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■ 健康达人⇨⇨

施平:高寿法宝是“五爱”养生法

文/祝天泽 施平是一位新四军
老战士，离休干部。今年正值建党
百年，这位老革命激动地说：新中国
是怎么得来的？是无数先烈和革命
前辈用生命与鲜血换来的，是中国共
产党领导人民创建的。对于今天的
幸福生活，我们一定要倍加珍惜！

施平生于 1911 年 11 月 1 日。

1938年入党，曾任中国农业大学党
委书记、华东师范大学党委书记、上
海市人大常委会常务副主任兼秘书
长。去年重阳节，上海市评出十大
男寿星，他名列其中。施平的养生
之道是“五爱”——

爱学习。施平始终把学习放在
人生的首位。他说：我们是跟着党
战斗过来的，党指引的方向就是我
们的方向。只有不断学习，才能与
时俱进。离休后他家里订了十多种
报刊杂志，每天浏览。书柜里的图
书，他也常拿出来仔细阅读。

爱摄影。施平喜欢旅游，足迹
遍及国内大部分省市，国外也去过
不少地方。每次旅游他总是把照相
机带在身边，一路观景一路拍摄。他
说：“摄影是一门艺术，也是一项健身

活动。为了拍摄优美的风景，为了
拍摄花卉，为了抓拍好人物的神态，
拿着相机，忙东忙西，浑身都在动，
这就锻炼了筋骨，畅通了血脉。”而
今他已出版四本摄影集，图文丰富，
有反映祖国新面貌和经济建设成就
的，有展现各地旖旎风光与风土人
情的，有反映百姓精彩生活的，有聚
焦各种文化体育活动的，等等。

爱写作。“写作是我的另一项
爱好。对习总书记重大战略的赞
美，烽火岁月难以忘怀的回忆，读
一本好书的体会，参加各项活动观
感，等等，都是我写作的内容，我有
感而发，抒发情怀，有的还发表在报
刊上。”至今施平共出版过三本书
——《六十春秋风与雨》《知识分子
的历史地位与作用》和《施平文集》。

爱家庭。施平和爱人是一对革
命伴侣。两人数十年相濡以沫，恩
爱有加。在施平受“四人帮”迫害被
关押四年多的时间里，爱人对他不
离不弃，风雨同舟。施平真正体会
到家庭的重要性，“家庭是健康的加
油站，是幸福的港湾，我深爱这个家
庭！”

爱科学。施平认为，要使自己
身体好就要学习医学科学，尊重科
学规律。他严格遵守生物钟，生活
作息规律化。他注意饮食平衡，坚
持荤素搭配，粗细结合，忌大吃大
喝。施平说，践行健康的生活方式，
遵循健康的生活规律，使我高龄长
寿。
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□陈宗健 周红艳

在现代农业的产业链上，产销两端
决定着产业发展走向。前端生产商若
没有硬核的后端渠道作支撑，实现产品
价值最大化就如镜花水月；反之，后端
渠道商也需要有接地气的好产品做筹
码，不然也黯然失色。而强强联合，能
让两端无缝衔接，在优势互补中实现共
赢。眼下，金山品牌瓜果正在通过产销
对接的新路探索，诠释着农业产业链上
的这对市场逻辑关系。

在金山，经济作物在全区农业产值
中的占比并不大，但却小而全、小而精，
尤其是在品种、品质及栽培上可圈可
点，培育出了许多品质过硬的好果品。
比如，金山蟠桃不仅种植历史悠久，且
已被贴上了国家地理标志保护产品标
签，使金山发展成为富有浓郁地域特色
的全国蟠桃之乡……金山的敏蓝蓝莓
则是上海本土蓝莓中的佼佼者，不仅率
先实现了无土栽培模式，且品种齐全、
上市时间长、并最早应市。金山小皇冠
西瓜皮薄肉丰、多汁爽甜，可谓别有一
番滋味，其种源已被金山区买断，成为
金山独有的一款佳果精品。此外，包括
施泉与圣泉葡萄、亭林雪瓜以及一代杂
交育种的金山水果玉米等一批金山名
品也皆各具特色。其中，不少鲜果名品
还在上海及全国的各擂台赛上屡屡摘
金夺银。

然而，拥有了好产品并非就等于能

轻松坐拥市场，这后面还需有与之匹配
的后端销售助力。金山品牌瓜果种植
户通过对多年市场的细分渐已悟识到，
自己的产品在产业链上仍还有不少环
节需完善，尤其是市场占有率还未完全
达到理想的预期，由此萌生了重塑“金
山味道”的一些新思路。于是，通过整
合资源对市场销售进行重新布局，通过
加强与渠道商、尤其是一些大牌经销商
的沟通合作，让“金山味道”尽快成为千
家万户民众舌尖上的最爱，成了金山瓜
果种植户、尤其是品牌瓜果龙头企业主
们的一个迫切期待与行动。

2021年5月12日，一个由圣泉等几
家金山品牌瓜果龙头企业所合力组建
的上海市果品行业协会金山区品牌瓜
果产销联合体（以下简称金山产销联合
体）挂牌成立。这个应运而生的联合体
主要任务就是要为金山品牌瓜果产销
对接尽快搭建一个理想的支撑平台。
并通过“走出去、引进来”的牵线搭桥，
为撮合金山品牌瓜果生产基地与各路
大牌渠道商的合作交流鞍马劳顿，四处
奔走。通过对金山全区的品牌农产品
优质资源进行造册梳理整合，旨在让金
山品牌瓜果得以形成集群效应，为对接
后端销售渠道上的“大咖”夯实基础。

6月7日，揭牌尚未足月的金山产销
联合体即在上海农产品中心批发市场
成功推出了金山名优特农产品专题推
介活动的首场秀，现场达成采购意向金
额超千万元，为金山产销联合体的开篇

添了一抹亮色。7月17日，金山产销联
合体又在金山吕巷举办了第二场金山
名特优产品专题推介活动，吸引来自本
市水果行业的10余家知名渠道商、批发
商、水果深加工企业代表以及上海市农
科院等有关负责人到场参与互动。通
过与当地多家品牌瓜果龙头企业进行
面对面的切磋交流、实地观摩与实物品
鉴，使参与活动的渠道商等各路精英对
金山品牌瓜果有了更直观的了解和更
理性的价值定位。其中，有5家渠道商
在活动现场当即与金山产销联合体达
成协议，并表示后续还将有更紧密的深
度合作。通过两个多月来的边干边摸
索，金山产销联合体如今已向着可预期
的未来踏出了破题路上的关键一步，为
助力金山品牌瓜果产业的发展壮大提
振了信心，也为今后搭建产销对接续缘
平台积累了宝贵经验。

接下来，金山产销联合体还将与其
他行业协会进行跨行沟通交流，并将通
过加强与市农科院等科研院所的合作
交流，在引进新品种、推广新技术等方
面有所作为，为助力金山品牌瓜果更快
更好发展创造更多有利条件。即通过
多渠道的携手互动，实现前端与后端及
科技支撑平台的合作共赢。

（图为出席活动的渠道商及本市部
分市、区农业部门的有关负责人正在金
山蟠桃生产基地参观了解新建流水线
上的蟠桃无损分拣机的自动作业试机
情况。）

金山品牌瓜果抱团续航金山品牌瓜果抱团续航
试水产销对接开拓新路试水产销对接开拓新路

别再放任“老掉牙”了
大多数老年人存在牙列缺损

的情况，但在普遍认知里，人老了
掉牙是自然现象。“实际上，这种观
念是错误的。”牙医指出，导致牙齿
松动脱落的主要原因是牙周病。

据了解，牙齿周围的组织叫牙
周组织，包括牙龈、牙周膜、牙骨质
和牙槽骨，其主要功能是支持、固
定和营养牙齿。牙周炎是由局部
因素引起的牙周支持组织的慢性
炎症。

专业医生指出，牙周病的早期
症状是牙龈红肿、出血，如果不及
时治疗，随着病程发展，牙槽骨不
断吸收，当减少到一定程度时，牙

齿就会出现松动、移位，最后脱
落。这是一个慢性进行性的过程，
大部分时候没有特别的感觉，因此
很容易让人忽视，变成人们习以为
常的“老掉牙”。

牙菌斑是牙周炎的始动因素，
老年患者普遍口腔清洁不到位，菌
斑、牙垢、牙结石等堆积，长期刺激
牙龈引起牙周病，又因为牙缝变
大，牙根处容易发生龋病。

因此，牙科医生提醒老年人日
常应注意口腔卫生，使用牙线、水
牙线等辅助清洁牙缝，每年定期洗
牙，做好疾病预防。若是已经出现
牙龈出血、红肿等症状，应及时就

诊治疗。牙齿缺失也要及时修复，
避免连累其余健康牙。

虽然老年人牙痛大部分来源
于龋病、牙髓炎、根尖周炎或牙周
病，但也可能是心绞痛等心血管疾
病的表现。

牙医提醒：有肥胖、高血压、高
血脂、糖尿病等心血管危险因素的
患者，特别是老年人出现不明原因
的牙痛，应及时到正规医疗机构进
行检查，若检查牙齿后没有发现牙
体组织的病变，同时还伴有胸部的
不适，应警惕心源性牙疼。

王涵琦 杨晓燕

白内障竟能“晒”出来
炎炎夏日，人们在外出时都会

给皮肤做好防晒。不过，你给眼睛
防晒了吗？世界卫生组织发布的
一项数据显示，全世界有超过 200
万例白内障病例可能是由长期阳
光暴晒所致。美国的一项研究也
发现，每天晒太阳超过 5 小时以上
的人，其发生老年黄斑变性的概率
是日晒不超过 2小时的人的两倍。

因此眼科医生表示，在夏季，
对于一些有基础眼病的老年人、白
内障患者做好眼部防晒很有必要，
同时少年儿童也要加强眼部防晒。

白内障是临床中十分常见的
致盲性眼病，它是由于眼睛晶状体
出现混浊而引起的视力下降。人
的眼睛犹如一部照相机，晶状体相
当于照相机的镜头。而患上白内
障时，就如同照相机的镜头变混浊
了，导致难以拍摄出清晰的照片一
样。白内障往往是在不知不觉中
发生而且缓慢发展的，除了常见的
视物模糊、视力下降，还有视物颜
色变暗、夜间视力下降、视物图像
褪色或泛黄、对光线及炫光敏感等

表现。
就像人老了长白头发一样，白

内障几乎每个人都会得，这是个不
可避免也无法抗拒的自然过程。
有专家统计，我国 60 至 89 岁人群
中白内障发病率约为 80%，而 90岁
以上人群白内障发病率高达 90%
以上。如今，眼睛老化已不再是老
年人的“专利”了，白内障年轻化的
趋势已越发明显，甚至连十几岁的
孩子也可能患病。

但在海拔高、日照强烈的地
区，白内障的患病率相对较高，这
说明了强烈紫外线对眼睛的伤
害。国内外大量研究早已证实，白
内障与强烈的阳光照射尤其是紫
外线照射有密切关系。到达地球
表面的紫外线主要由长波紫外线
与小部分中波紫外线组成，后两种
紫外线对眼部健康最具杀伤力，也
会诱发白内障。这部分紫外线会
促使眼部发生氧化反应，产生自由
基，促成白内障，还可能引发黄斑
部病变。


