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! ! ! ! !! 岁的佳佳是一位典型自闭
症患者，他也是上海自闭症家长联
谊会中，年龄最大的一个“孩子”。说
是“孩子”，有点勉强，但是，对于绝
大多数自闭症家长来说，他们就是
需要终生关爱的“星星的孩子”。

家长多想能喘口
气，让自己放松一下

!!岁的佳佳，是成年自闭症患
者的一个典型代表。佳佳的父亲已
经 "#岁，一直以来都由他照料佳
佳，!#多年不离不弃，不禁感叹“世
上也有爸爸好”。可是随着年龄增
大，他越来越感到力不从心，为了
改善成年自闭儿的境遇，多年来奔
走呼告，已经让他有点精疲力竭。

现在的佳佳在家中无所事事，
重复着喜欢坐公交的刻板行为，另
外还有一个强迫症表现———喜欢
捡拾垃圾，看到马路中间有垃圾，
就算有车开过，他也会义无反顾地
冲上前去，令人非常担忧。父亲的
愿望，就是能有个地方专门收留成
年自闭儿。

如果没有合适的去处，$%多岁
的男孩小舟和女孩双双，可能会重
复着佳佳走过的道路———读完九年
制义务教育，上过两年职校后，小舟
就待在了家里，& 米 ' 的大个子身
强体壮，发起倔脾气来，母亲只能躲
得远远的哭泣。
作为典型自闭症患者，小舟和

双双之前长期在学校接受康复和指
导，社会功能有所恢复，情绪也控制

得比较好。可离开社会回归家庭后，
艰难培养起来的社会沟通能力一点
点退化，渐渐回到原来的水平。
小舟的妈妈身患癌症，带小舟

去医院配药不太方便，只能将他锁
在家里，有一次她回到家，发现家里
被小舟砸得一塌糊涂，她欲哭无泪：
多想能喘口气，让自己放松一点。而
在美国、日本等地，社区里就有为残
障人士提供相应的“喘息服务”。

盼给自闭症孩子
提供“适应社会”的机会

自闭症患者家长最大的梦想，
无疑是孩子能回归社会，自力更生，
从事力所能及的工作，从而在他们
百年以后，能靠自己生存下去。为

此，他们正在摸着石头过河。
去年，一家长期为自闭症患儿提

供志愿者服务的体育用品公司，为自
闭症孩子提供“适应社会”的机会。
对这家公司来说，这是一次带

有风险的尝试，谁也不知道，让自闭
症患者来“工作”会出现何种状况，
他们又会承受怎样的舆论评价？
家长报名非常踊跃，从人身安

全和正常运营等角度考虑，店方对
!%位报名的自闭儿安排了两场面
试，还模拟了实际操作，要求家长在
孩子完全适应工作环境前要全程陪
同。最终，(位符合工作要求和特点
的男孩留了下来，在后仓从事悬挂
衣服的工作，每周不超过 $)小时，
店里闲时不用上班。
这些选拔出来的孩子，情绪控

制比较好，行为比较机械，能够按部
就班听指令，但人际交往、语言能力
仍然比较差。对他们来说，只要能认
识衣服的尺码“*+,”和款式即可。
一段时间以来，他们已经脱离了父
母的看管，基本能独立工作，还拿到
了人生第一份工资。
这一切听起来很美，可只是尝

试，店家和家长心里都没底。谁来支
持用人单位？谁来承担风险？那些更
多的被“淘汰”下来自闭儿怎么办？
毕竟，真正能走上社会的高功能自
闭儿是极少数。

盼完善的社会支
持系统，让自闭症患者
老有所依
第六个世界自闭症日，上海的

地标性建筑东方明珠再度亮起了蓝
灯，由上海爱好儿童康复机构发起
的蓝丝带行动也深入人心。-年来，
上海这座海纳百川的城市，在自闭
症关爱方面走在了全国前列。
从今年起，市残联给 &-岁以下

自闭症患者的康复费用，从原来的
每年 !###元提高到了 &./万元。那
些即将成年和已经成年的自闭症患
儿，也没有被社会遗忘。市政协委员
姚俭建曾在两会上建言，应从制度
层面建立初中毕业 &-岁以上直至
老年的自闭症患者生存和养老终身
服务体系。
“在我离开人世 (分钟之前，让

我的孩子先死去。”这是一位自闭症
家长的心声，他们长期超负荷工作，
背负着沉重的经济负担，身心压力
巨大。救孩子，也是救家长。国际上
走过的道路证明，提供完善全面的
社会支持系统，才能让自闭症患者
老有所依。
上海市孤独症工作委员会相关

人士表示，可为其在街道、社区建立
类似“阳光之家”的自闭症患者活动
场所，让家长获得喘息的机会，有条
件的可建立自闭症家庭住所、养护机
构等，为他们提供不同于福利院的居
所。对那些有一定能力的自闭症患
儿，可为其设立专门的福利工厂、工
作训练基地等，让他们自力更生，能
够支付自己的生活费用，“由于自闭
症无法根治，不论何种程度的自闭症
患者，他们都需要社会的接纳，需要
终身看护。 本报记者 金恒

不离不弃照顾“星星的孩子”，家长需要“喘息的机会”———

救自闭症孩子，也是救家长

! ! ! !本报讯 （首席记者 施捷）在
昨天下午由市卫生局、市健康教育
所等主办的“关注白领健康”主题
讲座上，瑞金医院高血压科主任医
师、中国健康促进与教育协会高血
压健康教育（上海）中心主任郭冀
珍教授提出了自己的看法。
郭教授指出，现代人中国人高

血压过早发病的原因主要有五大方
面：心理压力过大，肥胖，久坐不动，
作息时间不正常，吸烟、饮酒成瘾。

中青年人群喜欢减肥，郭教授
认为，减肥不如防肥———

! 防肥的第一步!是限油 限
油包括总量控制（减主食到 !两"天

左右）、少量多餐!#顿"日）和禁夜宵。
! 第二步!不要不吃早餐 更

不要一日只吃一餐或熬夜，会使体
重更加增加。

! 第三步! 携带一个计步器!

"日行一万步# 上下班可改坐车为快
步走，能走楼梯尽量不乘电梯，节假
日多活动，游泳锻炼会使腹围明显减
小，尽量做到“能走不站，能站不坐”。

! 第四步! 不吃减肥药 郭教
授说，过去常用的曲美（曲布西明）及
赛尼克均因不良反应而退出国内外

市场，而国产的各种减肥保健药，所
含成份不清，鱼龙混杂，千万小心！

郭教授在现场还介绍了五大
自我保健方法———

! 睡好是最好的养生 中青
年人群切忌不能自以为身强体壮
就忽视睡眠，一定要保证睡 "0'小
时；上床后 !%分钟内入睡，保证子
时!晚 $$时到次日凌晨 %时"深睡
眠；睡前 $0!小时不吃零食；下午
不饮茶和咖啡；睡前喝一杯热牛奶
助眠；临睡前用热水泡脚血液循
环；卧室温度在 1'0//!。郭教授特
别提醒：再忙也要泡脚按摩，看电
视、看书、聊天的同时可以用足浴
泡脚，半小时后用手不停地对症按
摩脚底穴位，一举两得。

! 喝水抗衰老 等口渴了再
去喝水是个坏习惯，因为这时候人
体已失水，会导致皮肤变干、皱纹变
多、不再保湿美容。女性不宜喝太多
属凉性的绿茶；身体脾胃较弱的人，
可喝点不浓的红茶；希望减肥的人
可以喝乌龙茶、普洱茶等；脑力劳动
者，电脑操作者多喝绿茶。便秘者少
喝茶，因为茶叶中的鞣酸能与蛋白
质结合具有吸敛性的物质，使肠道

蠕动减慢，造成便秘；骨质疏松者忌
喝浓茶，浓茶中的咖啡因可明显抑
制钙的吸收，导致骨钙流失。

! 平衡钾钠钙镁摄入 盐已
被公认为“秘密杀手”，盐除了使血
压升高，还可破坏血管内壁。因此，
郭教授建议：要少或不喝汤，菜和
汤里少放盐、味精和酱油；建议早
饭尽量不要吃泡饭加咸菜，或汤
面；养成蔬菜生吃或水煮蔬菜撒少
许盐和麻油的饮食习惯。此外，还
可以通过饮食补钙。食物中钙的最
好来源是牛奶，同时豆类、绿色蔬
菜、各种坚果也是钙的较好来源。

! 多做自我保健按摩

! 运动起来!延年益寿 郭教
授建议：下班不乘车，快步走半小
时到 1小时交替慢跑或慢跑回家
（走 #&&&!$&&&& 步约 !!' 公里），
直到出汗、有疲劳感为止。

少吃多走 减肥不如防肥
专家教授白领自我保健“五法”

! ! ! !本报讯（记者 鲁哲）记者昨天
从市人力资源和社会保障局网站获
悉，/%1!年本市计划招募一批应届
高校毕业生到农村基层从事支教、
支农、支医和扶贫工作。)月 /日0

1%日接受报名。
此次“三支一扶”计划招募对象

为：/%1!年上海市全日制普通高等
院校毕业生；/%1!年外省市全日制

普通高等院校上海生源毕业生。
即日起可通过“/1 世纪人才

网”（222.$13456.789.34）、“上海市
职业能力考试院网”（222.:;<=.789.
34）和“上海市人力资源和社会保障
网”（222.&/!!!:5.789.34）查询。
考务咨询电话：-&>->%'>； 政

策咨询电话：1/!!!；网上报名技术
咨询电话：/)%//"/-。

本市高校毕业生“三支一扶”报名

! ! ! !昨晚#由中智上海白领青年志愿者总队 $上

海交通广播 () $&#*+$ 新民晚报等共同召集的

众多关注公益的爱心青年#驾驶近 #&&辆私家车

共聚汽车影院观看自闭症主题电影 %海洋天堂&

本报记者 叶薇 周馨 摄影报道

! ! ! !昨晚 ,时#%&& 余名复旦学子来到点亮蓝

色景观灯光的光华楼前# 不约而同地摁亮手电

筒$手机#用事先准备好的蓝色塑料覆盖其上#

用灯光勾勒出一个大大的'星(字#传递对自闭

症儿童的关爱 本报记者 孙中钦 摄影报道
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上海教博会带你预览未来课堂
! ! ! !本报讯 （记者 陆梓华）体育
课，用“云手表”记录学生运动量；在
“云课堂”，电脑会根据每个学生掌
握情况不同，生成不同的练习题，并
将全班作业结果反馈老师；“电子书
包”内，学生可以放入自己制作的电
子书，尽情发挥创意……/%1!第十
届上海教育博览会上海教育信息化
展将以“信息化助推加教育转型”为
主题，于 )月 1/日至 1)日在上海
展览中心举行。

据悉，目前，本市已经有 '%?

的中小学铺设了光纤，为教育信息

化提速。各级各类学校和教育机构
累积了大量教育信息化应用的成
功案例和经验，本届教博会为这些
经验成果搭建展示和交流的平台。
市教委基教处处长倪闽景透露，本
市将继续探索如何运用信息化手段
为学生减负，并将推出一批基础教
育领域“电子教材”，让学生有机会获
取更多优质教育资源。
据悉，本次教博会也将动态二

维码植入门票，让观展者现场投票
推选出“十佳”教育信息化展示案例
和“十佳”教育信息化产品。
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新民晚报中高考办公室
详见本报今日 !"#版

$教育周刊%升学指导&

新民晚报校园通讯站


