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本报讯（记者 江跃中）近日，静安发布

人才新政15条，并启动“海聚英才”系列活动

等。到2025年，静安区将基本建成高层次人

才集聚区。

“人才新政15条”包括“‘静英’人才行动

计划”“持续优化人才交流平台建设”“营造良

好人才发展生态环境”“组织保障”等四大板

块。其中，“‘静英’人才行动计划”包括“静

英”领军人才项目、“静英”产业英才项目、“静

英”国际人才创新创业项目、“静英”名师名校

长项目、“静英”名医项目、“静英”青年英才项

目6个子项目，优先支持大数据、云计算、人

工智能、区块链、集成电路、生命健康等战略

性新兴产业的企业和机构以及金融服务业、

商贸服务业、专业服务业、文化创意产业等重

点产业在静安落户和发展，打造静安产业人

才集聚区。

在“营造良好人才发展生态环境”板块，

静安区将整合各类资源，为各类人才生活、学

习、工作提供优质服务。依托“静安人才服

务”公众号或“一网通办”平台，做优一站式人

才综合服务功能；建立多渠道、多层次、多主

体的人才安居房源筹措机制，持续增加房源

供应规模，加大人才租房补贴力度和受益人

才范围；开展高层次人才研修班，优化完善人

才体检等服务保障项目。

本报讯（特约通讯员 龙钢 记者 袁玮）
为进一步集聚更多国际人才和高端人才，日

前，虹口启动包括“高层次人才服务卡”和

“菁英100”青年人才培养计划等，同时评选

出12名领军人才、47名拔尖人才和59名青

年英才。

“高层次人才服务卡”包含各类区级优质

服务资源，通过线上线下双渠道，为高层次人

才提供“人才事务、人才发展、健康管理、子女

教育、文体休闲”等18类40余项优质高效便

捷服务。目前，“高层次人才服务卡”已在“随

申办”虹口旗舰店平台开设专门板块。

“菁英100”青年人才培养计划则为“菁

英100”青年人才提供资金支持和定制化精

准人才服务，开辟人才安居政策咨询等各类

服务通道，组织开展研修营、沙龙等活动，并

积极对接推荐“千帆行动”等各类市级人才培

养计划，为青年人才提供更高发展平台。

近年来，虹口区加快推进人才强区建设，

先后出台《虹口区促进海内外优秀人才集聚

的意见》、《虹口区留学回国人员过渡期内租

住人才驿站的专项支持政策》等，创新推出

海归人才驿站，为人才引进、培育、使用、服

务提供全方位支持。5年来，该区新引进海

内外高层次人才100余名，促进了区域经济

发展。

虹口
“菁英”计划留人才

本报讯（记者 马丹）今天正式

进入二十四节气中的第14个节气

——处暑。《月令七十二候集解》中也

说：“处，去也，暑气至此而止矣。”

“处”者，含有躲藏、终止的意思，意味

着炎阳不再炙烤，蝉儿逐渐停止鸣

叫，热情的盛夏渐行渐远，暑气将于

这一天结束，一年之中秋高气爽的时

节即将开启。古人有诗云：“离离暑

云散，袅袅凉风起。”

在二十四节气里，处暑是一个反

映气温变化的节气，代表气温由炎热

向寒冷过渡的节气。此时，太阳直射

点继续南移，太阳辐射减弱；副热带

高压跨越式地向南撤退，炎热渐渐消

退。但是，处暑期间，真正进入秋季

可能只有我国的东北、西北地区，这

些区域会呈现昼夜温差变大、降水偏

少、空气湿度低等状况，而南方地区

的大气中仍储存着高温热浪留下的

能量，时不时会出现强对流天气。对

申城而言，此时虽然逐步进入夏末，

但是暑热并未退尽，仍有出现高温的

可能性，尤其是今天备受极端酷热的

炙烤。通常，上海凉爽的秋天要等到

白露节气之后才会到来。

但是，今迎处暑，明别三伏，再炎

热的夏天终有结束的一天。一方面，

一股自新疆出发的强劲冷空气正快

马加鞭赶来。另一方面，海上今年第

9号台风“马鞍”和第10号“蝎虎”都

于昨天相继生成，一左一右双台共

舞。虽然两个台风都不会直接影响

上海，但在南北左右多方天气势力

“夹击”下，副热带高压不再强大到不

可动摇，霸占了申城8月天气擂台多

数时日的高温明天终于有望“断档”

一段时期。

据上海中心气象台预报，在接下

来这一周里，高温范围和强度会明显

缩减，上海的降温幅度至少有6-

7℃。24日出伏日，冷空气正好影响

到长江中下游一带，难熬的三伏天总

算要结束了，气温也将走下高温线。

本周末，高温强度会进一步减弱，最

高气温很有可能会跌到30℃。尽管，

冷暖气流交锋，本市天气多阵雨或雷

雨天气，让体感略显闷热，但是告别

高温又有雨水助攻，明显会比前一阶

段凉爽不少。

龙华医院脾胃病科副主任医师

温红珠感叹，听到“处暑”，相信很多

人会雀跃，终于熬过了这么多年来最

高温的酷暑。而说到秋天，很多人会

想到“秋收”，事实上，在中医学里，

“秋收”还是一种养生之道。

处暑之后，在饮食上要注意“养

收”。此时节饮食应“少辛增酸”。通

俗而言，要减少辛散类食物，如韭菜、

辣椒、葱、姜、蒜等；要适度增加酸味

食物的摄入，如山楂、梨、橄榄、柚子、

苹果、石榴等。此外，处暑后，还应该

减少进食西瓜、绿豆等寒性食物以免

损伤脾胃。同样，在起居上也要注意

“养收”。处暑过后，白昼渐短夜晚渐

长，人们需顺应自然界变化，做到“早

卧早起”以调养精神。

温红珠还提醒，在“养收”的时

节，同样应该做适度的运动，运动强

度不可过强，运动量不可过大，避免

大汗淋漓。适宜这一时节养生的运

动应以较为和缓的为主，如八段锦、

太极拳、散步、慢跑等。

随着立秋、处暑时节一过，有养

生观念的人已寻思“贴秋膘”了。“贴

秋膘”流行于北方一带民间，由于过

去生活条件差，饮食大都以素菜为

主，夏季过后体重下降；北方冬天气

温低，人们就得在秋天多吃点膏粱厚

味来让身体长膘，以抵御寒冷。但现

代人生活条件好了，“贴秋膘”还有必

要继续吗？怎么“贴”才更健康呢？

龙华医院老年医学科主任医师

王臻楠解释，秋季养生应该从滋阴润

燥，生津养阴，补益气血等多方面来

“贴”——对于平时工作繁忙压力大

的中青年，处暑后容易出现咽干口

燥、大便干燥等不适症状，就要多进

食滋阴润肺的食物，如山药、银耳、秋

梨、百合、石榴、香蕉和蜂蜜等；早上

不妨喝一些芝麻、杏仁、糙米等熬制

的杂粮养生粥，既可以补充水分，养

护肠胃，也有增加B族维生素的作

用。工作时不妨喝一些枸杞蜂蜜茶、

桂花绿茶等，可以提升精力。

对于有基础性疾病的老年人，经

历了一个苦夏，饮食确有减少，到了

秋天就应适当补充鱼、虾、禽类和蛋

类，这些食物脂肪含量较低，较易消

化，保证充足的蛋白质摄入，既能有

利于钙的吸收，预防骨质疏松症和骨

折，又能增强免疫力，提高抗病能力。

“现代‘贴秋膘’不是大鱼大肉，

而要结合自身营养状况，顺时而食，

有的放矢。否则适得其反，只会‘贴’

上一身的烦恼。”王臻楠说。

本报记者 郜阳
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在依然酷热难耐的八月下旬，第31届上海

科技节如约而至，“科学家红毯”在黄浦江畔闪亮

开场，17位为上海科技、经济和社会发展作出贡

献的科技工作者以及明日科技之星踏上红毯，笑

靥如花。在接下来的两个多月里，还有多场科学

盛事将在这座城市接续“上演”。

说到“科学”和“科学家”，你的脑海中会自然

而然闪现怎样的“人设”？我总是想起小时候在

图书馆借阅的科学家丛书，想起那些在孩提时代

便高山仰止的名字和故事。岁月变迁，我们有过

很多次关于科学家社会地位的讨论。时至今日，

科学家依然是人们心目中最崇高的职业和最闪

亮的名字。然而，除此之外呢？除了最初的崇拜

与敬仰，关于“科学”和“科学家”，你还了解什么？

说到“科学”和“科学家”，你的字典里会不会

跳出一些高难度的形容词？科学研究与创新固

然是一条艰辛的道路。然而，哪个行业不需要执

着的努力？又有哪个领域的金字塔尖，是可以不

劳而获的呢？

从某种层面而言，与其讨论科学家是否依然是年轻

人最尊重和向往的职业，不如看看人们心目中的科学家

形象是不是很丰富，有没有很有趣。从这个角度来看，让

科技工作者多走走红毯，少一些阳春白雪的“偶像滤镜”，

多一些日常可爱的“路人视角”，不失为有益的尝试。而

这样的尝试，多多益善。

在“新民科学咖啡馆”里，我们一起认识过很多科学

与艺术兼修的大家，在科学灵感阻滞的关键时候，在高强

度脑力工作后的放空时刻，演奏、歌唱与朗诵，音乐、戏剧

与文学都是他们不为人熟知、却同样热爱的“另一种生

活”。在朋友圈步数排行榜上，占据榜首的常常是科学家

朋友；在我的最怕采访个人排行榜上，名列前茅的也是科

学家朋友，不是因为他所钻研的学术领域有多艰涩难懂，

而是因为他如此执着追求着真善美，我生怕报道中任何

一个地方的“不走心”都配不上采访对象对科学创新的这

份坚持，生怕在我们的报道中塑造的科学家形象有了“标

配模板”，而失去了各具个性的吸引力。科学，本该具有

让人心向往之的“人设”，不是吗？


