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! ! ! !本报昨天刊登
了《学生长跑锻炼
要学会“自我保
护”》报道后，有读
者提问：长跑究竟
有何裨益？是否是
一个过时的项目？
对此，上海体育学
院运动科学学院副
教授张剑认为，且
不说取消长跑就构
不成真正意义上的
运动会，就长跑本
身而言，在形式上

可能确实枯燥，但这项运动对人的
心血管系统、呼吸系统和内脏系
统都十分重要。
张剑介绍，人的身体素质分

为力量、速度、耐力、柔韧、灵敏五
个部分，其中耐力部分又分有氧
和无氧耐力，长跑考验的就是人
体运动系统长时间有氧供能的能
力，即有氧耐力。耐力（有氧耐力
和无氧耐力）素质是反映人体健
康水平或体质强弱的一个重要标
志。因此张剑认为，不应该说大学
生体力差就不测、不跑，相反，体
力差更应该注重这一项目。
同时，张剑也提到，学生参与

足球、篮球等运动项目，一般提高
的是即刻运动强度，而非耐力，羽
毛球、跳绳等运动则可以起到锻
炼耐力的目的。但对于不适合竞
技体育的人群，长跑则是首选，但
每周要坚持两至三次，速度无需
太快，每次 !"分钟以上，才可达
到锻炼目的。（新民网 周晏珵）

学马帮跋涉在崎岖创业路上
电商强者“茶马古道”从租小会议室办公起步，成功的秘诀是———

! ! ! !在这几天的全球创业周中国站
活动中，一家叫“茶马古道”的电子
商务公司特别引人注目，还获得了
上海市大学生科技创业基金会表
彰。这家由一群 #"后创业才两年多
的公司，已成长为国内最出色的家
居生活类电子商务运营商，年交易
额已近 $%&亿元，并以每年三倍以
上的速度高速成长。

读的专业不“安分”
“茶马古道”的总经理沈勇良

“出生”不错———浙江大学微电子专
业，还同时参加了浙大首个创新与
创业管理专业。这个第二专业的 &'

名学生，是当年浙大从全校各专业
的本科生中精选的。“可能是读了创
业管理专业的原因，注定了从这个
班出来的学生都不太安分。”他说，大
学毕业后去了一家外企负责互联网
行业市场，年薪一度高达数十万元，
但做了几年就辞职进入创业大军。因
为，那几年他经历了淘宝从创立到不
可思议的成长速度，以及 &年后京
东、当当等的蓬勃发展，于是在内心
里产生了也想去分一杯羹的冲动。

()*)年初，沈勇良与另两个铁
哥们开了一家公司，取名“茶马古
道”。自己拿出的 ()万元启动资金，
既要作为人力资源成本，还要去租
场地、买设备、交供货商预付款。公
司的第一个选址地，是他从朋友公
司里借来的一间小会议室，环境和

条件简直简陋到家了。

独特文化引人才
三个月后，“茶马古道”就扩展

到了 ()多名员工，租下了一间 *))

平方米的大房间。现在，公司已有
())多人，入驻国定东路中国创业
者实训基地，整整租了一个半楼面
共 *&))平方米的办公场地，居然还
满足不了业务拓展的需要。
让沈勇良特别兴奋的，倒不是

生意的日渐红火，而是源源不断地
有“白骨精”加盟。比如，在公司现有
的高层核心管理团队中，有七成是
从跨国大公司跳槽来的；中层干部
中也有三分之一的人来自外企和其
他大电商公司。沈勇良的用人之道
就是让每个人都能找到实现自己价

值的成就感。“我们有独特的企业文
化；我们给非沪籍的大学毕业生免
费提供住宿；我们每季度给业绩排
名前 (&+的一线员工加一级工资，
连加四次工资的就提干；我们公司
内部互相之间一律不以职位相称，
而是直呼其名，表明我们都是平等
的创业者……”作为总经理，沈勇良
竟然没有一张老板桌，而是与所有
员工挤在一个大平台上，他说这样
能很容易地掌控公司运作的每一个
细节，贴近每一位员工。

认准方向不求全
在家居家装类电商中规模越做

越大的“茶马古道”公司，这几年相
继获得了创业基金会“天使基金”资
助，还引来了多家风投公司的助阵。

目前公司建立了自己的大数据精准
营销体系，并且成熟地掌控了供应
链管理，加上独特的大件商品服务
团队，在帮助传统家居家装企业无
缝对接电子商务的同时，满足了中
国消费者对生活品质提升的需求。
不过，沈勇良也有固执的一面。他
说，创业不能像狗熊掰玉米，哪个大
掰哪个，掰一个又丢一个。他认准的
只是家居家装这一个领域，而不是贪
大求全开“百货店”。本报记者 王蔚
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团队精神是依托

茶马古道是从前我国西南地区

以马帮为主要交通工具的民间国际

商贸通道!沈勇良说"以#茶马古道$

作公司名" 就是为了在企业里倡导

一种马帮文化% 马帮出行是成群结

队的"需要很强的团队意识&马帮走

的是一条崎岖艰辛的山路" 特别需

要有吃苦耐劳'坚韧不拔的精神!因

此" 马帮精神昭示的是每一个创业

企业所应追寻的价值方向!
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两院士回母校与年轻医科生交流“心术”! ! ! !自从电视剧《心术》走红之后，
医德医风、医患关系、医生技能等便
有一个统一的称呼———“心术”。昨
天下午，作为复旦大学上海医学院
#&年院庆的主题活动，该院两位中
国工程院院士闻玉梅、周良辅回母
校与年轻医科生交流“心术”，吸引
了数百名学生前来。

医患关系为“战友”
周良辅说：“牵扯到医生和病人

的关系，我很赞同说医生跟病人是
同一个战壕的战友，这样才能相互尊
敬，才能相互团结，相互依靠，对付我
们共同的敌人，是什么呢？是疾病。”
这位神经外科专家又说：“我希

望年轻人，不管你在什么环境，你别
忘记了，你最基本的，是把本事学
好。学医学好了不是为了钱，是为了
病人的福。你本事有了，钱自然会跟
上来，不要本末倒置。在我这里考研

的，到我科里做医生的，我都告诉
他，如果你想发财你千万不要做神
经外科医生，这太苦，责任太重了，
这种医生我不欢迎。”

一生价值在哪里？
乙肝疫苗的奠基人闻玉梅就同

学们关心的“敏感话题”说了个故
事。她说曾有内科医生向她取经如
何动员学生，因为有学生觉得外科
医生收入好，想要转行。“我让他告
诉学生：别以为外科医生赚钱快，但
内科医生赚钱的时间长，七八十岁
看专家门诊不是照样赚钱吗？”结果
学生的回答令她有些无奈：对不起

我要讨老婆，这个时间来不及。
“对年轻医生来说，这是个现实

问题，”闻玉梅语重心长地说，“但作
为医生，我们既要解决老婆问题，房
子问题，更要解决我们一生的价值
在哪里。”
闻玉梅毕业于上世纪 &"年代，

她说：“老师教给我们的是什么呢？
就是要心中永远有患者。患者的生
命交给我们，我们的责任重如泰山。
世界上最珍贵的就是生命，病人把
生命交到我们手里，我们一举一动
一言一行都影响到病人的生命，所
以你这一生既然选了医学，不管是
公共卫生，是药学，还是医疗系，你

都应当想到人，人的生命。”

文体都应多参加
作为名医和科研工作者，两名

院士的兴趣爱好非常广泛。周良辅
喜欢中国达人秀，交流会的 ,,-特
意选了一张达人秀首季冠军刘伟的
照片，以此激励学生。闻玉梅擅长京
剧。此外，*./0年，周良辅曾获得上
海高校男子 ())米跑第一名；*.&(
年，闻玉梅曾在上海 *))米跑比赛
中夺冠。两位院士寄语未来的医生
们：希望你们文艺体育都参加一些，
有利于健康，不然怎么有体力开那
么多的刀呢？ 本报记者 张炯强

福山正达小学加盟微软平台
达到了“创新学校”等级标准中的最高级别

! ! ! !本报讯（记者 王蔚）微软公司全球
“创新学校项目”即将延伸至上海。民办福
山正达外国语小学有望成为本市唯一一
所获得微软技术支撑的小学。

微软先后于 ())!年和 ())#年与我
国教育部签署了“携手助学”合作一期、二
期协议，制定了针对创新教室交互式电子
白板、短焦距投影机以及教学电脑软件的
整体解决方案，并提供了针对性的应用培
训。如今即将在沪实施的第三期“创新学
校项目”，旨在帮助校领导们发现和分享
优质的创新实践成果。目前，微软已建立
了相关的网络平台，来帮助各国的“创新
学校”实现资源共享。同时，微软还制定了
“创新学校”的评选等级标准，依次分为

“成员级学校”、“先锋级学校”、“领航级学
校”、“旗舰级学校”，以邀请不同类型的学
校加盟该平台，并帮助更多的学校分阶段
进行校园信息升级。通过该网络社区，“创
新学校”可通过相应的教育信息化投入，
免费获得一整套适用于教学系统改革的
资源工具，包括创新教育和改革调研成
果、数字化校园解决方案、校园创新改革
评价体系指南等。
昨天，微软公司有关负责人实地查看

了福山正达外国语小学。在对学校的信息
化工作、教师教学方式、学生学习效果等
情况做出初步评估后，微软方面表示，该
校已经达到了“创新学校”等级标准中的
最高级别。
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! ! ! !本报讯（记者 施捷）昨天是“世
界慢性阻塞性肺疾病日”。上海市肺
科医院联合杨浦区内 *)余家三级、
二级医院以及社区卫生服务中心，宣
布成立“杨浦区慢性气道疾病防治联
盟”。联盟将开展包括对各参与医院
呼吸科医生、患者的知识培训和健康
教育，以及在区域内分片建立 0家患
者俱乐部，以帮助更多的患者能够就
近获得相应的指导服务。

0家患者俱乐部将分别设点市
肺科医院、杨浦区老年医院、市东医
院和安图医院。
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首届全国卫生监督技能竞赛

! ! ! !本报讯（特约通讯员 宋国梵）
在卫生部、全国总工会日前举行的
首届全国卫生监督技能竞赛活动
中，上海卫生系统代表队奋力摘银，
荣获团体竞赛二等奖，来自市卫生
局卫生监督所的陈春晖等 !人分别
荣获技能竞赛个人一等奖，并获得
全国卫生监督技能标兵称号；陈春
晖还取得个人综合第一名，并获得
全国“五一”劳动奖章。
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! ! ! !锂电池对大多数人来说并
不是什么神奇东西，但一直以
来只能用在手机等小型电子设
备里。复旦大学化学系、新能源
研究院教授夏永姚课题组成功
制备了具有自主知识产权的高
电子导电性的纳米钛酸锂材
料，这种材料可以用于制造大
型储能动力的锂电池。同传统
锂电池相比，新研发出来的锂
电池具有可以重复使用数千次
以上的超长寿命和高安全性。
本报记者 孙中钦 摄影报道

! 课题组成员在整理新材料锂电池样品柜
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