无目的性的意思。

Connery表示，小组活动的

时候，一开始还按着历史资料线

索漫步，后来往往“有组织无纪

律”，具体怎么走，完全是“即兴发

挥”。一次，他们路过宝杨码头，

Connery突然起意坐船，于是一

半人跟着他摆渡到了崇明，结果，

这次“宝山滨江行”成了“崇明一

日游”。

“在上海，不仅可以钻进小巷子看上世纪

三四十年代的建筑、街区，五六十年代的废弃

厂房也挺有看头。”喜欢徒步的 Connery表

示，走大路不如走小路，走直路不如走曲折小

径来得有趣。有一阵他们经常“爬屋顶”———

到工厂的天台、废弃楼房的屋顶，从那里可以

看到不一样的风景,可以从另一个维度观察

城市。

Connery还向笔者透露，他和“漫游上

海”小组里的成员最近正要参与一个大型的

徒步活动。下月16日，世界健康博览会将举

行环滴水湖健康徒步行活动。“活动区域安排

在风景不错的临港滴水湖旁边，全程约 8.6

公里，有几千人参与，可以通过网络报名。”

Connery说，“走路，不仅是一种健康的方

式，也是创造空间的一种方式。”凝望一棵老

树，或许与若干年前某位名人的目光交汇。听

小巷子里老婆婆的讲述，或许思绪已回到尘

封往事———许多景物都有灵魂，历史与现实

仿佛交织在一起。“除了能体验‘生命在于运

动’的精髓，行走还能令人思考、幻想，产生灵

感的火花。”

创造空间的方式
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哪种眼药水不含防腐剂#

预检台

众所周知，眼药水里的防腐剂对眼睛不

好，若长时间使用含防腐剂的眼药水，过量接

触防腐剂，可能导致角膜上皮细胞呈现点状

糜烂，严重的还会产生角膜溃疡；甚至形成久

治不愈的药物性结膜炎和药物性干眼病。

现在市面销售的大多数眼药水能用好几

个星期，若宣称“不含防腐剂”，那绝对是谎

言，因为在大包装容量（规格超过 1毫升）的

眼药水中添加防腐剂的作用正是让开封了的

已经接触过空气的眼药水延长保存时间。

相比之下，小剂量1毫升的眼药水不含

防腐剂，适合长期使用。一天使用1支约需2

元钱左右。若您因疾病、睡眠不足、工作或生

活习惯等原因眼睛长期干涩，而需长期使用

滴眼液时，建议使用这种“不含防腐剂”的眼

药水。此外，因没有防腐剂成分，它们开封后

须在一天内滴完，隔夜不可再使用。

为了更科学地解决视疲劳与干眼症，建

议您除了谨慎使用眼药水，还要合理调整生

活方式，如减少隐形眼镜的使用时间，使用空

调时适时配合加湿器增加环境湿度，用眼注

意劳逸结合等。 文
!
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生活

生老病死乃自然规律，不可违逆，长生不

老也是人力不可逆转的，但是，防止过早衰老

却有可能实现，而且早衰的预防已成为当今生

物学和医学研究的重要课题之一。

中国有八个长寿之乡和五大长寿带，这些

地方多为自然环境优美，海拔高度适中，气候

凉爽宜人，冬无严寒，夏无酷暑，利于健康长

寿。同时发现，长寿地区土壤中的微量元素硒

的含量都特别高。世界四大长寿地区之一的广

西巴马县土壤含硒量高过世界卫生组织规定

的10倍。江苏历史文化名城如皋市土壤中也

富含微量元素硒，生长出来的蔬菜及农作物同

样富含硒，如皋百岁老人的血液中硒含量比正

常人高 3倍。浙江奉化市南岙村是远近闻名

的长寿村，该村的土壤中微量元素硒含量是全

国平均水平的5倍多。综上所述，长寿乡地理

环境特点之一是土壤中富含硒。

自由基是使人类衰老的主要原因之一，其

主要机制是脂质过氧化。目前医学界认为，凡

能消除自由基或抵抗过氧化物的，则具有抗衰

老功能。在人体自身的抗氧化系统中，有一个

重要物质是谷胱甘肽过氧化酶，在缺硒状态下

它处于沉睡状态，只有在硒充足的条件下，它

才有活性。硒能激活这种酶，提高人体控制和

削减氧化损伤的能力，从而防止早衰。研究证

实，硒的抗氧化效力是维生素E的500倍。硒

正是通过抗过氧化物和消除自由基，减少或延

迟脂褐素的形成，从而达到抗细胞衰老和死亡

的目的。

总之，衰老这种人类寿命后期的生物学退

行性变化，除受遗传因素决定外，后天的诸多

因素同样起着重要的作用，如合理的饮食营养

和体育锻炼等。而硒作为一种人体必需的微量

元素，如果能合理应用，有助于防止过早衰老，

帮助人类活到最大的生物学年龄，而且新型的

纳米硒比传统硒更加安全。 文
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现代人的生活早已离不开手机。

上班族是对手机最依赖的人群之一，

他们表示，跟自己的手机短暂分开就

会感觉难以忍受；来自英国的调查表

明，随着智能手机普及率上升，“粗鲁

的英国人”数量增多，有14%的人连

上厕所也不忘“抓紧时间”“发短信或

查询”社交网站的账户。

高科技的移动设备正在渗透我

们的生活，给我们带来巨大影响，它

让我们享受到现代生活便捷的同时，

也让我们感觉困扰。长时间低头会引

起颈椎酸痛，半个小时到1个小时的

低头就可引起颈部疲劳，长此以往会

引起颈椎的退行性变。近期数据显

示，门诊中20多岁就出现颈纹的年

轻患者增加两成。长期低头盯着手机

屏幕，眼部肌肉群无法得到放松，眼

睛容易疲劳，出现干眼、眼睛酸痛、

头痛以及视力模糊；而且对于女性来

说，长时间使用手机还会影响容貌，

每天使用智能手机或平板电脑超过

8小时的女生，平均皱纹生成会增加

30％。长时间玩手机游戏，会引发手

指肌腱炎以及手腕的重复性损伤。被

电子产品侵扰的低头族不愿意进行

真实的人际沟通和人际交往。所以有

人说，世界上最遥远的距离，莫过于

我就站在你面前，而你却在玩手机。

长时间低头看手机后，人的反应会比

正常情况要慢35%，所以低头族更容

易发生交通事故。

其实我们不能把所有的负面影

响都简单归于手机的错，手机好不

好，要看你会不会正确使用。

!健康提议"

手机控要经常站起来活动一下，

做个伸展运动。

看屏幕每20分钟就应望远至少

20秒，距离至少60米远的地方，让眼

睛放松；手指保持一个动作时间最多

不要超过1个小时。

做眼角外侧、颈部的按摩，保持

皮肤紧实，消除脸部浮肿。

培养其他的爱好，转移注意力，

慢慢地摆脱对电子产品依赖。

手机依赖症
搞垮你的身心
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只做祛痘 只为更专业

科痘创始人李丹菊女士
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科痘在上海虹口

区和徐汇区开有两家

专业的祛痘门店，虽

然店面不大，但自开

业以来，帮助很多人

摆脱了痘痘的困扰。

看着一张张成功祛

痘、恢复白皙面庞的

痘友照片，院长特别开心。

自卑男孩找回自信

科痘旗舰店的院长说“常年的皮肤问题会

摧毁人的自信，让人变得敏感。尤其是青春期的

孩子，严重的皮肤问题有时会引起孩子的心里

障碍，让孩子变得不爱读书，不爱接触人群，常

常会有一种自卑感，开门见山地对他们说，你应

该去祛痘了，会让人产生反感。所以必要的开解

和心理疏导就显得尤为重要。”

“有个小伙子来祛痘时，脸上的痘痘都结了

痂，一片一片的。就为这个，他们一家人从外地

来到上海时，小伙子变的不爱说话了，对自己将

来的生活也失去了信心。他家里人说，无论花多

少钱，也要给孩子祛痘。”院长为他专门制订了

专属的祛痘方案，经过精心的护理，男孩的脸上

有了很大的好转露出了“本色”。又过了一段时

间，男孩的脸仅剩下浅浅的痕迹。院长说，只要

在坚持一段时间她就有信心把男孩的痘痘完全

处理好。

“不是所有的皮肤问题我都行，我们只对青

春痘、粉刺、激素痘、痘印、痘坑效果非常显著，

但对色斑、扁平疣、黑痣是不起作用的。不能处

理的我会坦白告诉他们，不浪费大家的时间和

金钱。”院长坦诚地说。

在院长的眼里：其他都不重要，重要的是服

务好每一位来这里祛痘的朋友。“有时候在马路

上看到一位挺漂亮的女孩，脸上却长了青春痘，

我恨不得能立即叫住她，给她祛掉痘，真没想过

钱。”她最在意的，是每一位痘痘患者都能变得

漂亮，变得更有自信，能更好的面对生活。

祛痘后基本无痕

院长说，科痘成功帮助了上万名痘友祛

痘成功，即使生理期或上火了长几个痘，简单

处理一下就能祛除，而且大多不会留下痕迹。

这就像橡皮擦擦字后一样，不仔细观察很难

发现曾经长过痘痘。

现在祛痘，只要是红痘大多都会消除，还能

改善从前留下的痘印和痘坑，并不用喝难喝的

中药，也不用挤、抠。还有不用忌口，贴敷方便也

不影响正常化妆，不影响正常生活。前胸和后背

的痘痘和痘印都能好，在科痘祛痘不分年龄大

小，只要是痘就没问题，基本都能成功，不会红

肿、不会脱皮等等。“经过这么多年的研究，痘友

能想到的坏处，我们都已想到并都成功克服了，

绝不含任何激素。”院长表示，所有的护理肌肤

都是从清洁开始的，同时，要多

补水、注意防晒，一年四季的防

晒都很重要，只有令肌肤水油平

衡，皮肤才能健康，有抵抗力。
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如果下列情境一半以上和你的日常行为相符，那你可能已沾染了手机依

赖症：

1.总把手机放在身上，没带就心烦意乱，无法做其他事情。
2.手机铃声不响的时候会不适应，下意识地拿起来看是否有未

接电话。
3.经常有“手机响了”的幻觉，甚至把别人手机铃声当成自己的。
4.接听电话时常觉得耳旁有手机的辐射波环绕。
5.经常下意识地找手机，并不时拿出手机看。
6.害怕手机自动关机。
7.晚上睡觉也开着手机。
8.当手机经常连不上线、收不到信号，会焦虑，脾气暴躁。

自我测试

你爱上手机了吗？


