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■ 健康达人⇨⇨
阮建绒：护嗓养生 唱好戏

文/李桃根 著名越剧“毕派”名
家阮建绒是著名越剧表演艺术大师
毕春芳的亲授“关门”第子，“戚派”
艺术的非遗传人。她与越剧“戚派”

表演艺术家金静联袂拍摄的电影
《白蛇传》、《血手印》……多次在国
内外获大奖。

众所周知，嗓子一向被戏剧、歌
唱等语言类演员，视为吃饭的“本
钱”。阮建绒自幼能言善歌，加上一
副天生的好嗓子，从小就在艺术上
崭露头角。但她从戏校毕业入行
后，清醒地意识到自己虽有“金嗓
子”的天赋，但如不“保养”好，是不
会长久的。

为了“维护”好自己的嗓子，阮
建绒在剧团的数十年，她坚持定时

适量补充维生素 A、C、B，以防鼻、
咽、喉部发干、发炎和鼻黏膜出血，
声带无力等症状，始终维持其正常
功能。她在饮食上从不吃过辣、过
甜、过冷、过硬的食物，多吃有益于
润喉清嗓和开音的“护嗓”果蔬，如：
苹果、梨、黄瓜、菠菜、豆腐、鸡蛋
等。尽量避免病毒感染和受凉感
冒，在上呼吸道感染时不过度用嗓
发声。同时，严格执行戒烟戒酒、充
足睡眠的良好习惯。

为了不使喉部小肌肉疲劳，以
增强呼吸道和发音器官的防御能

力。平时她清淡膳食，多喝开水，多
饮利咽清火的金银花、菊花、罗汉
果、胖大海等茶水。

特别在近两年“新冠”肺炎疫情
防控常态化期间，在无法聚集排练
和正常演出的情况下，她依然雷打
不动每天早晨用专业、科学的练声
法“吊嗓子”一小时，下午在家认真
制作越剧教学课程的“抖音”，晚上
在“直播间”向广大越剧粉丝们传
授、演绎越剧“毕派”的经典唱段，以
作示范教学，深受各地“越迷”们的
喜爱和欢迎。

所以阮建绒的嗓子一直在“派用
场”，真诚、执着地为传承、创新越剧

“毕派”的非遗工作，尽自己的责任
和担当。她常对周围的亲朋好友
说：“退休数年来，自己还能与黄金
搭档金静老师同台演绎‘戚毕’的经
典大戏；还能长期坚持开展群文活
动，深入社区、乡村等，为广大民众
演出。除了有我的硬朗身板和良好
的体质外，与自己还有一副好嗓子
是分不开的！可见，呵护、珍惜好自
己的嗓子，对每个人，特别是演员来
说是何等的必要和重要……” 一周·事件众议

滥用“人脸识别”违法侵权
■人脸识别运用中大量侵权问题的存在，说明社会运转环节“有病”，亟需法律登场。>>>>>>22版版

□记者 施勰赟 摄/见习记者 杜洋域

高高的架子上爬满绿色藤蔓，藤蔓
上结出大大小小的葫芦，在炎炎夏日里
带给游客一丝凉爽。这里是月浦镇月狮
村的葫芦种植园，占地2000多平米。长
廊上，一串串葫芦倚靠在一起，挺可爱，
这些葫芦有的只有拳头大小，有的则有
60 多厘米高，需要一个成年人双手围
抱。园内总共种植了手捻葫芦、亚腰葫
芦、迷彩葫芦、长柄葫芦、巨型葫芦等五
个品种的葫芦，引来不少村民参观、游玩。

据介绍，月狮村自2020年开始规划
打造葫芦种植园，前期结合历史文化背景
和自然环境优势，对葫芦产业在当地的发
展可行性进行了深入研究与合理规划。

今年，为了提高村民积极性，月狮村
两委班子决定采取示范田的形式来带动
面上的葫芦规范种植。示范田按 5m×
5m划分种植区块，并积极动员村内党员
和村两委成员主动认领个人葫芦地，全
过程参与葫芦的生长周期，并通过学种
植技术、比种植成果、评种植能手，形成
葫芦田中“比学赶超”的生动氛围。

在示范田的带动下，今年葫芦种植
园的种植效果很好，葫芦挂果率很高。
工作人员告诉记者，葫芦有许多种用
途。夏季可观花海，秋季可供采摘，新鲜
采摘的葫芦可以炒着吃，晒干的葫芦则
可以煲汤，有的甚至可以摆放在家里面
当工艺品，也可以经过加工后做成乐器。

“今年，我们的葫芦种植刚刚起步。

等今后种植成规模后，我们准备建一个
工作室，一方面把葫芦做成工艺品展示，
另一方面也可以让游客参与到葫芦工艺
品制作，丰富游玩体验。”月狮村党支部
书记宋秋燕介绍，目前月狮村正处于乡
村振兴示范村建设的全力冲刺阶段，葫
芦元素也已充分融入到探险迷宫、“月小
狮”主题乐园、文创集市等多个场景的设
计之中。在乡村自然教育乐园建成之
后，游客可以参与葫芦手工坊体验等特
色活动，充分感受葫芦文化的独特魅力。

此外，随着葫芦种植面积及产量的提
升，月狮计划充分发挥葫芦产业链长的优
势，努力打造一个集种植、观赏、加工、传
习及销售于一体的基地，让葫芦产业逐步
发展为月狮村新的支柱型特色产业。

示范村里种一片葫芦为乡村文化赋能示范村里种一片葫芦为乡村文化赋能

骨关节术后：莫错过康复良机

□记者 顾向民

许多人认为一不小心骨折后，
骨科手术处理或石膏固定后，受伤
部位少受力、少活动为好，一百天
后骨头慢慢长好，功能自然恢复
了。

但专业的康复治疗师认为，这
里存在很大的误区。

与大众认知相反，骨折后需要
进行一定强度的康复训练，尤其是
骨关节术后，创面较大，极易发生
软组织黏连，是否进行康复训练和
康复训练介入的早晚，直接决定了
术后关节功能恢复的好坏。

骨关节的术后康复训练直接
影响关节的功能恢复

长海医院康复科治疗师曹程
兵说，骨折后应该尽快在专业康复
治疗师的指导下进行康复训练，尤
其是骨关节的术后康复对关节的
功能恢复起到非常重要的作用。

曹医生说，“越早康复越有利
于促进骨关节的功能恢复。专业
运动员骨关节手术的康复甚至提
前到术前就开始介入了。”

曹医生建议，如果手术做得比
较好，局部肿痛不太严重的话，一
般术后两三天左右就可以康复介
入了。术后早期的康复称为围手
术期康复，在不引起关节活动的影
响情况下，让肌肉进行一些收缩，
也称之为静态收缩或等长收缩（在
不改变肌肉长度的情况下进行收

缩)。拆线之后，则应开始系统的康
复训练，进行简单的关节活动，比
如在专业康复治疗师指导下开展
以功能为主的动作训练，如肘关节
的屈曲、伸直，还有一些旋转；肩关
节前屈、后伸、外展等动作，对应每
个关节的功能需求进行锻炼。手
术一个月内，动作的幅度应控制在
不引起疼痛的范围内，弯到某些角
度疼痛了，可以先暂停，待炎症、肿
胀等消除后，再进行比较大的活动。

关节活动切忌盲目，康复专业
指导是首选

术后康复训练很重要，但切忌
盲目乱动。很多人以为既然多动
利于恢复就随便动动好了。这又
是一个误区。“自己不能瞎动。”曹
医生说，去医院接受康复训练是首
选，即使不方便去医院或想在自己

家里活动，也要首先咨询专业的康
复治疗师，不能盲目也不能想当然
活动，要根据手术的方式和损伤的
位置进行针对性活动，有些角度可
以活动就多活动，有些角度比较禁
忌就先养着，以休息保护为主。

曹医生还强调，骨折术后需要
注重动作保护，不要引起关节囊过
度收紧，尽量使关节囊处于放松状
态，一般以舒适程度作为判断依
据。在康复治疗师引导下进行自
我训练时，一开始强度不要太大，
以循序渐进的原则为主。

错过术后最佳康复期，关节功
能恢复难以满足日常需求

一般来说，患者手术完一段时
间后，如果明显感觉关节僵硬或明
显活动受限并持续如此，就可能错
过了最佳康复期。比如术后系统康

复后，关节日常活动范围可以恢复
绝大部分，如果错过最佳康复时间，
有可能恢复情况下降。曹医生说，
无论什么手术、无论什么关节，最好
手术完拆线之后，马上到医院康复
科寻求治疗，制定一个康复方案。

骨关节术后康复训练介入的
早晚直接影响关节功能的恢复，但
目前人们对这个意识却非常薄弱。
曹医生遗憾地表示，“从医院康复科
的门诊情况来看，术后早期主动寻
求康复专业指导的人群微乎其微，
很多都是术后一到两个月在骨科复
诊后已经出现关节受限、肌力减退
等问题了，才会寻求康复专业指
导。错过最佳康复时间，对骨关节
的功能恢复会造成很大的影响。”

当然，以上康复训练的前提是
骨折固定比较坚强牢固，如果是粉
碎性骨折或骨折伴有关节周围韧带
的巨大损伤，就需要患肢相对制动，
等到损伤部位愈合良好以后，再进
行关节的活动锻炼。

骨关节手术后，是静养还

是及早开始康复训练？什么时

候是康复的最佳时间？怎么做

对关节功能恢复最有利？来听

听长海医院康复医学科康复治

疗师曹程兵的专业解答——


