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入秋养肺，安然过冬
中医五行理论认为，秋季在五

脏中与肺脏对应，肺为娇脏，喜润
恶燥，其外合皮毛，开窍于鼻。燥邪
为秋季主令，最易耗损阴津，所以
燥邪来袭首先侵犯肺部，导致人们
出现干咳无痰、口鼻和皮肤干燥等
症状。尤其是老慢支患者，入秋后
就开始担心，随着寒冬的到来又会
旧病复发，迁延到来年春天才好。
所以，入秋后要内外兼施，采取身
心同养的保健手段滋阴润燥，养护
肺脏，安然过冬。

一天中，养肺的最佳时段在凌

晨3-5点，此时肺经的气血最旺。中
医认为“肺朝百脉”，这时调养肺脏
的最好方式就是睡觉，所谓“寅时
睡得足，色红精气足”，肺脏才能更
好地“主气、司呼吸”。另外，为大家
推荐几种简便易行的养肺法，可在
空间开阔、空气较好的地方做，比
如家里阳台上或公园里。

搓鼻。用两手拇指外侧沿鼻梁、
鼻翼两侧上下来回搓至鼻子旁的迎
香穴（位于鼻唇沟与鼻翼交界处），约
半分钟左右产生热感，再用食指按摩
迎香穴5分钟，每天早上做1次。

摩喉。取坐位，头向上仰，颈部

伸直，张开手掌，拇指与其他四指
分开，虎口正对咽喉部，用手沿咽
喉部向下按摩直至胸部。每天早上
做1次，每次3-5分钟。

吐纳。取站位，双足与肩同宽，
两手自然下垂，闭目，缓慢深呼吸，
使胸廓尽量扩张，想像自己的肺部
充满了新鲜空气，然后慢慢呼气，
使肺部气体充分交换。每次深呼吸
5-10分钟，可养肺益气补肾。

擦背。取一条长毛巾，左右手
各执一端，上下来回斜着摩擦背
部，力度适当，以皮肤微热为宜，每
次2-3分钟，每天1-2次，有助宽胸

理气，益肺平喘。
大笑养生法。悲伤肺，秋季因

气温下降，枯木衰草，容易使人心
情低落。清晨放松身体后，吸气提
肛，放声大笑，一直笑到吸入的一
口气吐尽为止。放松后重复，每次
3-5分钟，每天 1次，可宽中解郁，
宣畅肺气。

此外，秋季饮食要特别注意。秋
季在五色中与白色对应，可适当多
吃些白色食物，如银耳、莲子、百合、
雪梨、白萝卜、山药、莲藕等，有助养
肺，滋阴润燥，将老慢支拒之门外。

（来源：生命时报）

健康小知识

本报讯 （记者 陈舒心） 连日
来，区综合行政执法局持续推进“一
日一专项，一周一主题”市容专项整
治提升活动，组织执法队员列队出
巡，进一步加强市容管理，用文明执
法助力文明城市创建。

10 月 19 日下午，区综合行政执
法局西城中队执法队员对引泉路及
自力电影大世界后小巷进行了徒步
巡逻，加强对商家越门经营、乱堆放、
乱张贴、乱丢垃圾、非机动车乱停放
等不规范经营现象的管理监督，要求

他们切实落实好“包绿化、包环境卫
生、包市容秩序”门前三包。据区综合
行政执法局西城中队该区域街长姚
奇介绍，该区域商户的“三包”落实情
况都较为良好。“我们一周会开展四
五次的徒步巡逻，规范商户经营。”姚
奇说道。

据了解，“一日一专项，一周一主
题”市容专项整治提升活动还包括垃
圾分类检查、污水零直排检查等。区
综合行政执法局通过划分区块、统筹
调配一线执法力量，每周确定执法主

题、每天确定执法专项，对市容管理
乱象进行精准打击。此外，对于执法
过程中发现的问题，执法队员们也会
主动作为，与商家们协商解决方案。

“自力电影院附近商铺多、人流
量大，每天产生的垃圾量也大，之前
存在垃圾处理不及时等问题，有不少
周边居民投诉。”姚奇介绍，“针对情
况反馈，我们和社区、商户们商量后，
规定商家统一在晚上定点定时投放
垃圾，垃圾处理单位在晚上及时进行
清运，这样就较好地解决了垃圾堆放

影响市容的问题。”
对此，附近的商家们也纷纷表示

从这种常态化的执法检查中受益。
“执法队员们常态化的检查提高了综
合卫生环境水平，街区的市容环境
好，我们门店的形象也会好。”某咖啡
店长王光传告诉记者。

此外，区综合行政执法局还推出
轻微违法提醒制、违章停车短信提醒
制等措施，在执法过程中采用“劝导
为主，处罚为辅”的方式助力文明之
花绽放。

本报讯 （记者 王小青 通讯
员 张婉婉）“神圣的土屿府，我们
在山前住。祖辈的岁月呼唤……”
近日，南城街道中心小学组织开展

“浓浓爱党心 拳拳敬老情”活动，
在南城山前村文化礼堂内，退休教
师们铿锵有力的《山前之歌》振奋

人心。
退休教师们一起参观了抗战

时期中共黄岩县委旧址山前村陈
列馆，学习党史知识。他们驻足浏
览了一幅幅历史图片、一位位共产
党人的故事、一件件珍贵的革命文
物，真切体会到了革命先辈们坚如

磐石的理想信念、奋斗不息的英雄
气概和深厚质朴的人民情怀。

“今年正值建党百年，国家日
新月异，教育事业与时俱进，教育
基础设施越来越好，变化真大啊。”
南城街道中心小学退休教师许日
方说。

此次重阳节活动的开展，不但
让退休教师们感受到了来自学校的
温暖和关怀，还让他们重温了党的光
辉历史，深刻感悟了党的初心使命。
大家表示今后会继续学党史、颂党
恩、听党话、跟党走，传承红色基因，
发扬优良传统，发挥余热。

本报讯（通讯员 顾晶晶） 近
日，北城街道召开学习贯彻习近平
总书记“七一”重要讲话精神专题
宣讲报告会，街道理论中心组成
员、全体机关干部参加学习会。

本场报告会邀请区党史研究
室主任、区学习习近平总书记“七
一”重要讲话精神宣讲团成员陈献

之主讲。陈献之作了主题为“以史
为鉴，开创未来”的专题报告，重现
了中国共产党 100 年来的伟大历
程，科学解读中国共产党的成功密
码，阐述继续推进中华民族伟大复
兴事业的三个要素，号召全体党
员、干部要持续掀起学习“七一”重
要讲话精神的热潮。

全体机关干部纷纷表示，要通
过持续的学习讲话精神，领会精神，
坚定初心，自觉把学习讲话精神转
化为推动北城高质量发展的强大动
力，把学习成果转化为推动高质量
发展的思路举措，努力在新征程中
担当作为、奋勇争先。下阶段，北城
街道将持续深入学习贯彻好“七一”

重要讲话精神，坚决扛起政治责任，
推动党史学习教育走深走实；持续
深入学习贯彻好“七一”重要讲话精
神，切实强化责任担当，积极转化党
史学习教育成果；持续深入学习贯
彻好“七一”重要讲话精神，扎实深
化“我为群众办实事”实践活动，提
升群众幸福感和满意度。

近日，国防教育进社区系列培训活动在江口成校社区学校拉
开序幕。当天下午，50名来自江口街道小学一二年级的学生聚集在
这里，他们在老师指导下，进行了塑形、习惯、口才、军事拓展等训
练。据了解，本次活动为免费培训，约有 20节课，于每周六下午举
行，旨在培养新一代阳光、自信、开朗、敢于说话、敢于挑战、身强力
壮的共产主义接班人。

本报记者 周丹艳 摄

退休牢记学党史 离岗不忘守初心
南城街道中心小学组织开展“浓浓爱党心 拳拳敬老情”活动

北城：持续深入学习习近平总书记“七一”重要讲话精神

让文明执法与文明创建并行

区综合行政执法局开展专项整治提升市容环境

本报讯（记者 林按娜 通讯员
谢群英） 近日，新前街道开展“扫黄
打非”专项行动，对辖区的 6家印刷
企业以及学校周边涉及出售出版物
的商家进行安全大检查，切实保障辖
区文化市场健康稳定有序。

行动中，检查组深入印刷企业生
产车间一线，重点检查了“五项制度”
上墙落实执行情况、有无存在印制涉
黄涉敏涉政等违规行为、台账资料及
现场管理是否到位、安全设施是否运
行正常、防疫措施是否落实到位等内
容。在学校周边的书店、文具店等场

所，检查组重点查处经营场所无证经
营和销售非法出版物等违法行为，清
查有碍未成年人身心健康的、含凶杀
暴力色情低俗的有害出版物，依法严
查各类侵权盗版行为，杜绝侵权盗版
教材教辅流入校园，规范校园周边文
化经营场所经营资质。

此次检查进一步提高了企业主
和商家的守法经营意识和安全意识，
营造了健康有序的文化市场环境。下
阶段，新前街道将加大“扫黄打非”力
度，为街道经济社会发展创造良好的
文化环境。

新前开展“扫黄打非”专项行动

国防教育进社区

本报讯 （通讯员 尤玙璠） 近
日，一场及时而又实用的柑橘栽培
技术培训会在南城街道蔡家洋村文
化礼堂召开。此次培训会邀请了台
州科技职业学院杨照渠副教授为村
民进行柑橘栽培技术方面的授课讲
解。

目前柑橘即将进入采收期，杨照
渠结合当前季节，重点讲解柑橘采收
前后的管理措施，进而拓展到采收前
后易发病虫害的防治等内容。讲座吸
引了近百人参加，大家纷纷表示听完
讲座受益匪浅，杨教授讲的内容通
俗易懂，具有很高的可操作性。

培训结束后，杨照渠与橘农们进
行面对面交流。橘农们主要围绕去年
柑橘冻害严重、减产明显，如何进行
保护等问题进行咨询。杨教授耐心讲
解，逐一回答橘农的问题，提出了诸
如选择避冻区域建园，避开山间小盆
地，做好低温来临前的工作，如涂白、
培土、覆草、夜间熏烟防霜等措施，随
后针对发生较严重的柑橘烂脚病、吸
果夜蛾等病虫害问题，详述了有效的
防治方法。

驻村指导员应冬勤也发挥所长，
与橘农们进行交流，了解他们的所想
所需，针对需求积极给予帮助。

本报讯（通讯员 叶蒙荻 王颖
星）“我要举报！有家足浴店有特殊
服务，你们要不要去处理的？”深夜
12点，黄岩公安分局城东派出所值
班室响起了一阵急促的电话声。接到
举报后，值班民警立即带队前往，后
续又接到了该名群众打来的十几个
举报电话，且情绪一次比一次激动，
还叫嚣着若是民警不去查，就去市里
举报。

民警抵达该足浴店，发现该“热
心”群众并不在现场。民警进入店内，
只看到零星几个人，仔细检查一圈
后，又询问了店内的顾客和店长，并
没有发现可疑情况。

民警遂电话联系该“热心”群众，
对方却支支吾吾的，只是反复嚷着要
举报，还指责民警不够尽责。听对方
说话语无伦次，讲话都有点大舌头，

显然是喝醉了酒。于是民警告诉他，
目前查看现场后，没有发现异常情
况，如果再这样继续频繁地拨打报警
电话，故意谎报警情，将对他采取相
应措施。

谁知，民警前脚刚离开足浴店，
后脚举报电话又来了。“热心”群众又
开始嚷着足浴店涉黄并骂骂咧咧地
指责民警。民警判断这是个酒后谎报
警情的群众，与其联系获悉其住址
后，便将他带回了派出所内。

经调查，报警人李某因与足浴店
服务员发生争执，气不过，又喝了酒，
就想报假警给这家店找点麻烦。目前
李某因谎报警情被黄岩公安分局行
政拘留8日。

警方提醒：“110”报警电话是公
共资源，为有需要的群众开通并提供
帮助，谎报警情将承担法律后果。

本报讯（通讯员 徐向道）“车
靠边、人撤离、即报警”。高速公路
上，发生轻微事故快速撤离，这是对
自己和他人生命财产安全的有力保
护，而现实中还是有一些司机忽视
了这一点，没有及时做到车靠边、人
撤离、即报警，给行车安全带来了许
多隐患。

10月 14日，沈海高速往温州方
向发生两货车追尾事故，一辆蓝色厢
式货车与一辆黄色集装箱追尾，事故
车辆占据慢车道，此时后方两个车道
车流时十分密集，已经出现拥堵。然
而一名司机正在硬路肩上打电话，完
全没有顾忌后方拥堵的车流。

幸好，对向车道一辆高速交警巡
逻车巡逻经过，民警发现了事故车辆
立即拉响警笛，多次用喊话器呼叫司
机驶离，然而司机并无响动。随即民
警趁着车流空档之际飞奔到事故现
场，民警一看车辆损失非常轻微，赶
紧通知仍在打电话的货车司机把车
辆靠边，随后两辆车均靠到硬路肩
上，双车道恢复通行，未发生次生事
故。

无独有偶，10月15日9时09分，

在同样的位置又发生一起追尾事故，
监控画面显示当时前方路段因流量
过大出现排队缓行，尾部一辆红色半
挂车刹车不及追尾前面慢车道一辆
红色厢式货车，随即半挂车车头滑向
快车道，此时快车道上一辆红色轻型
厢式货车正好经过，司机以为被半挂
车刮擦而停在了快车道上，而慢车道
上前面一辆半挂车听到后面碰撞声
也误以为自己被追尾而停在慢车道
上，很快后方车道双双被堵。

事故发生后的 13秒钟，巡逻车
刚好从对向车道经过，民警仅用了 1
分多钟就将事故车辆撤离，车道恢复
通行，未发生次生事故。

像上述两起事故，驾驶人在第一
时间确认没有人员受伤、车辆能够移
动的情况下，应立即把车辆靠边或撤
离到就近出口，而不是停留在车道上
任随车辆发生拥堵，造成次生事故危
害。同时法律也规定发生事故后，应
当自行撤离现场而未撤离，造成交通
堵塞的将被处以罚款 200元。多停一
秒钟就多一秒的危害，为了你和他人
的安全，请你务必牢记：“车靠边、人
撤离、即报警”。

采收关键期 橘农集体“充电”

“热心”群众连拨十几个电话谎报警情被拘

高速上发生此类事故应立即撤离


