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12月3日，万丰绿茵现代农业示范园的设施蔬菜种植区内，工人在采收青椒。据了解，该园区主要采取
合作社、土地流转种植模式，依靠科学化种植，提高农产品产量、质量。青椒、黄瓜、番茄等农产品统一收购
后，直供上海各大农贸市场。 单培泉 摄

近日，记者来到大中街道光明
村，只见一排排水杉郁郁葱葱、一行
行女贞整齐排列、一棵棵意杨傲然
挺立。该街道紧扣一片林工程建设
目标，以村庄整治、环境提升为突破
口，不断加快森林小镇、森林村庄建
设。去年，全街道新增成片造林面
积 1400 亩，新建和完善农田林网
6000亩，全面提升街道、村形象与环
境面貌。光明村建成省级林业“三
化”示范村，恒北村建成省级森林村
庄。白驹镇则坚持“生态立镇”发展
思想，全员动手、全民植绿，创新推
进“一片林”工程，以绿色生态发展
带动经济高质量发展，新建成片林

1620亩，新增绿化面积1900余亩，
绿化覆盖率达32.49%。全镇绿化造
林生态效益显著提升，绿色白驹建
设成效初显。

绿色是生命的象征、大自然的
底色；绿色发展是理念，更是实践。
生态宜居，绿字当前。近年来，我区
把抓好农业绿色发展作为实施乡村
振兴战略的重点工作，因地制宜、分
类施策，宽阔整洁的道路、清澈见底
的河流、景色宜人的庭院，农民的幸
福指数不断提升。

突出农业生态优先。我区实施
农产品品牌战略，全区拥有绿色食
品83个、有机食品20个，“大丰脊尾
白虾”“大丰黄泥螺”等11个产品被
评为国家地理标志产品；创成国家
农产品质量安全县，种植业绿色优
质农产品占比达 78.53%，盐城领
先。精心组织绿化造林工作。积极

做好盐城市森林城市创建，今年累
计完成新造林3.04万亩、改造提升
3.02万亩，造林实绩连续两年盐城
第一、江苏第二。持续推进畜禽养
殖污染整治。新增禁养区内578家
小型规模以上的畜禽养殖场已关闭
拆除507家，同时着力改善农村水环
境，全面推行“河长制”，打好碧水保
卫战、河道保护战，已疏浚县乡河道
97条、村庄河塘180条，建设高标准
农村生态河道4条，整改河道“两违”
问题53个。今年1至9月份，全区6
个国、省考核和入海河流考核断面
水质全部达标。

美丽乡村建设持续推进。我
区加快特色田园乡村、美丽宜居村
庄建设和森林小镇创建。省级特
色田园乡村恒北村项目建设完成
40%；万盈、白驹两个森林小镇建
设基本完成，规划区域绿化覆盖率

分别达 43.02%和 43%。加快农民
群 众 住 房 条 件 改 善 ，改 善 农 房
3149 户，其中退宅进城入镇 536
户，新建集中居住点开工2190户，
其中竣工 1678 户；在规划发展村
庄就地新建、翻建开工 423 户，其
中竣工291户。

农村人居环境不断美化。重抓
农村生活垃圾治理，年收集压缩转
运垃圾8.8万吨，生活垃圾无害化处
理率达97.6%；实施“厕所革命”，先
后改造农村户厕1.9万座；实施农村
生活污水治理，实现污水处理设施
镇镇全覆盖。全区 1272 个自然村
庄、1866条农村河道、2101条农村
道路、1200万株绿化树木、4万多个
垃圾池、2万多个垃圾桶、297座农
村公厕全部列入长效管理范围，农
村人居环境长效管理工作逐步走上
制度化、规范化、常态化轨道。

突出农业生态优先 推进美丽乡村建设 美化农村人居环境

绿色发展已成乡村振兴“底色”
本报记者 徐 雪

本报讯 12月4日，我区举行“弘
扬宪法精神，推进国家治理体系和治
理能力现代化”主题法治文艺演出。
区领导江波、张春山出席。

一曲《我们都是追梦人》用热情激
昂的歌舞拉开了演出的序幕，紧接着，
相声、小品、朗诵、女声组唱、音舞快
板、萨克斯演奏等一个个形式多样的
节目联袂上演，为现场观众送上了一
场精彩纷呈的视觉盛宴，赢得了大家
阵阵掌声。同时，整晚节目还巧妙融

入了宪法知识宣传，弘扬宪法精神，维
护宪法权威，让广大群众在欢声笑语
中学到法律知识，增强法治观念，取得
了良好普法效果。

据悉，当天是第6个国家宪法日，
也第2个“宪法宣传周”，我区将以此次
宪法宣传活动为契机，进一步创新形
式，深化宪法宣传学习活动，真正让宪
法走进千家万户，深入干部群众心中，
为建设平安大丰、法治大丰营造浓厚
氛围。 （袁梦秋）

我区举行“国家宪法日”法治文艺演出

本报讯 12月5日，我区召开志愿
服务工作推进会，总结交流今年以来
的工作经验，安排部署明年工作任务。

当天是第34个国际志愿者日。近
年来，我区统筹资源、拓宽领域、丰富
形式，广泛发动党员干部、市民群众加
入志愿者行列，注重标准化志愿服务
站点建设，形成有志愿者做事、有服务
网络的良好格局。自2012年9月成立
大丰志愿者协会以来，全区现有各类
志愿服务组织 475 支，注册志愿者
83641人，占常住人口总数的19.64%，
今年1至11月份共开展各类志愿服务
3186次。

会议指出，当前我区志愿队伍稳
步壮大，品牌项目逐步显现，服务阵地
不断完善，民间力量茁壮成长，要肯定
成绩，统一思想，提升水平，广泛传播志
愿服务正能量。要把握关键，壮大志愿
服务力量，打造志愿服务品牌，健全激
励保障机制，助力新时代文明实践。要
真抓实做，加强组织领导，强化责任落
实，努力实现志愿服务常态化，扩大志
愿服务活动的影响面，在全社会营造

“人人为我，我为人人”的浓厚氛围。
会上，对2019年全区优秀志愿者

及我区今年新当选的“中国好人”蒋桂
琴进行了表彰。 （袁梦秋）

我区志愿服务工作再推进

本报讯 近日，西团初级中学开展
关爱“有特长、有特性、有特点”学生活
动，为他们送去冬日的温暖和学校的
关怀。

活动中，该校相关负责人与学生
促膝谈心，详细了解学生家庭的状况，
鼓励学生增强克服困难的信心，并叮
嘱他们勤奋学习，把暂时的困难当作
学习的动力，树立自己的人生目标，坚

信自己一定能行。同时，还为他们送
去了精心准备的生活用品，鼓励他们
努力学习，用优异的成绩回报所有关
心他们的人。该校开展的关爱活动不
仅给“三特生”带来了物质上的关怀，
更给予了精神上的慰藉和鼓励，送去
了全校师生对他们的深切关心和期
望，使孩子们切实感受到学校大家庭
的温暖。 （吴爱涛）

西团初中开展关爱“三特生”活动

本报讯 近日，新丰镇组织人大代
表进入企业开展安全生产宣讲，切实提
高企业职工和安全员的消防安全责任
意识和处理突发事件的应变能力，为纺
织行业的生产安全保驾护航。

活动中，人大代表们深入企业，通
过播放视频、发放消防知识手册的方
式，为纺织企业负责人和安全员普及
纺织企业生产过程中的安全隐患，并
从近几年全国发生的典型火灾案例入
手，深度剖析火灾事故原因，重点对企
业如何防火、灭火知识作详细介绍，就

如何解决隐患、如何预防和扑救火灾、
如何疏散逃生、如何正确使用消防器材
进行讲解。该镇人大代表夏秋生是无
锡庆丰大丰公司织布车间主任，在大型
纺织企业工作多年，安全生产经验丰
富，他在宣讲中发挥专长，主动制作“安
全视频”和安全生产工作手册，为宣讲
小组成员们作业务辅导。此次宣讲不
仅增强了企业管理人员的安全责任意
识，强化了员工对安全工作重要性的认
识，也提高了安全生产水平和企业防范
事故的能力。（李晓娟 刘科文 王萍）

新丰镇人大代表进企宣讲安全

本报讯 近日，区妇女儿童公益
社工服务项目结项评估会在区图书
馆四楼会议室举行，4个公益创投项
目圆满结项。本届公益创投项目总
体进展顺利，评估情况良好，4个项目
共争取到项目资金17万元，开展活动
200余场，服务对象500多人。

该服务项目创投是一条政府专
项购买妇女儿童公益服务、项目化、
专业化，推进妇女儿童发展规划纲要
实施的新路径。近年来，区妇联积极
探索、向上争取，目前已指导创投成
功项目7个，争取到项目资金27万
元，服务对象1200多人，受益对象近
万人，全区妇女儿童公益社工服务取
得初步成效。今后，区妇联将更好地
依托公益社工项目，拓展服务妇女儿
童事业发展的工作领域，进一步加快
社会组织及专业社工、志愿者队伍培
育发展壮大的步伐，凝聚专家学者、
社会组织力量形成服务妇女儿童的
合力，推动公益社工项目在大丰落地
生根，为妇女儿童公益事业发展贡献
更大的力量。 （王翼飞）

区妇女儿童公益
社工服务项目结项

弘扬宪法精神，推进国家治理体系和治理能力现代化

盐城市大丰区第三人民医院决定对
大丰区第三人民医院不锈钢仿古中药柜、
操作台、窗口办公台采购项目进行公开招
标采购，择优选定供应商。投标申请人须
为具备与本招标项目相对应的经营资格
及供货、售后维修保养能力。请各投标申

请人于2019年12月9日18时前至江苏
兴华工程项目管理咨询有限公司报名并
获取相关文件。报名经办人必须为本单
位正式职工，报名时携带营业执照复印
件、单位行政介绍信或法定代表人授权委
托书原件（如有授权）、经办人身份证原件
及复印件；联系人：季玲玲，联系号码
0515-83839668，联系地址：大丰高新区
五一路5号希望小镇1#楼。

招标公告

盐城市大丰区第三人民医院决定
对大丰区第三人民医院放射科CT搬迁
项目进行公开招标采购，择优选定供应
商。投标申请人营业执照至少包含医
疗器械技术服务或医疗设备安装等经
营范围。请各投标申请人于2019年12

月9日18时前至江苏兴华工程项目管
理咨询有限公司报名并获取相关文
件。报名经办人必须为本单位正式职
工，报名时携带营业执照复印件、单位
行政介绍信或法定代表人授权委托书
原件（如有授权）、经办人身份证原件及
复印件；联系人：季玲玲，联系号码
0515-83839668，联系地址：大丰高新
区五一路5号希望小镇1#楼。

招标公告

原中医院门诊大楼内墙出新工程
现对外进行公开招标，择优选定施工
承包人。资格要求为具有建设行政主
管部门核发的建筑工程施工总承包三
级及以上或建筑装修装饰工程专业承
包二级及以上施工资质，且有安全生
产许可证的独立法人企业。请各投标

申请人于2019年12月8日18时前至
江苏兴华工程项目管理咨询有限公司
报名并领取招标文件，地址：大丰高新
区五一路5号希望小镇1#楼。报名经
办人必须为本单位正式职工，报名时
须携带单位行政介绍信或法定代表人
授权委托书（原件）、经办人身份证原
件及复印件；联系人：冯建兰，联系号
码：0515-83839668。

2019年12月6日

招标公告

受委托，定于2019年12月17日上午10
时在龙腾一品佳苑1幢404室对下列标的举
行拍卖会，标的详情见明细表：

展示时间及地点：即日起标的所在地（车辆联系人13962094886宗女士）
竞买登记及注意事项：有意竞买者请在2019年12月16日16时前携身份证等

有效证件（报名材料费200元/标，车辆保证金1万元/标，商业用房保证金5万元/
标，以现金、汇票、本票形式直接汇至盐城市天圣拍卖有限公司账户，账号：
470264238935，开户行：中国银行股份有限公司大丰支行营业部）至我司指定地
点办理竞买登记手续。报名地址：黄海路龙腾一品佳苑1幢401室（格林豪泰酒店
西侧）咨询电话：15251084840 13914690808

盐城市天圣拍卖有限公司
2019年12月5日

拍卖公告

根据工程招标投标的有关法律、
法规、规章和该项目招标文件的规定，
杨树树林采伐销售项目的评标工作已
经结束，中标候选人已经确定。现将
中标候选人公示如下：

1、确定中标候选人情况：
第一名：夏宏发投标报价：64370元
第二名：徐长浩投标报价：64350元
第三名：周宝宏投标报价：64320元

2、拟确定的中标人：夏宏发
本中标候选人公示期自2019/12/

6至2019/12/9止。投标人或者其他利
害关系人对上述评标结果有异议的，应
当在公示期间向招标人提出。公示期
满对评标结果没有异议的，招标人将发
布中标公告并签发中标通知书。

招标人：大丰区河道管理处
招标代理公司：江苏双清工程造

价咨询有限公司
2019年12月6日

中标候选人公示

根据项目招标投标的有关法律、法
规、规章和该项目招标文件的规定，盐
城市大丰区南阳小学厕所拆建工程项
目的评标工作已经结束。中标候选人

已经确定，现将中标候选人公示如下：

自本中标候选人公示起3个工作日内，对中标结果无异议的，招标人将签
发中标通知书。

招标人：盐城市大丰区南阳小学
招标代理机构：南京琼斯工程管理有限公司

2019年12月6日

盐城市大丰区南阳小学厕所拆建工程

中标公示

中标候选人名称

投标报价（元）
项目负责人

第一名

江苏百阁建设有限
公司

279480.54
奚真法

第二名

江苏富基建筑工程有限
公司

286536.35
沈易

第三名

盐城市大丰区同德建筑
工程有限公司

289800.18
徐成林

南京大学环境规划设计研究院
股份公司受盐城市大丰区永顺投资
开发有限公司的委托，开展对“盐城
市大丰区静脉产业园规划项目”的环
境影响评价，现根据国家相关法律法
规，向公众进行信息公告。

园区位于大丰区草庙镇，规划范
围东至228国道，西至川灶线，北至
川东港路，南至三中沟，总规划面积
284.51公顷。以电力热力生产和供
应业、金属制品业等为主导产业，同

时配套发展废弃资源综合利用（不含
危险废物）、通用设备制造等产业。

环评初步结论：园区产业定位合
理，区域环保基础设施完备，污染防控
规划可行，清洁生产及入区项目控制
条件明确，在落实本报告书提出的各
项环境保护和风险防范、应急措施、生
态绿地建设及规划调整建议后，环境
影响可以接受，园区依据本轮规划进
行开发建设具备环境可行性。

规 划 实 施 单 位 ：智 主 任
（18261243919） 环评单位联系人：
陈工（025-83686095-8025）

环评公示

现于2019年 12月 4日刊登的
盐城市大丰区草庙镇东灶村村民委
员会负责实施的两个工程的招标公
告进行变更，如下：

1、大丰区草庙镇新型农村社区
公共基础设施建设二期工程-健身步
道及南老小区污水工程，工程名称变
更为大丰区草庙镇新型农村社区公
共基础设施建设二期工程-南老小区

截污工程，报名时间由原2019年12
月4日至12月6日，现报名时间变更
为2019年12月6日至12月9日。

2、大丰区草庙镇新型农村社区
公共基础设施建设二期工程-南老
小区截污工程与外围路灯工程，招标
人由盐城市大丰区草庙镇东灶村村
民委员会，变更为盐城市大丰区草庙
镇人民政府。

江苏明润资产房地产评估造价
咨询有限公司

2019年12月6日

变更公告

序号

1

2

3
4

5

6
7
8
9
10
11
12

车牌号码

苏JL228U

苏JT711T

苏JR899R
苏JR393G

坐落房号
飞达西路北侧丰中教师公寓商住用房三104室
飞达西路北侧丰中教师公寓商住用房三105室
飞达西路北侧丰中教师公寓商住用房三106室
飞达西路北侧丰中教师公寓商住用房三108室
飞达西路北侧丰中教师公寓商业用房一2室
飞达西路北侧丰中教师公寓商业用房一4室
飞达西路北侧丰中教师公寓商业用房二2室
飞达西路北侧丰中教师公寓商业用房二9室
飞达西路北侧丰中教师公寓商业用房二10室

品牌型号
桑塔纳牌

SVW7182QQD

帕萨特牌
SVW7183LJi

起亚牌YQZ7200A
五菱牌LZW6390AF

登记日期

2010.08.18

2006.08.03

2007.01.15
2011.12.21

年 检 止

2020.08

2020.08

2020.01
2019.12
面积(m2)
36.85
61.14
30.08
30.08
58.96
69.56
58.86
58.86
112.48

保 险 止

2020.08.27

2020.10.26

2020.01.04
2020.02.26
建筑结构

钢混

钢混
钢混
砖混
砖混
砖混
砖混
砖混

表显里程

334742

208154

233554
180400
用途

商业

商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业

底价（元）

8000

10000

5000
6200

底价(万元)

69.2

25.56
25.56
42.45
50.09
42.38
42.38
80.99

●盐城市大丰区大中街道敬老院
遗失2013年7月4日大丰市城建国有
资产经营有限公司开具的收据（第三
联）两张，票据号分别为：0001029（金
额为：叁万元整）、0001030（金额为：拾
万元整),声明作废。

●江苏明升新农村建设发展有限
公司遗失2014年12月1日大丰市城
建国有资产经营有限公司开具的收据
（第三联）两张，票据号分别为 ：

0001734( 金 额 为 ：贰 万 元 整）、
0001735（金额为：柒万元整），声明作
废。

●丁宏祥遗失《就业失业登记证》
一 本 ， 证 件 编 号 为 ：
JC320926196910260413，声明作废。

●张美香遗失《就业失业登记证》
一 本 ， 证 件 编 号 为 ：
JC32092619710122576X，声明作废。

●方勤燕、朱海东遗失女儿朱茜
秋的出生医学证明一份，出生证编号
为：I320660364，声明作废。

遗失启事
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JIAN KANG
2019年12月6日 星期五

12月 1日是第32个“世界艾滋
病日”。今年我国宣传活动主题是

“社区动员同防艾，健康中国我行
动”。艾滋病防治知识你了解多少？
我区艾滋病防治工作开展得如何？
记者采访了区疾控中心性艾麻防治
科负责人宋锦东。

“艾滋病离我们的生活并不遥
远。”宋锦东介绍，艾滋病是一种危害
大、死亡率高的严重传染病，目前不
可治愈、无疫苗预防。我区2003年
发现首例艾滋病毒感染者，之后每年
均有艾滋病毒感染者或病人报告，疫
情形势总体为低流行态势。感染艾
滋病会给生活带来巨大影响，需要终
身规律服药，精神压力增大。病毒会
缓慢破坏人的免疫系统，若不坚持规
范治疗，发病后病情发展迅速。发病
后的常见症状包括：皮肤、黏膜出现
感染，出现单纯疱疹、带状疱疹、血
疱、淤血斑等；持续性发热；肺炎、肺
结核、咳嗽、呼吸困难、持续性腹泻、
便血、肝脾肿大、并发恶性肿瘤等。

“艾滋病病毒通过性接触、血液

和母婴三种途径传播。”宋锦东说，艾
滋病病毒感染者及病人的血液、精
液、阴道分泌物、乳汁、伤口渗出液中
含有大量艾滋病病毒，具有很强的传
染性。性接触是艾滋病最主要的传
播途径。艾滋病可通过性接触在男
女或者男男之间传播，性伴侣越多，
感染的风险越大。血液传播。使用
被艾滋病病毒污染而又未经严格消
毒的注射器、针头，输入被艾滋病病
毒污染的血液及血液制品，移植被艾
滋病病毒污染的器官、组织，与艾滋
病病人或感染者共用剃须刀、牙刷
等，都可能感染艾滋病。母婴传播。
母亲是艾滋病病人或感染者，在怀孕
时通过胎盘、分娩时通过产道或产后
通过母乳喂养可能将艾滋病病毒传
播给胎儿或新生儿。

“掌握预防知识、拒绝危险行为，
做好自身防护才是最有效的预防手
段。”提倡性道德、洁身自好，固定性
伴侣，安全性行为是预防艾滋病经性
途径传播的有效措施。正确使用安
全套可降低感染艾滋病的危险。吸
毒是传播艾滋病的温床，所以要远离
毒品，抵制毒品；不接受未经艾滋病
病毒抗体检测合格的血液、血制品和
器官；不使用未经严格消毒的注射
器；不与他人共用注射器、剃须刀。

对于艾滋病的预防，宋锦东介绍，要
从青少年起，树立健康的恋爱、婚姻、
家庭及性观念是预防和控制艾滋病、
性病传播的治本之策。坚持每次正
确使用安全套，可有效预防艾滋病/
性病的经性途径传播。发生暴露后，
比如同艾滋病病毒感染者发生了无
保护的性行为，可以使用药物进行阻
断。暴露后预防用药可以有效降低
感染艾滋病病毒的风险。一般来说，
在发生高危行为后，可以使用艾滋阻
断药物，并且越早服用越好。与艾滋
病病毒感染者和病人的日常生活和
工作接触不会感染艾滋病。

“艾滋病检测是及早发现感染
者和病人的重要措施。”近年来，我
区深入贯彻落实《艾滋病防治条
例》，加强重点人群的监测和行为干
预措施，正常开展检测工作，按月收
集各类人群的检测情况，及时上报
HIV检测月报（网报）。各艾滋病筛
查实验室和检测点强化检测质量管
理，不断提高艾滋病检测水平。目
前我区按标准建立了6个艾滋病初
筛实验室（疾控中心、人民医院、中
医院、妇幼计生所、三院和同仁医
院），各镇卫生院均设立艾滋病检测
点开展艾滋病快速检测，并在全区
一级以上医疗机构全面推行医生主

动提供咨询性检测服务，大大提高
了有高危行为者的检测可及性，全
区 1- 10 月 份 共 开 展 HIV 检 测
69585人。宋锦东提醒，一旦感染艾
滋病病毒，体内病毒复制即开始，会
损害全身多个器官。已有的抗病毒
药物和治疗方法，虽不能治愈艾滋
病，但实施规范的抗病毒治疗可有效
抑制病毒复制，降低传播危险，延缓
发病，延长生命，提高生活质量，减少
艾滋病病毒传播。国家实施免费的
艾滋病病毒抗病毒治疗，对于所有艾
滋病病毒感染者和患者，均建议实施
抗病毒治疗，即实行“发现即治
疗”。 如果治疗不及时，健康状况会
迅速恶化，甚至失去生命。因此，艾
滋病病毒感染者应积极进行抗病毒
治疗，并配合相关随访和检测工作。

防艾工作任重道远，这是全社会
的共同责任，需要全社会的力量积极
参与。今年我区深入社区居委会、学
校等开展艾滋病防治知识宣传普及
工作，对社区居民、学生等进行艾滋
病防治知识讲解宣传，各镇充分利用
宣传栏、张贴宣传画、发放入户资料、
墙体标语等形式，广泛宣传艾滋病防
治知识，号召全社会积极参与艾滋病
防治工作，努力创造有利于艾滋病防
治的社会大环境。

艾滋病防治，我区在行动
本报记者 杨 蕾

12月4日，区同仁医院新院区影像中心内，医务人员正在为患者做磁共振扫
描。随着11月16日，临床科室搬迁入城南新院以来，该院持续扩充和优化硬件设
施及相关配套设施，引进国际尖端技术水平的医疗设备，显著提高医院的诊疗水
平，切实满足市民的就医需求。 单培泉 摄

冬天的靴子好看又保暖，以下几个
妙招助你解决如何清洁、保养靴子。

1.皮革靴。皮靴有光泽、无褶皱
是最好的状态。在穿之前，应先喷一层
防水喷雾，保证不被雨水打湿、防灰尘、
防滑防痕，最好先在脚跟等不显眼的地
方试验是否会掉色后再使用。保养时，
最好先在里面放上鞋撑，再用软布（旧
T恤等衣物也可）蘸上专用清洁剂擦
洗，最后再用干布擦干净。

2. 雪地靴。毛毛的雪地靴是时
尚男女的最爱，但它很容易脏，不好
打理。如果沾上了灰尘，推荐用柔软
的马毛刷扫净。因为雪地靴内侧都

是毛，容易吸汗、发臭，最好穿一天就
在阴凉处晾一天，里面也可以放袋干
燥剂。

3.绒面靴。近些年，绒面靴成了
市场新宠，但它不能清洗，容易有划痕，
很多人不知道怎么保养。为了防止划
痕和脏污，穿之前的防水喷雾同样不能
少。脏了后，先用干布或干的软毛刷将
灰尘擦掉。再用洗洁精、白醋、清水，按
照2:1:50的比例配成清洗液，用鞋刷
蘸着仔细刷洗鞋面，泡沫用海绵吸干。
之后再用清水刷洗一两次，放在通风处
风干即可。

（人民）

雪地靴，穿一天晾一天

适度锻炼。研究表明，低度或中度强度运动量，对心血管保护的
益处最强。（低运动量：每周4~5次，每次持续20~30分钟；中等运动
量：每周大于等于3次，每次持续40~60分钟）可选择慢跑、游泳、打球
等有氧运动。但最好不要在早上锻炼，因为清晨是心血管病发作最多
的时间，可选择晚饭后2~3个小时进行适度运动。

饮食清淡。控制甜食，少吃含盐多、腌制及煎炸食物，多吃植物纤
维多的蔬菜和粗粮，增加维生素的摄取量。此外，不吃过冷或过冰的
食物或饮料，以免发生冠脉痉挛。

避免劳累。如今，加班和熬夜成了现代人的主旋律，年轻白领猝
死的事件层出不穷，过度疲劳的背后极有可能是致命的威胁。健康的
活着是努力工作和享受生活的前提。日常，注意劳逸结合，周末可选
择做一些自己喜欢的事情，尽量放松身心；也可当一次“小懒虫”，给自
己补补觉。

定期体检。普通的心电图检查即可发现潜在的“猝死信号”，特别
是有心血管病史的人，更应做好预防工作，按时体检，防患于未然。

保持心情舒畅。情绪激动会使人血压升高，加重心脏负担。对于
患有心脑血管病的人，很容易引发心律失常、心肌梗死、脑梗塞或脑出
血等严重后果。因此，保持一颗平常心，不仅是处世之道，也是心脑的

“天然护身符”。
美国心脏协会统计结果显示，80%的心脏骤停发生在家中，意外发

生时，周围的人从拨打120到获得救助的时间超过5分钟。而研究发
现，倒地1分钟内进行心肺复苏，救活的概率为90%；2分钟内为60%；
超过10分钟几乎为零。 也就是说，倒地后的4分钟是急救的“黄金
240秒”，心脏骤停后急救越早，救治成功率越高。如果能在急救人员
到达之前的几分钟内立即进行心肺复苏，将大大提高患者的存活率。

首都医科大学附属北京同仁医院心血管诊疗中心主任王吉云提
醒，没有操作经验的人在做心肺复苏时，应谨记三个字“稳、快、深”，并
在急救人员到来前不停地做心脏按压，如果一个人累了可以换另一个
人接替。因为一旦中断，患者血液里的氧气难以输送到脑部，易出现
脑缺氧。

稳。将患者移至适当的体位，尤其要注意保护颈部，可以一只手
托住颈部，另一只手扶着肩部，使患者平稳地转动至仰卧位。

快。按压胸部，位置为两个乳头连线的中间点，每分钟至少要在
100次以上；按压胸部和人工呼吸的比率为30∶2，即每按压30次接着
做两次人工呼吸；人工呼吸时每次吹气应持续1秒钟以上。

深。做胸外心脏按压时，幅度要足够深。以成人为例，按压下去
要使胸骨下陷至少5厘米，以助于患者的心脏收缩和血液向全身输送。

如患者出现恢复脉搏，瞳孔逐渐缩小，口唇变红，开始有自主呼吸
时，即为心肺复苏成功。 （人民）
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按头：每晚临睡前半小时先搓热
双掌，然后将双手掌贴于面颊，两手
中指起于迎香穴，向上推至发际，经
睛明、攒竹等穴，然后两手分开向两
侧至额角而下，食指经耳门返回起
点，如此反复按摩30-40次。

揉腹：取盘膝坐位，用一手掌叠
于另一手掌上，按于腹部，以脐为中
心，先顺时针方向揉腹30次，再逆时
针方向揉腹30次。

抹腰：取盘膝坐位，两手叉腰(四
指向后)沿脊柱旁自上而下抹至臀部，
共30次，如发现有压痛点，可用手指
按压20-30秒钟。

揉膝：取坐位，用两手按于两膝
膑骨上，由外向内揉动30次，然后再
由内向外揉动30次。

搓脚掌：取坐位，用左手握左踝
关节，右手来回搓左脚掌(足底前半
部)30次，然后右手握右踝关节，左手
搓右脚掌30次。

（人民）

缓解神经衰弱小妙招


