
《山阳》社区报 4
版长期向全镇中小学
生征集作文、书画、摄
影、剪纸等各类作品。

要求：文体不限，
形式不限，严禁抄袭；
投 稿 邮 箱 ：
903127984@qq.com
（来稿请注明学校、年
级、班级、姓名以及家
庭住址和电话号码。）

秋季如何养生？

巩固国家卫生镇

天气由热转凉，秋意
也越来越浓。人们也需要
根据季节更替及时调整自
己的养生策略，我们应该
从哪些方面来养生呢？

从中医的角度来说，
秋的主气为燥气，中医认
为天人相应，肺属金，与秋
气相应，而“肺为娇脏，喜
润恶燥”。因此，从季节养
生角度看，金秋养肺最为
适宜，故秋季养生之道在
于养阴防燥。具体可以从
以下几个方面来保养：

1.饮食方面：在饮食调
养上应以防燥护阴、滋阴润
肺为准则，宜食芝麻、糯米、
乳品、蜂蜜、梨、莲子、银耳、
葡萄、萝卜、蔬菜等柔润食
物。同时注意荤素搭配、平
衡膳食。经过炎热的夏季，
人们多会出现脾胃功能减
弱的情况，特别是体虚者。
所以，要注意给脾胃一个调
整适应的阶段。秋季可先
补食一些既富营养、又易
消化的食物，如鱼、各种动
物瘦肉、禽蛋、山药、红枣、
莲藕等。

2. 起居方面：医生提
醒大家，秋季昼夜温差较
大，早上起床及晚上起风
时，要及时添衣，防止秋凉
感冒。另外，秋季早睡早
起有利于收敛神气，使肺
不受秋燥的损害；还可以
适当做一些户外运动，以
改善肺功能，提高气道防
御能力。

3. 运动方面：秋季养
生不能离开“养收”原则，
要把保养体内的阳气作为
首要任务。运动也应顺应
这一原则，运动量不宜过
大，尤其是老年人、儿童和
体弱者，要防出汗过多，阳
气耗损。对年轻人而言，
爬山是不错选择，中老年
人可以选择慢跑和散步。

4. 心态方面：秋季是
丰收的季节，但也容易让
人产生“悲秋”的情绪，出
现情绪失落、失眠、焦虑等
问题。所以，立秋后要重
点养护心神，进行精神调
养，保持内心状态平和。
生活中遇到不开心或伤感
的事情时，要主动想办法
排解。
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文明之花遍地开 全力以赴迎复审 山
阳
镇
全
面
启
动
选
民
登
记
工
作

本报讯 （刘诗寒）
换届选举是广大选民依

照宪法和法律赋予的民

主权利，参与国家政治

活动，管理国家事务的

基本形式。目前，山阳

镇区、镇两级人大代表

换届选举工作已经全面

启动，选举日确定为今

年 11月 16日。9月 1日

至 10 月 25 日为选民集

中登记阶段。

为做好区、镇两级

人大代表换届选举工

作，山阳镇成立选举委

员会办公室，下设“宣传

秘书”、“组织联络”、“选

民登记”、“疫情防控”4

个专项工作小组，统筹

协调人大换届选举工

作。9月3日，山阳镇召

开人大换届选举工作推

进会，同步开展人大换

届智慧选举云平台业务

流程操作培训，会议要求明确

选民登记时间节点和任务安

排，严格按照日程推进单位选

民信息录入工作。会后，各单

位积极运用各种载体，在各村

居户外电子屏滚动播放人大换

届宣传标语，让选民知晓人大

选举的重要意义，积极参与选

举工作，行使民主权利，投出神

圣庄严的一票。

目前，山阳镇各企事业单

位、村居已完成初步的选民排

摸。自 9 月 1 日选民登记工作

启动以来，截止 9 月 14 日 15：

00，我镇各单位、学校已登记

选民6126人。

新兵入伍
光荣出征

9月12日，台风“灿都”擦
过台湾岛东北部进入东海南部
海域，预计影响金山。13日上
午，山阳镇按照“应转尽转，应
转早转”的原则，高效推进建筑
工地、危棚简屋等相关人员紧
急撤离工作。根据防疫工作要
求，工作人员在车上为每位安
置人员发放了口罩。当天中
午，来自7个工地的建筑工人，
在工作人员的引导下全部安置
到位，此次安置人员超过1000
人。

14日中午，市防汛指挥部
将全市防汛防台Ⅱ级响应行
动更新为Ⅲ级响应行动。同
日下午，山阳镇调动 8 辆大
巴，分3批完成安置人员撤离
工作。撤离后，保洁人员对该
场所进行清洁、消杀。

刘诗寒/文

本报讯 （刘诗寒）9 月上

旬至中旬，正值水稻抽穗期，是

多种病虫害集中发生阶段。9

月4日上午8点，在长兴村村域

内的稻田里，一架“无人机”在

合作社大农户徐佰华的操控

下，在稻田中来回“巡逻”，喷洒

农药。一旁，长兴村 5 组的农

户刘金龙夫妇仰着头一直关注

着这个新事物，不停说着：“真

好、真好！省力多了，飞机都能

帮忙干活了！”

自党史学习教育开展以

来，山阳镇经济发展中心党支

部积极为群众办实事，深入田

间地头，与合作社积极沟通，近

日，安排农业技术员教授、指导

无人机农药喷洒技术，帮助农

民提前做好农田病虫害防治，

努力把党史学习教育成效转化

成为农服务的强大动力，实实

在在服务农民，助力乡村振兴。

“无人机喷洒农药特点是

安全高效，作业过程中螺旋桨

产生的气流有能帮助农药能够

均匀喷洒在农作物上，防治效

果更好。我们考虑到天气炎

热、同时要做好农田病虫害防

治，于是指导合作社大农户引

进无人机农药喷洒技术，不仅

提高了喷施农药效率，还有效

解决了农忙时雇工难、雇工贵

的问题，收到群众的一致好

评！”经发中心党支部书记范国

强对记者说。

站在一旁“观赏”的刘金龙

夫妇在一旁感慨地说道：“我们

家共 6亩地，说大不大、说小不

小，我和我老公以前都是背着

药箱喷洒农药，两个人合力也

要打一上午，现在有了无人飞

机，从准备到结束，用不了半小

时就能干完，真是太好了！”

在现场的还有特色农产品

——营养彩米的种植户时德龙，

作为特种稻“生产”“选种”的农

户，他更注重农作物在生产过程

中的各个阶段，他说：“平时我们

人工打药容易踩

坏农作物，现在

无人机喷洒农

药，真是又便捷

又快速又安全。”

现场，记者看到

时德龙种植的绿

稻和红香玉已经

抽穗，他表示，近

期他也需要无人

机来喷洒农药。

据了解，在原来手工作业

方式下，一人一天最多可以喷

洒 15 亩地，使用无人机之后，

喷洒一小时就能完成 60 亩地，

是人工喷洒的 50 倍左右，同

时，使用无人机喷洒农药能减

少操作人员与农药的接触，降

低中毒情况发生。目前，镇域

内有一台无人机，能够满足区

域内所有农田的喷洒需求。

田间“黑科技”省时又省力

本报讯（刘诗寒）9 月

7日下午，山阳镇举行 2021

年度秋季应征入伍青年欢

送会。欢送会前，镇党委书

记曹险峰亲切慰问两名新

兵，并合影留念。曹险峰勉

励新兵要刻苦训练、勤奋学

习，在部队中练就过硬本

领，为家乡争光。秋季新兵

将于9月9日起进行为期一

周的封闭集训，并于 16 日

赶赴各地，开启军营生活。

2021年秋季应征入伍青年
名单如下：

本报讯 （刘诗寒）2020
年，金山区成功创建全国文明
城区。创建全国文明城区是
一项群众性实践活动，市民是
创建的主力军、创建的受益
者，也是创建成效的检验者。
近日，金山区全国文明城区复
审进行时，作为复审“主战场”
的山阳镇将迎来中央文明办
的新一轮检验。山阳镇带领
广大市民以满腔的热情、高昂
的斗志、自觉的行动，积极投
身到这场“考试”中，全力以赴
迎接复审。

主动跨前 进入备考状态
近日，山阳镇召开全国文

明城区测评情况通报暨迎复审
工作部署会，镇领导班子全体
成员出席会议，镇党委书记曹

险峰主持并讲话。会上，曹险
峰强调，各单位要认真对标对
表，加快补齐硬件短板，立即排
查整改；明确责任分工，聚焦检
查排摸中的重点问题，迅速推
进各项专项整治工作；要做好
统筹谋划，持续推进志愿服务
等相关工作。

在迎复审中，山阳镇涉及
宾馆饭店、建筑工地、大型商
场、商业综合体等 20 余种点位
类型，山阳镇拟定领导班子复
审点位检查安排表，连日来，镇
领导已按计划前往各点位实地
检查。

镇各部门则通过“日日查、
周周巡”的形式开展自查自
纠。其中，我镇在创建全国文
明城区的第一年就组建了创城

市民寻访队，至今从未间断地
对辖区内背街小巷，主次干道
等区域巡查，通过线上第一时
间反馈，将问题反映给对应的
社区和职能部门，并要求限期
整改到位。

聚焦重点 做好专项整治
在迎复审工作中，各小区

点位聚焦重点，针对墙面美化、
犬类管理、楼道堆物、倡导文明
风尚等工作，开展小区内问卷
调查设摊宣传 50 余次，发放宣
传 品 和 问 卷 调 查 宣 传 资 料
52600 余份。如海悦居民区唱
响迎复审“小喇叭”，将反诈宣
传等工作与文明倡导相结合，
利用讲故事、演小品等不同形
式，引导群众，提升市民文明意
识。全镇每周四开展“志愿服

务日”主题活动，志愿者们走上
街头、走进小区，开展美化住宅
小区、公共区域环境、维护公共
区域秩序等志愿服务行动，以
志愿服务凝聚强大力量，引导
群众广泛参与，截至 9月 14日，
已有3000余人次志愿者参与志
愿服务，把迎复审的工作推向
高潮。

与此同时，各单位也在迎
复审工作中聚焦解决痛点问
题，提升群众获得感和满意
度。如镇综合行政执法队对历
年创城工作出现的重点难点问
题做了全面梳理，结合近期

“12345”等市民热线集中出现
的问题，明确重点难点，并根据
时令及时将执勤时间调整为凌
晨5点至午夜12点（下转2版）

单位 姓名

戚家墩居委会 张澍朋

蓝色收获居委会 郭亦诚
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1313日上午日上午，，建筑人员撤离至安置点建筑人员撤离至安置点 庄毅庄毅//摄摄
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百 年 初 心百 年 初 心

56 个民族携手共铸命运“共同体”

季 节 心 情季 节 心 情
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九月抒怀九月抒怀

▲红色记忆（水彩）
13岁 陈书言 画

恰同学少年恰同学少年

九月的酒盏为您举起九月的酒盏为您举起

每一次的碰杯都浓情四溢每一次的碰杯都浓情四溢

是您无私地将自己点燃是您无私地将自己点燃

用知识滋润莘莘学子的心灵用知识滋润莘莘学子的心灵

九月的桂花为您盛开九月的桂花为您盛开

每一次的流露都是谆谆教导每一次的流露都是谆谆教导

是您无私地将自己吐尽是您无私地将自己吐尽

用心血哺育了破土的嫩苗用心血哺育了破土的嫩苗

九月的赞歌为您高唱九月的赞歌为您高唱

每一次的走近都是其乐融融每一次的走近都是其乐融融

是您无私地将自己付出是您无私地将自己付出

用期望将一次次将信念放飞用期望将一次次将信念放飞

8 月 27 日至 28 日，中央民
族工作会议在北京召开。习近
平总书记出席会议并发表重要
讲话，强调要以铸牢中华民族
共同体意识为主线，坚定不移
走中国特色解决民族问题的正
确道路，构筑中华民族共有精
神家园，推动新时代党的民族
工作高质量发展。中央民族工
作会议，唱响了铸牢中华民族
共同体意识的时代强音。56个
民族要像“石榴籽”一样紧紧抱
在一起，使中华民族凝聚成一
个牢不可破的“共同体”。

56 个 民 族 ，56 颗“ 石 榴
籽”，红心永向党。新中国成立
以来，在中国共产党的坚强领
导下，少数民族的命运发生了
根本性的变化，从黑暗走向光
明，从贫穷走向富裕，从落后走
向现代……享受着祖国大家庭
的温暖。放眼中华大地，民族
团结之花处处绽放；倾听村村

寨寨，民族进步之歌格外嘹
亮。各民族兄弟共同沐浴着党
的阳光雨露，和睦相处，团结奋
进，共同谱写着民族团结的颂
歌，共同建设着美好的家园，走
出了一条中国特色解决民族问
题的正确道路。实践证明，只
有中国共产党才能实现中华民
族的大团结，只有中国特色社
会主义才能凝聚各民族、发展
各民族、繁荣各民族。56 个民
族，56 颗“石榴籽”，红心永向
党。

56 个 民 族 ，56 颗“ 石 榴
籽”，聚合大家庭。56 个民族
手足相亲、守望相助，树立各民
族共享的中华文化符号和中华
民族形象，不断增强中华民族
的归属感、认同感、尊严感、荣
誉感，推动少数民族的面貌、民
族地区的面貌、民族关系的面
貌、中华民族的面貌都发生历
史性巨变。各民族高举中华民

族大团结的旗帜，把自己的命
运同中华民族的命运紧紧联系
在一起，像“石榴籽”一样紧紧
拥抱在一起，手挽手、肩并肩，
同心同德、同心同向，同呼吸、
共命运。船的力量在帆上，人
的力量在心上，中华民族的力
量在民族共同体上。各族人民
要坚持共同团结奋斗、共同繁
荣发展，形成包容性更强、凝聚
力更大的民族共同体。

56 个 民 族 ，56 颗“ 石 榴
籽”，共铸复兴梦。中华民族一
家亲，同心共筑中国梦。以习
近平同志为核心的党中央创造
性提出“铸牢中华民族共同体
意识”这一重大论断，引领民族
工作在创新发展中迈上新台
阶。我们要加快少数民族和民
族地区发展，让改革发展成果
更多更公平惠及各族人民，让
各族人民共创美好未来、共享
中华民族新的光荣和梦想。各

族人民要深刻认识铸牢中华民
族共同体意识的历史必然性、
极端重要性和现实针对性，使
之贯穿民族工作各领域全过
程，推动中华民族成为认同度
更高、凝聚力更强的命运共同
体，共同绘就中华民族伟大复
兴壮美画卷。

璀璨星斗，点亮无垠苍穹；
多元一体，孕育中华民族。实
现中华民族伟大复兴的中国
梦，是 56 个民族共同的梦，归
根到底要靠 56 个民族共同团
结奋斗。中华民族共同体意识
是国家统一之基、民族团结之
本、精神力量之魂。我们要更
加紧密地团结在以习近平同志
为核心的党中央周围，不断铸
牢中华民族共同体意识，乘势
而上、接续奋斗，向着建设社会
主义现代化国家新征程奋勇前
进，共圆中华民族伟大复兴的
中国梦！

早晨，阳光明媚。
“预备，跑！”我和

爸爸一人站在一排土
埂的边缘，随着他一声
令下，我们一齐向西方
奔去。

两旁飞快倒退的

景象是如此动人！蝴

蝶在花丛中飞舞着，乍

一望去，我甚至有些分

不清那到底是翩翩起

舞的蝴蝶还是随风飘

摇的五彩花瓣。一阵

微风和着花朵的清香

扑面而来，柳叶被吹得

沙沙作响，晃晃悠悠落

到小溪里。

我好似在追赶着身

前自己的影子，一口气

跑到了土埂的尽头，转过身，一

束耀眼的阳光直射在我的眼睛，

我忙用一只手在额头搭起一个
小凉棚，另一只手不住地挥舞
着：“爸爸，我跑得快，你输了！”

远处，山上绿茵茵一片，不
知从何处转来断断续续的鸟鸣
声，仿佛也在为我喝彩。

岁岁中秋，今又中秋。圆圆的月亮挂
在天上，在瑟瑟长风中向大地洒下清辉，
给大地罩上一层轻绡的薄纱。月华泻入
庭院，穿过扶疏竹木，照着幽幽曲径，伴着
秋虫寒鸣，透出几分神秘。我的思绪，也
浸染在这朦胧的意境之中，不觉回到 35年
前，那个一生难忘的中秋……

那时，我是一名朝气勃勃的军校学
员。按照教学计划，9 月 10 日，星期一，我
们要进行野外生存训练。这天，正好是传
统的中秋佳节。对于爱好户外运动的“驴
友”来说，荒野游玩是件刺激的事，可放在
残酷的战争背景下，却是一种极为严峻的
挑战。虽然是装甲兵，可这个科目，是按
照特战队员的标准来进行训练。目的是
锻炼战时野外生存的能力，训练的各学员
也来自五湖四海。

下午 3点，我们全副武装，向指定区域
进发。营地设在什么地方，提前并不知
晓，教员只给出几个地理坐标，我们按“方
位角”行进。如果一个坐标点选不准，目
的地将“失之毫厘、谬之千里”。因此，我

把9个人分成了3组，分别定位以防选错。
虽是仲秋，可江淮大地的气温还有 30

多度。烈日高照，背负 10多公斤的武器装
备，刚走出校门便已大汗淋漓。放眼四
野，大部分稻禾已经收割，整齐的稻茬为
大地铺上一层金色的地毯；一池池碧水，
在秋风里泛着微波，间或有鱼儿跃出水
面；三五成群的水牛，在田野里自在地漫
步觅食；村庄像一个个绿色的小岛，静寂
中透着神秘。一路走过，多是阡陌田埂。
青蛙在脚下跳跃，蝴蝶在眼前飞舞，鸿雁
在头顶掠过，鹂鸟在耳边啼鸣。我们无心
观赏这美丽的田园秋色，时而停下，判定
一下方位；时而快步疾行，争取早点到达
目的地。

行进了 10多公里，我们准确地找到了
宿营地——陶山上的一片树林。这里苍
松密布、草木葳蕤、靠近水源，非常适合野
营。夕阳悄然西下，我们放下行囊，选择
一处浓荫遮护、地势平坦的区域准备宿
营。我安排6个人搭建简易帐篷，3个人准
备晚餐。这个季节，昼夜温差大，露重雾

浓。我们把背包绳的一端绑在一棵树上，
将一个个雨衣从袖口串起，另一端绑在另
一棵树上，然后用尼龙绳将雨衣角角相
连，用 9 个雨衣搭起一个严严实实的“顶
蓬”，再收集干燥的松针、稻草，铺好地铺，
一个简易的“床”就完成了。

为了锻炼野外生存本领，训练科目要
求不能携带任何干粮，只能带食盐和火
种。同学们从收割后的稻田里捡拾了一
些遗落的谷穗，在石板上搓出了足有 3 斤
多的稻米；从田边的沟渠里，逮了半洗脸
盆小鱼、小虾、泥鳅，还拣了些田螺和松
蘑。我们从山坳处取来雨水，用石块架起
脸盆，先烧开，凉凉沉淀，再用它煮饭、煮
菜。不一会儿，松林里便弥散起了清香。

这时，一轮满月挂上了天空。就着皎
洁的月光，我们 9兄弟以水代酒，共同吟诵
起苏轼的《水调歌头·中秋》：“明月几时
有，把酒问青天。不知天上宫阙，今夕是
何年……但愿人长久，千里共婵娟。”在这
个如梦如幻的中秋之夜，成了我和战友们
军旅生涯的最好纪念！

远眺金山三岛远眺金山三岛 徐伟庆徐伟庆 摄摄
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