
2022年 11月 14日是第 16个联合

国糖尿病日，本次宣传主题是“人人享

有糖尿病健康管理”。

糖尿病是一种长期的全身性疾

病，可以对身体的所有部位产生损害。

糖尿病患者常伴有脂肪、蛋白质代谢

异常，长期高血糖可引起多种器官，尤

其是眼、心、血管、肾、神经损害或器官

功能不全或衰竭，导致残废或者过早

死亡。

糖尿病常见并发症包括但不仅限

于以下疾病：

卒中、心肌梗死、视网膜病变、糖

尿病肾病、糖尿病足。

1、糖尿病患者发生心脑血管疾病

的危险性较同年龄、性别的非糖尿病

人群高出 2-4倍，并使心脑血管疾病发

病年龄提前，病情更严重。

2、糖尿病患者常伴有高血压和血

脂异常。

3、糖尿病视网膜病变是导致成年

人群失明的主要原因。

4、糖尿病肾病是造成肾功能衰竭

的常见原因之一。

5、糖尿病足严重者可导致截肢。

如何预防糖尿病：

1、了解糖尿病防治知识。

2、保持合理膳食、经常运动的健

康生活方式。

3、健康人群从 40岁开始每年检测

1次空腹血糖，糖尿病前期人群建议每

半年检测 1次空腹血糖或餐后 2小时

血糖。

4、糖尿病前期人群需早干预早治

疗。

5、通过饮食控制和运动，使超重

肥胖者体重指数达到或接近 24，或体

重至少下降 7%，可使糖尿病前期人群

发生糖尿病的风险下降35-58%。

综合治疗糖尿病，自我管理不可

少：

1、糖尿病综合治疗措施有五项：

饮食管理、体育锻炼、血糖监测、药物

治疗、健康教育。

2、糖尿病患者采取措施降糖、降

压、调整血脂和控制体重，纠正不良生

活习惯如戒烟、限酒、控油、减盐和增

加体力活动，可明显减少糖尿病并发

症发生的风险。

3、糖尿病患者自我管理是控制糖

尿病病情的有效方法，自我血糖监测应

在专业医生和/或护士的指导下开展。

4、积极治疗糖尿病，平稳控制病

情，延缓并发症，糖尿病患者可同正常

人一样

享受生

活。
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“畅心园”给和平公园增辉 ■苏秉公

◆追踪热点

本届世界杯东道主卡塔尔烽火四

起，虽然中国男足无缘赛场，但中国制造

的身影出尽了风头。

老友说是调侃，但却没有半点儿虚

头。我印象最深的是，荧屏里有个络腮

胡的卡塔尔商人，在接受中央电视台记

者采访，喜滋滋指着世界杯商品的官方

专卖店货架，呵呵，球衣、帽子、背包、

围巾，甚至球迷观众的喇叭、哨子等一

应俱全。看着荧屏里他翘起的大拇指

点赞，中国制造厉害! 浙江义乌制造厉

害 ! 是的，此次的卡塔尔世界杯，大到

体育场、公交车，小到纪念品可谓是

“含中量”满满，其中最为弹眼落睛的

“义乌制造”，几乎占到整个世界杯周

边商品市场份额的 70%。中国元素风

靡一时，不服不行啊!
有人说，“义乌制造”是搭了世界杯

盛宴的顺风车，如果你也是一厢情愿地

以为，那你就“奥托”了。这个我有发言

权，因为十几年我和家人赴西欧游，就亲

身体验到她的中国元素的“风采”。

那年在西欧各国游我们搭乘的是大

巴，因为平时喜欢寻寻开心，有不少驴友

奉送我“幽默”人士帽子，其中有一对新婚

夫妇成了我形影不离的“尾巴”。可能第

一次出游有新鲜感，他两每到一个国家，

都会到商场和旅游景点买点有“情调”的

工艺品留作纪念。有意思的是：这些爱

不释手的纪念品，打开精美的包装，都赫

然标有“Made in China”和“义乌”的英文

标识。看着他们不爽的神情，我知道小

年轻的心思，便开玩笑说，“Made in Chi⁃
na”怎么了？“义乌”怎么了？这么物美价

廉的工艺品，说明你们有眼光啊！属于

上海人嘴里“识货的朋友”啊！可他两却

笑着回应：金伯伯，以后我们买国外的工

艺品让你开眼就清楚了。

那天我们赴德国海德堡游了几个景

点。从黑格尔的“哲学家小道”下来，不远

处有家很有文艺范的专卖店，小年轻告

诉我，他俩去店里购物，我和其他驴友就

径直上了大巴。一会儿，这对新婚夫妇

一脸春风捧着个“东东”上车了。他两对

我说，金伯伯，您看看，这国外的音乐座

钟，工艺多么精美，做工多么精细，这音乐

多么悦耳，国货怎么能比啊！后座是上

海大学的退休教授，他笑着打趣，小年轻

你别说得花好稻好，打开包装盒，说不定

也是“Made in China”。
众目睽睽下，这对小夫妇轻轻地打

开包装盒，音乐座钟造型新颖有范，确实

弹眼落睛，不一会儿音乐响起，确实悦耳

悠扬。后座的退休教授指着座钟的铭牌

笑了，年轻人啊，你们眼睛睁睁大，上面不

是明明白白写着“Made in China”和“义

乌”嘛。这回是轮到年轻人傻眼了，嘴里

嗫嚅着：怎么可能？怎么可能？前座的

女士回过身也笑了，年轻人，不要以为月

亮总是国外的圆，国外的商品一定比中

国的好，“义乌”的小商品嘭嘭响知道吗？

话音刚落，车厢里笑声一片。

中国在世界的影响力越来越大，如

今的中国制造和义乌制造和十多年前岂

是同日而语的。这次卡塔尔世界杯的

“义乌制造”，几乎占到整个世界杯周边

商品市场份额的70%，说明了一切。义乌

制造名声在外真的是嘭嘭响。中欧班车

的开通、琳琅满目的商品，得天独厚的优

势让人不服不行。就像一位义乌小商品

市场的商家接受记者采访所言：“外国人

来到义乌，只有他想不到的，没有他买不

到的，物美价廉的义乌制造，他还能不来

吗？”很期待不远的将来，中国制造和义乌

制造，换装中国智造“芯”，让世界大赞一

个：Made in China，great！

■金洪远
中 国 制 造

得知和平公园闭园改造两年后重

新开园，专程去感受了一下公园的新景

和旁边新辟的畅心园路。这不仅是因

为我在小学生时就参加过公园建园的

义务劳动，更重要的还是和平公园和

“畅心园”三个字在我心中留下的一段

抹不去的记忆。

20世纪 80年代初我进入上海市虹

口区人事局工作。那时为了满足退休

人员开展活动的需要，区政府决定将和

平公园内一幢二层办公楼房腾出来，重

新装修后作为区退休人员管理服务处

的办公地点和退休人员开展各类活动

的场所。园方还决定凡是入园参加活

动的退休人员，一律免除入园门票。我

们得此消息非常兴奋，这应该是上海最

早免票优待老年人的公园了。有这样

一个好场所该起个什么名字呢？从机

关各部门征集的十几个备选名字中我

们不约而同地看中了老同志章叙五提

出的“畅心园”三个字。辛苦大半辈子

了，退下来享受新的生活，畅然于心，舒

顺自然，这是退休后多好的一种心态描

述啊！我专门到时任市人事局局长办

公室，请局长为“畅心园”题写园名。他

摆摆手笑着说：“有两种人可以题写园

名，一种是人好，一种是字好。我这个

人一般，字又写得不好，所以不可以写

的”。见我有点尴尬，他接着说：“我给

你介绍一个人，他给你们题写园名，整

个和平公园都蓬荜生辉啦”。我问是

谁？他慢慢说出“陈、从、周”三个字。

哇！我一下子兴奋起来了！陈从周是

中国古建筑学家，又是中国园林学家，

被人们尊称为“现代中国园林之父”，在

建筑界、园林界都享有极高的威望，有

他给畅心园题字，退休老同志会有多高

兴啊！局长当即给陈老打了电话，事后

我和局里同志一起来到同济新村陈老

家里。问明来意后他欣然接受我们的

请求。几天后再次来到陈老家，他让我

们在客厅沙发坐下，然后在茶几上展示

了他老人家精心书写的“畅心园”几个

字，字迹清秀、有力，让人看了有种心旷

神怡的感觉。装修工人将陈老的题字

放大，用厚木板刻出，漆上金色，镶在活

动室二楼阳台的护栏上。一进大门三

个大字便映入眼帘，煦煦生辉。

1991年 4月 11日畅心园正式对外

开放了。 里面设有阅览室、休息室、棋

牌室、多功能活动厅和室外活动场所。

还组织了合唱队、舞蹈队、交谊舞队、摄

影组、书法组、时装表演队、戏曲组等业

余文化团队。整个和平公园因此成了

老同志们陶冶身心、交流情感、活动身

体的乐园。区纪检委退休干部张俊彪

还写过一首《十六字令·畅心园》：“畅，

喜逐颜开精神爽。会老友，相见笑声

朗。心，栉风沐雨显真情。聊家常，从

容品香茗。园，花红树绿春意炫。楼室

雅，白壁展画卷”。

非常遗憾的是陈从周老先生让整

个和平公园“蓬荜生辉”的题字原稿现

已丢失，我曾多方打听，终无结果。现

在只有从当年与几位同事在畅心园门

口合影的照片中可见“畅心园，辛末春”

几个字和陈老的签名了。2000年 3月
陈从周老先生已驾鹤仙去，此事成我终

身的遗憾！

在我漫步和平公园时，看到一群大

妈穿着藏服在跳藏族舞蹈；一些老人推

着童车带着孩子散步；远远地还传来合

唱者们的歌声……公园边新辟了一条

路，路牌上赫然写着“畅心园路”，街角

还建有一个“畅心园口袋公园”，并用铝

合金材料勾出“畅然于心”四个字。看

到这些，我的心似乎慢慢释然了，“畅心

园”不仅仅只在我的心中……
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◆生活小品

■陈茂生“三班倒”忆
三班制，现在的工厂还有这样的生

产方式否？在三、四十年前则是很普遍

的事。

很久以前，盼望星星月亮般接到一

张窄窄的粉红色纸片：因社会主义建设

的需要，你被分配在……兴奋的父母再

三说：听说是冶金局的待遇、轻工业局

的生活；急切话语透出一片良苦。而老

同学则揶揄：阿拉外地修地球，你到车

间翻三班；那股酸味儿至今犹浓。

三班，指工厂早中晚“三班制”亦称

“三班倒”。早班是早上六点至下午二

点半、中班是二点半至晚上十点半，晚

班是晚上十点半至第二天凌晨六点。

周一至周六，周而复始持续运行。这也

是职业生涯最初十余年的基本状态。

三班倒，最忆是早班。何故？彼时

年少无家累，实际并不轻松的“轻工业

生活”尽管疲惫还未“不堪”，下班后能

在阳光下逛逛四川路或看一场电影；因

为下一个八小时劳作要在十几小时以

后开始，所以心情也颇轻松。若来一

场罗密欧和朱丽叶的浪漫，可从容赶赴

约会并作匆忙状“办公室事情多，刚下

班”，并实行灵活机动的战略“先拿下再

坦白”。另一个优点是，周末最后一个

早班下班到下周第一个晚班，相隔 50

多个小时；如今很多白首“旅游迷”就是

从那时“开练”的。

三班倒，最喜是中班。何缘？不仅

有中班费一角七分，若下班后劲道尚有

剩余，“吃碗面条洗好澡，路灯婆娑任逍

遥”，一群十七、八岁的年轻人均居住在

工厂周围不足二公里的范围，一路结伴

同行呼啸而过，海阔天空胡诌朗声大

笑，谁能奈何？只是好景不长，人有类

聚。一、二年后，志同的依然同行，不对

路的分道扬镳，一如当下流行的“走着

走着就散了”，但不久又有新人加入。

无论如何，那时夜幕下的街道就是下中

班者的主场。

三班倒，最苦是晚班。何由？逆生

物钟而行，凌晨二、三点时尤为困乏，机

械的操作动作已成梦游状，极易发生工

伤事故，故执行时间不长。彼时居住条

件相当逼仄，每当晚班回家母亲会在门

口插面小旗，表示“有夜班下班的在困

觉”，走过路过的邻里会自觉降低点声

调，因为说不定下周自家也会轮到。当

然夜班费也高：二角三分。

简单机械加体力的生产方式肯定

辛苦而且单调。没多久，“外地修地球”

的返城了，高考制度改革了，职业能够

自主了；相比之下“车间里翻三班”便成

了被睥睨的标签。一同进厂几十人便

各显神通“破茧”重生，方式不外乎读

书、换岗位、请病假之类，也有辞职“练

摊”和渡洋谋职的。

终于也拿到一张粉红色通知单，在

规定时间走进学校报到。坐在久违的教

室，看着讲台上老师为推导“拉格朗日定

律”写满了整整一黑板；耳朵里却依旧机

声隆隆，忽然车间主任冷着脸敲敲桌子

“回去上班了！”顿惊，考不及格恐怕就要

“翻三班”。于是，一咬牙跳进“高数”扑

腾了。

匆匆那年，白驹过隙。如今工友相

聚，已成老妪者指着一脸皱褶分外惆

怅：当年何其靓丽，皆为三班所致；曾经

豪情冲天的酒后蹉跎：一生经略大志因

三班搁浅，只在方城中如鱼得水。不

过，人生没有虚度，结果各有修为。同

辈中虽无“大牛”也有学有所成、通透潇

洒的，只是个中的刻苦、机遇、不堪皆矜

持不言罢了。当下“网红”哲学教授、材

料学专家、挥斥方遒的“达人”，都有当

年在车间摸爬滚打的经历。有工厂俗

话说“苦不过三班，苦过三班结正果”，

其“苦”包括体力之外的努力、谦卑与磨

砺。故时常反省：彼可为汝何不为？所

以，常忆当年三班倒，觉得那时没苦够。


