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■ 健康达人⇨⇨

朱茵：体育、演艺两头挑

文/祝天泽 朱茵的家在徐汇区
一幢漂亮的别墅，笔者去采访时，她
正准备去澳门参加电视剧华鼎奖的
角逐，因为她饰演的电视剧《小舍
得》长公主一角获得最佳配角奖提

名。
朱茵是上海话剧艺术中心的国

家一级演员，著名表演艺术家。她
演出过数十部电影、电视剧和话剧，
如《辣妹正传》《中国往事》《离婚律
师》《小舍得》《丈母娘来了》《两个人
世界》等。在二十世纪九十年代凭
借一部《美国来的妻子》囊括了梅
花、文华、金狮等一系列戏剧最高奖
项。

朱茵特别喜欢体育运动，用她
的话说：强健的体魄是工作的载
体。“我之所以能在话剧与影视舞台
上纵横驰骋，与有一个好的身体不
无关系。”为了开展经常性的体育运
动，她购置了踏步机、划水机等各种
运动器材。她还练瑜伽，每天一
次。她说：瑜伽通过拉筋，有畅通血

液，打通血脉，柔软全身肌肉的作
用，对提高体质特别有效。她还请
了一位私人教练教她打网球，“打网
球对锻炼手臂与双腿力量，以及腰
的功能很有帮助。”朱茵说：体育运
动好，我每天花在体育运动上的时
间为一小时。虽已退休我仍将坚持
下去。

退休后朱茵仍醉心于在影视园
地里耕耘，每年都要接拍几部戏，不
是忙东就是忙西，很少有闲着的时
候。她拍戏不怕吃苦。一次她到青
岛参加主题为平民英雄的电视剧拍
摄，不慎一脚踩空造成髌骨骨折，疼
痛难忍。但此时离剧组杀青还有五
天时间，为了不影响剧组拍摄，她咬
牙每天由同事架着到现场拍摄，一
直到结束。回到上海，在女儿陪同

下她赶紧去医院求医，经核磁共振
检查，医生说：你再晚来一段时间，
骨头都碎断了，病情更为严重。后
来上了石膏，吃了一些药，经过一段
时间休整才逐步康复。朱茵说：影
视是我所爱，我迷它钻研它，为之付

出无怨无悔。拍戏很享受，很快乐，
也很幸福。

朱茵认为：人挑担子，要一头锻
炼，另一头工作，相辅相成，这样人
生才走得远！

要速度也要温度 绿皮火车慢慢开
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□记者 欧阳蕾昵 摄/通讯员 黄嘉赟

当农业插上科技的翅膀，希望的田
野发生着深刻变革，从“靠经验”到“靠数
据”，从传统农业迈向智慧农业，生态岛
将成为高科技农业创新承载地、高层次
农业人才激励地、高质量农业项目实施
地。崇明农业科创岛来了！

12月20日，由崇明区人民政府、上
海市农业农村委员会、上海市科学技术
委员会联合主办的“2021 中国·崇明农
业科创岛揭榜挂帅大会”在崇明举办。
会上，崇明区委书记李政向中国工程院
院士张福锁、中国科学院院士韩斌颁发
了农业科创岛首批首席科学家聘任证
书。来自中国农业大学、中科院分子植
物科学卓越创新中心等农业科创机构的
19 个专家团队揭榜挂帅，未来，将围绕
水产、花卉、生态、种源四个领域协同深
入开展研究。

近年来，崇明不断厚植农业科创沃
土，世界级生态岛上的农业科创集聚效
应初步形成。先后成立了崇明生态农业
科创中心理事会、中荷农业食品研究院、
中以现代农业研究院等农业科创平台，
落地实施联合国粮农组织“两无化”水稻
技术合作项目，开发应用“崇明农业智慧
大脑”，建成运行由由中荷现代农业创新
园、智慧生态花卉园等一批重大高科技
项目。今年7月，崇明区还被列为全国
农业科技现代化先行县共建单位。

会上，崇明科创岛公共平台正式启动。
崇明区委副书记、区长缪京说，真诚

欢迎有情怀、有能力、有实力的海内外各
界人士来崇，携手共建崇明农业科创岛。

市农业农村委总经济师施忠期待越
来越多站在农业科技前沿、拥有国际视
野的引进人才和高科技企业积极投身崇
明农业科创事业，为崇明绿色农业转型
升级提供支持，为上海都市农业创新发

展贡献智慧。
市科委二级巡视员胡睦对崇明全力

打造世界一流的农业科创岛充满信心。
现场，来自中国农业大学、中国科学

院分子植物科学卓越创新中心，上海交
通大学、同济大学、复旦大学、上海师范
大学、上海海洋大学、市农科院等科研院
所的专家团队正式“挂帅”水产、花卉、生
态、种源等四个项目并上台签约。

“现代农业的标志之一就是标准
化。”上海交大崇明校区建设工作组组长
周培介绍说，今年，崇明和交大已经签署
了合作协议，一个低碳绿色的国际农业
与生态学院将落户东滩。

未来，崇明将通过新农科、新农业与
新农民的融合联动，巩固壮大高科技农
业产业集群，持续引进国际领先的高科
技农业企业，加强产学研用合作，大力发
展种源农业、数字农业、精品农业、品牌
农业，全力打造世界一流的农业科创岛。

揭榜挂帅揭榜挂帅 科技科技““悬赏悬赏””崇明农业科创岛来了崇明农业科创岛来了
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牙周病或增加心脏病和精神疾病风险
近日，英国一项研究表明，一个

人如果有牙周病，会增加心血管病
和抑郁、焦虑等精神疾病发生的风
险。

这项研究对 6.4 万名有牙周病
和25万名无牙周病居民平均随访了
3年。结果发现，与无牙周病的人相
比，有牙周病者在这平均 3年里：增
加 37%的精神疾病（如抑郁、焦虑和
严重的精神疾病）风险；增加 33%的
自身免疫性疾病（如关节炎、1 型糖
尿病、银屑病）风险；增加了 18%的
心血管疾病（如心力衰竭、脑卒中、
血管性痴呆）风险；增加 7%的心脏

代谢紊乱（如高血压、2 型糖尿病）
风险，其中得糖尿病的风险更是增
加了26%。

研究者指出，口腔健康差在全
球很普遍，而口腔健康状况差会不
同程度影响生活质量，值得注意的
是，当前公众对口腔健康差与诸多
慢病之间的关系，尤其是精神疾病
间的关系知之甚少。

鉴于当前非传染性慢性疾病的
蔓延，研究者表示，这项研究的重要
意义之一就是需要牙科与其他专业
医务人员进行有效沟通，以使得患
者获得包括口腔及更广泛健康的有

效治疗计划，全面提高整体健康状
况，降低未来患病风险。

此外，这项研究也强调了定期
看牙医的重要性，以预防和早期治
疗牙周病。口腔健康不保，全身健
康就有风险。中国前瞻性慢病研究
对近 50万国人的最新分析也证实，
拿起牙刷很重要！经常不刷牙，会
增加血管疾病、癌症和死亡风险。

所以，认真刷牙吧，记住每天至
少要刷牙 2 次，晚上睡前刷牙更重
要!还要记住饭后漱口。

卢芳

关节晨僵 警惕类风湿关节炎
有没有过这样的体验，躺了一

宿早晨起来，或者维持一个姿势时
间久了，就感觉整个人被“定”住
了，关节活动困难，慢慢才能缓过
来。这种关节晨僵如果达到一定
时间，很有可能是类风湿性关节炎
作祟。

有啥具体表现？晨僵常表现
为在清晨醒来后，感到受累关节及
其四周肌肉发僵、活动不灵活、握
不紧拳，甚至连扣衣扣、梳头、刷牙
等都难以完成，需要慢慢活动后，
这种僵硬绷紧感才得以减轻或缓
解。晨僵不一定局限在手指、脚趾
等关节，也可能发生在膝、肘、肩、
颈、腰背等全身各个关节。

晨僵可能出现在单侧或双侧，
也可能呈游走性，不固定在某一个
关节，而是从一个关节转移到其他
关节。

如何计算晨僵时间？晨僵时
间的正确计算方法，应从病人清醒
后出现僵硬感算起，到僵硬感开始
减轻时为止，通常以分钟计算。

我们的身体为什么会晨僵？
在睡眠或活动减少时，受累关节周

围组织渗液或充血水肿，引起关节
周围肌肉组织紧张，而使关节肿痛
或僵硬不适。晨僵的发生还可能
与肾上腺皮质激素分泌延缓、关节
滑液黏稠度增高等因素有关。

超半个小时的晨僵 需警惕类
风湿关节炎。类风湿关节炎病人
在早期、急性期或病情活动期均有
晨僵出现，持续时间和滑膜炎的严
重程度成正比。

严重病人在醒着的时候可“全
天”持续不止，尽管这种持续的发
僵感严格地说已大大地超出晨僵
的范围；病情好转时，晨僵时间
缩短或减轻，病情缓解时可完全
消失。晨僵是观察和判定病情轻
重的重要指标之一。一般晨僵时
间超过 30 分钟需警惕类风湿关节
炎。

当然，晨僵虽然可能是类风湿
关节炎的早期信号，但出现晨僵不
一定都是疾病。因为晨僵还有生
理性与病理性之分，生理性的晨僵
应与病理性的区别开来。

田小兰

■倾诉 3版

一个乡村“穷小子”
与复旦的奇缘
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精准施策为民办实事
广场噪音治理共享美好生活


