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编者按：杨浦（沪东）曾经是中国和上海最早的工业城区之一，在近、现代史上拥
有百年工业、百年市政和百年大学三个“百年文明”。同时，杨浦也是一个有着光荣
革命传统的城区，拥有百年革命的历程。在历史上，许多老一辈无产阶级革命家和
先辈为了崇高理想，曾先后来到杨浦这片热土上从事革命活动，留下了深深的烙印；
大批仁人志士为了新中国的诞生，赴汤蹈火，献出了年轻的生命；无数工人阶级的优
秀代表为了追寻真理，义无反顾地加入到革命队伍中来。把杨浦（沪东）革命斗争史
和她所蕴涵的伟大精神记载下来、学习传承并发扬光大，是当代人义不容辞的职
责。日前，区委党校和区委党史研究室合作编写的《杨浦百年革命史迹》正式出版发
行，本报从今天起开辟专栏，对《杨浦百年革命史迹》一书进行连载，多视角向人们展
示杨浦百年革命斗争的历史画卷。

人物篇｜百年 史迹革命

▲黄兴公园全景

▲

黄 兴 路 拓
宽后道路新貌

▲《建设上海市市中心区域计划书》中列举了市政当局选定市中心地区的理由

黄兴（1874－1916）字克强，湖南
长沙人，近代民主革命家。中国国内
最早的反清团体——华兴会会长。
1905年与孙中山先生一起在日本东
京联合组建中国同盟会。是辛亥革

命主要领导人之一，中国旧民主主义
革命的先驱，中华民国的开国元勋和
创建者之一，孙中山先生的第一知
交，与孙中山常被时人以“孙黄”并
称。1912 年 1 月中华民国成立后任
临时政府陆军部总长兼参谋部总
长。1916年10月31日，黄兴因胃血
管破裂在上海逝世，终年 42 岁。孙
中山单独署名发布通告，主持丧务，
并作祭文、挽联，盛赞战友才干贡献。

黄兴生前曾多次前来上海，上海
是他进行革命活动的城市之一。
1931年，在实施“大上海计划”、建设
新市区时，当时的上海特别市政府将
自淞沪路延伸到华徳路（现长阳路）
段的主干道，命名为“黄兴路”，以示
对这位辛亥革命和中华民国功臣的
纪念。新中国成立后，1964年“黄兴
路”曾改名为“宁国北路”，1985年复

称“黄兴路”。
除了“黄兴路”外，杨浦区以“黄

兴”名字命名的市政设施还有：
黄兴路桥；
黄兴路天桥，位于黄兴路控江路

口，现已拆除；
黄兴中学（黄兴学校），1989年创

办，现名黄兴学校。
黄兴公园。本世纪杨浦区新建

成的占地60多公顷（936亩）的公园，
于2001年6月1日开园。

黄兴铜像。2005 年 10 月 25 日，
在辛亥革命领导人黄兴先生诞辰131
周年日，在黄兴公园内屹立起一座黄
兴铜像，成为公园内一处具有历史意
义的人物纪念景点，以纪念他为中国
的民主革命而奋斗一生的不朽功勋，
另一方面，铜像也被作为青少年爱国
主义教育基地。

孙中山（1866－1925）伟大的民
主革命先行者。1912年4月，孙中山
辞去南京临时政府大总统职务后来
到上海，马相柏、胡敦复、于右任、邵
力子等复旦人向他发出联名邀请函，
恳请其出任复旦校董。对此，孙中山
欣然接受。复旦大学历届董事会董
事名录中，孙中山在各位董事中排名
第一，可谓“首席校董”。

1919年“五四”运动爆发后，复旦

大学等学生决定实行全市学生罢课，
并举行集会游行。孙中山非常支持
学生的爱国运动，邀请学生领袖叙谈
鼓励。孙中山还多次为复旦师生题
词勉励。

1919年5月21日，孙中山因广州
护法军政府完全被滇桂系军阀把持，
愤而出走，于6月26日回到上海，开
始了在法租界1年零5个月的蛰居生
活。这段赋闲岁月，孙中山撰写出了

《建国方略》这部架构中国现代化发
展方向的纲领性巨作。在这部洋洋
10余万言的建设计划中，孙中山为中
国未来的工业发展设想了一个包罗
万象的宏伟大纲，其中提到开辟全新
的北方、东方、南方三大商用港口，以
上海为东方大港。“欲于上海建一世
界商港”、“上海之为中国东方世界商
港”，明确表达了上海要改造的观
点。1925年3月孙中山因病逝世，未
能看到《建国方略》的真正实施。

1927年7月，上海被国民政府确
定为特别市。1929年7月，上海特别
市政府按照孙中山要将上海建成一

个“东方大港”的宏伟目标，正式推出
“大上海计划”。1930年起，“大上海
计划”进入大规模的开发建设阶段，
其核心区均在今天的杨浦区境内。
1932 年 1 月，日军制造“一·二八”事
变，核心地区处于战争前沿，所有建
设工程都随之停顿下来。以后继续
施工，陆续完成了部分项目，包括当
时的上海特别市政府大厦、上海市图
书馆、上海市博物馆、上海市体育场
等 10 多处大型建筑。值得一提的
是，为了纪念和告慰孙中山，新落成
的上海特别市政府大厦北侧广场矗
立着著名雕塑家江小鹣所铸的孙中
山铜像（1937 年毁于日军炮火，2009
年重建）。1937 年 8 月“八一三”后，
江湾新市中心区又成中日交战战区，
9 月被日军占领，11 月后上海沦陷，

“大上海计划”被迫完全中止。
“大上海计划”的出台、实施，从

根本上来说符合孙中山先生的建设
上海东方大港的思想。当年大上海
计划保留下来的建筑已经成为历史
的见证。

御寒热饮让这个冬天不太冷御寒热饮让这个冬天不太冷
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1111月月77日，迎来日，迎来“立冬”节气，标志着漫长的冬季即将来临。秋末冬初，天气日益渐冷，人们的饮“立冬”节气，标志着漫长的冬季即将来临。秋末冬初，天气日益渐冷，人们的饮
品也由夏日清凉的冷饮过渡为秋冬暖胃的热饮。专家表示，品也由夏日清凉的冷饮过渡为秋冬暖胃的热饮。专家表示，若人体不涵养“阳气”，则寒气容易入若人体不涵养“阳气”，则寒气容易入
侵。应注重五脏的保暖，喝热饮不失为一种很好的保暖方式。另外此季气候干燥，热饮和汤水更容侵。应注重五脏的保暖，喝热饮不失为一种很好的保暖方式。另外此季气候干燥，热饮和汤水更容
易被肠道吸收，可减少皮肤干燥和皴裂的产生。易被肠道吸收，可减少皮肤干燥和皴裂的产生。

巧克力燕麦饮
冬天，总有几分让人萎靡的倦意。这一刻，来

一大杯烫烫的“巧克力燕麦饮”，精神便顿时为之一
振。巧克力的醇香，加上燕麦片的绵滑，饮后尽扫
颓恹的神态。

巧克力可缓解忧郁，具抗氧化作用，对防止心
脏病和抗癌有一定的功效，以黑巧克力为最佳。经
常食用燕麦则可明显降低血清中胆固醇和甘油三
脂含量，从而降低心脑血管疾病的发病率。

用一个小锅，煮开半锅水后，洒入一茶匙的速
食燕麦片，别煮得太稠太糊，否则会影响入口的顺
滑感；待燕麦片煮开后，转为小火，用勺子轻轻搅刮
锅底，避免粘底煮糊。一旦燕麦化开了，就把大块
黑巧克力放入，并用勺子慢慢搅拌，待巧克力完全
溶化，就可以倒进大口杯中，享用美味了。

红茶
民谣道：“秋饮红绿茶，润肤又益肺；冬品红茶

香，暖身健康回。”秋去冬来，气温骤降，人体机能
减退，阳气渐弱，对能量与营养要求较高，养生之
道贵在御寒保暖，提高机体抗病能力，红茶是冬季
最佳饮品之一。

红茶品性温和，味道醇厚，富含微量元素钾。
钾有增强心脏血液循环的作用，能减少钙在体内
的消耗。红茶中所含的锰是骨结构不可缺少的元
素之一，常喝红茶对骨骼强健也有益处。红茶中
含有一种类黄酮化合物，能防止中风和心脏病。
在预防皮肤癌方面，红茶比绿茶有更强的防癌效
果。冬季人们的食欲增强，进食油腻食品增多，常
喝红茶可去油腻、开胃口、助养生，使人体更好地
顺应自然环境的变化。

很多人因为怕晚上睡不着觉，所以不敢喝
茶。其实，茶叶同时具有“提神”和“养神”两个方
面的作用，关键看怎么喝。红茶是全发酵茶，茶多
酚含量虽然少，但经过“熟化”过程，剌激性弱，较
为平缓温和，适合晚间饮用。

红茶汤中可以加糖加奶，添芝麻，调蜜糖，既
能生热暖腹，又可增添营养。

姜枣甜汤
一到冬天，大多数人尤其女孩子容易手脚

冰凉，而且还容易生冻疮。手脚冰凉的主要原
因是冬天人体新陈代谢减缓，低气温使血管收
缩，血液回流能力减弱，使得手脚，尤其是指尖、
脚尖等部位的血液循环不畅，末稍神经循环不
好造成的。

姜枣甜汤具有温中散寒、止呕、回阳通脉、
补血正气的功效，非常适合此类人群饮用。制
作姜枣甜汤，选枣是关键，只有用大枣才能起到
暖身驱寒的作用，而且大枣要切碎，用水煮才能
把里面的营养煮出来，更好地发挥其功效。姜
和枣要冷水下锅，这样才可以把姜的味道挥发
出去。

普洱
普洱属于黑茶，外形色泽褐红，内质汤色红

浓明亮，香气独特陈香，滋味醇厚回甘，叶底褐
红。有生茶和熟茶之分，生茶自然发酵，熟茶人
工催熟。

秋季天气干燥，“燥气当令”，常使人口干舌
燥，宜喝半生熟发酵程度的普洱茶，也可生茶和
熟茶混用，取其两者功效。这样饮用茶性适中，
介乎生熟茶之间，不寒不热，很适合秋天气候。

冬季养生重在御寒保暖，提高抗病能力，此
时宜喝熟普洱茶，其色褐红，暖意满怀且熟茶性
味甘温，善蓄阳气，生热暖腹，能够强身补体，加
奶、糖调饮芳香不改，从而增强人体对冬季气候
的适应能力。

桂花玫瑰饮
现在天气越来越凉，很多人常常会感

到胃不舒服，在这个时候，喝点桂花玫瑰
饮，能很好缓解胃的隐痛感，因为桂花性

温入肺，煎汤或泡茶，有温中散寒、暖
胃止痛的作用。在天气寒冷的时

候，还可以加几颗红枣，放少许
红糖，既美味又营养。另外，

桂花中含有的芳香物
质，能滋阴生津，

疏肝解郁。

核桃芝麻豆浆
核桃芝麻豆浆有补血滋阴、美容养颜、增强

人体免疫力等作用。核桃仁富含不饱和脂肪
酸、植物蛋白、磷脂、赖氨酸及多种维生素
以及微量元素，有补血养气等功效，并对
提高机体抵抗力有着重要作用。

黑芝麻则富含芝麻素、芝麻
酚、叶酸、维生素E和钙、铁、卵
磷脂、蛋白质等。


