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县人民医院举办2023年“膏方节”活动
本报讯（记者 吴诗茗）日前，县人民

医院举办 2023 年“膏方节”活动，邀请了

5位省中医药学会专家现场坐诊，为景宁

市民提供优质的医疗服务。

上午 8 时 30 分，在县人民医院二楼

国医馆，不少市民早早就挂了专家号，在

会诊室门前等待叫号就诊。县人民医院

副院长陈学智介绍：“前来会诊的 5 位专

家，每年都会来一两次。对景宁人而言，

能在‘家门口’享受到省级名中医的服

务，这是一件好事、实事。”

2023 年是“膏方节”活动举办的第 7

个年头，自2017年以来，县人民医院与浙

江省中医药学会开展合作，开设国医馆，

创建 1 个创新驿站、4 个浙江省名中医工

作室和1个浙江省科技特派员工作室，并

借助省名中医的优势，传承和弘扬中医

药、畲医药文化，加快中医人才队伍建

设。2023 年，县人民医院还与浙江省中

医院、浙江省中医药大学进行合作，开展

畲医药科普及研究，挖掘畲医药的临床

应用价值。

目前，浙江省中医院在县人民医院

已开设中医门诊部，现有两个学科在合

作，未来将增加到至少四个学科的合作；

浙江中医药大学在景宁建了畲医药研究

院，开展成果转化跟科研产业平台的建

设，进一步推动校地合作，实现政产学研

的深度融合。

科学锻炼，你做对了吗？
近年来，随着全民健身的观念逐渐

深入人心，人们的参与程度不断提高，

“多锻炼、少生病”已经成为一种社会共

识。

“科学的运动不仅可以有效提升心

肺功能，促进人体新陈代谢，增强肌肉

韧带力量，还能使人身心愉悦，增强抗

压能力，促进人的身心健康。”那么，不

同人群应该怎样合理运动？需要注意

什么？

青少年：运动应该是青少年的生活

中不可缺少的一部分。即使在学习期

间也不能将运动落下，应当合理安排学

习与运动的时间。每周中，平均每天应

至少进行60分钟中等到高强度的身体

活动，以有氧运动为主；至少进行3天高

强度的有氧运动，增强肌肉和骨骼的活

动都应包括在内。

成年人：18岁至 64岁的成年人，每

周应至少进行150分钟到300分钟的中

等强度有氧活动，或至少75分钟到150

分钟的高强度有氧活动，或等量的中等

强度和高强度组合活动；要有 2天或 2

天以上进行中等强度或更高强度的抗

阻力运动，隔日进行，以强化肌肉，锻炼

主要肌肉群。

在运动前要进行热身运动，这有助

于损伤的预防，也可以提高机体对将要

开始运动的意识。一定要根据自己的

身体状况及运动内容制订适合自己的

有效热身运动计划。

老年人：老年人身体平衡及骨关节

协调能力减弱，运动中要注意安全，不

要进行倒走等不科学运动；可以每天坚

持轻负荷锻炼30分钟以上，但不要超过

1小时；可以借助沙发、墙等可靠支撑物

来完成力量锻炼。

上班族：办公室工作人员要掌握一

些科学的运动方法和运动技巧，如办公

室健身操，伸展、耸肩、拉伸等动作，可

以短时间缓解肌肉关节酸胀的僵硬状

态。

减重人群：超重、肥胖人群在选择

运动时应注意强度不宜过大，低强度的

有氧运动更适合消耗脂肪、增加肌肉力

量，避免关节损伤。例如游泳，游泳可

以使关节不承受更多的重力，并且低温

可以促使脂肪的燃烧，更有利于减肥。

医生提醒，虽然运动的好处很多，

但应根据自己的情况选择最适合自己

的运动方式，如在运动中有不适症状，

应立即停止并及时就医。

（县人民医院骨科 陈叶荣供稿）

健 康 资 讯★ ★

红星街道红星社区开展“暖冬行动·爱在社区”残疾人之家进社区活动
本报讯（记者 徐晓晓）为了加大对残

疾人群体的关爱，进一步营造互助关爱

的社会环境，1 月 2 日下午，红星街道红

星社区组织开展“暖冬行动·爱在社区”

残疾人之家进社区活动。

活动中，社区干部、残疾人朋友等展

示了各自的才艺，电吹管《画你》、葫芦丝

版《荷塘月色》、舞蹈《中国美》等节目轮

番上演，活动现场氛围十分温馨，掌声阵

阵。

近年来，红星社区致力于为残疾人

群体提供更多展示自我的舞台，通过让

残疾人朋友自己参与演出的方式，丰富

他们的精神生活，展现新时代残疾人群

体热爱生活、积极乐观的精神风貌。活

动现场，社区工作人员还为残疾人朋友

准备了围巾、鲜花和伴手礼盒。

“针对红星社区残疾人多的特点，下

阶段我们将以‘党建+微服务’的方式来

提升辖区残疾朋友的幸福感，强化社区

干部、网格‘1+3’成员担当意识，搭建红

邻里帮帮团，实现对社区残疾朋友的精

准化服务。”红星社区党委书记梅小云表

示。

鹤溪街道节假巡查不间断
筑牢“两违”防控墙

本报讯（通讯员 奚炀洪）元旦假期期间，鹤

溪街道组织街道“三改一拆”办、鹤溪村村两委

干部联合鹤溪综合行政执法队，对辖区农民建

房点开展防控巡查，筑牢假期“两违”防控墙。

巡查中，工作人员针对鹤溪村吾弄湾农民

建房是否取得合法建设许可证、是否按照规

划、设计进行施工、是否在建设中超高、超宽、

是否存在安全隐患、是否影响市容市貌和空间

布局等情况进行全面巡查，防止村民利用假期

乱建、超建。

鹤溪街道在防控“两违”始终从建房开工

的“第一铲”抓起，积极做好引导与服务。下一

步，鹤溪街道将加强日常巡查，联合执法部门

坚守“两违”整治一线，对巡查过程中发现的抢

建、偷建等行为绝不手软，做到第一时间发现、

第一时间制止、第一时间拆除。

九龙乡脐橙成熟
丰收美景溢心田

本报讯（通讯员 雷婷婷）又是一年脐橙飘

香季，在九龙乡金山村村民张华平的果园内，

黄澄澄的脐橙压弯了枝头，让人垂涎欲滴，村

民们各司其职，采摘、装箱、运输忙个不停，丰

收的喜悦溢于言表。

张华平的果园面积共 70 余亩，年产量 2 万

斤左右，果园内种植的水果品种包含血橙、红

美人、砂糖橘、百香果等。除了订单农业，果园

还积极发展采摘业务，吸引了来自四面八方的

游客到果园体验采摘的快乐。“我们果园的血

橙与普通橙子相比，个大、多汁、甜度合适，爆

珠感更强。目前，已经销售了 1 万多斤。”张华

平介绍道。

下一步，九龙乡将利用地域优势大力发展

乡村旅游、全域旅游，带动农业产业发展，进一

步延伸产业链，深化文旅融合，带动村民特别

是低收入群体实现增收，让村民从乡村旅游发

展中得到更多实惠，助力乡村全面振兴。

红星综合行政执法队开展
校园周边环境整治行动

本报讯（通讯员 雷沈霞）为深入推进“浙丽

守未”专项行动，营造健康安全、整洁有序的校

园周边环境秩序，连日来，红星综合行政执法

队积极开展校园周边环境整治行动，重点整治

辖区校园周边流动商贩占道经营、超门店经

营、人行道车辆乱停放等问题。

行动中，执法队加大巡查力度和排查范

围，实行人员分组，通过“步巡+车巡+定点值

守”相结合的方式，将县职业高级中学、县实验

幼儿园、县红星小学等校园周边环境秩序纳入

常态化管理，及时劝离占道经营商贩，并督促

非机动车规范摆放，确保学校周边市容秩序井

然有序，附近道路畅通整洁。行动开展以来，

红星综合行政执法队共劝离校园周边流动摊

贩 90 余处，规范门店有序经营 60 余家，规范车

辆文明停放 200 余辆，作现场简易处罚 40 余

起。

下一步，红星综合行政执法队将积极联合

红星街道、县市场监管局等单位，坚持“教育劝

导为主，处罚惩治为辅”的原则，不定期对辖区

内校园周边流动商贩及沿街商铺宣传普及相

关法律法规，引导流动商贩到指定区域规范经

营，劝导商户店主自觉履行“门前三包”责任，

做到店内经营、规范经营、有序经营，杜绝校园

周边流动摊点违规经营现象。

1月1日上午6时，天还没完全亮，在敕木山山顶，已有不少市民游客带着新年的憧憬，趁着黎明登上敕木山，迎接新年第

一缕曙光。登上敕木山顶的市民和游客们纷纷掏出手机拍照留念，记录下美好瞬间，并许下新年愿望。登高这一传统习俗，体

现了人们希望驱邪避灾、祈求健康长寿、生活幸福的美好愿望，许多人将“新年登高”列入自己新年第一天的必做之事清单里，

敕木山则是大部分景宁人登高的首选。 （记者 毛文茹 摄）

元旦登高 迎接新年第一缕曙光


