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渊上接 1版冤 黄 豆 尧 稻 谷 等 色 彩
斑 斓 的 果 实 晾 晒 在 晒 匾 和 晒
架 上 袁 将 野 晒 秋 冶 民 俗 展 现 给
各 地 游 客 袁 还 以 稻 谷 尧 辣 椒 在
竹 匾 上 巧 手 拼 绘 出 一 幅 野 国
泰 民 安 冶 的 主 题 晒 秋 图 景 袁 用
火 红 的 朝 天 椒 和 金 黄 的 玉 米
粒 等 农 作 物 拼 组 成 了 鲜 艳 的
国 旗 造 型 袁70 周 年 等 图 形 和
字 样 袁 祝 福 祖 国 繁 荣 昌 盛 袁 红
红 火 火 遥 当 天 下 午 袁 农 民 趣 味
运 动 会 也 在 欢 声 笑 语 中 拉 开
帷 幕 遥 来 自 全 乡 12 个 村 的 12
支 队 伍 袁 近 220 名 运 动 员 参
加 遥 比 赛 内 容 包 括 院 担 红 薯 接

力 赛 尧 吃 瓜 比 赛 尧 抓 泥 鳅 比
赛 尧野 剥 玉 米 冶 大 赛 等 袁 在 繁 忙
的 秋 收 后 袁 大 家 参 与 的 积 极
性 都 很 高 袁 各 成 员 团 结 协 作 袁
现 场 气 氛 火 热 遥 此 外 袁农 产 品
展 销 区 袁 一 个 个 展 台 上 摆 满
了 来 自 全 区 各 乡 镇 的 特 色 农
产 品 袁 展 台 前 的 老 板 们 热 情
地 为 大 家 介 绍 着 自 家 的 农 产
品 袁 板 栗 尧 农 家 米 尧 笋 尖 噎噎
丰 收 的 成 果 让 人 应 接 不 暇 遥
图 片 摄 影 展 区 袁 摄 影 大 咖 们
用 手 中 的 相 机 记 录 下 了 东 阳
乡 多 年 来 在 移 风 易 俗 尧 垃 圾
分 类 尧 宅 改 尧 脱 贫 攻 坚 等 方 面

的 工 作 成 就 遥 管 氏 宗 祠 内 袁灯
谜 会 尧 儿 童 画 创 作 等 活 动 也
同 样 吸 引 了 众 多 的 游 客 前 往
野 打 卡 冶遥

野 通 过 这 次 活 动 袁 我 看 到
了 东 阳 人 民 的 精 气 神 遥 希 望
我 们 的 祖 国 越 来 越 强 大 袁 人
民 都 有 信 仰 袁 民 族 有 希 望 袁 国
家 更 有 力 量 遥 冶野 今 天 的 节 目
很 丰 富 袁 表 演 很 精 彩 袁 祝 福 我
们 的 祖 国 越 来 越 强 大 袁 祝 祖
国 母 亲 生 日 快 乐 遥 冶现 场 观 众
纷 纷 为 此 次 庆 祝 活 动 点 赞 袁
同 时 也 表 达 了 对 祖 国 的 深 情
祝 福 遥
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本报讯 徐卫清 报 道 院野 现 在 建 房 可
以 做 几 层 做 几 米 高 冶野 银 行 打 电 话 说 新 农
合 缴 费 不 成 功 袁 该 到 哪 里 去 办 冶噎噎9 月

26 日 8 时 许 袁 大 石 街 道 十 字 垄 社 区 野 便

民 摆 摊 冶 一 野 开 市 冶袁 陆 陆 续 续 就 有 群 众 来

野 光 顾 冶袁 反 映 自 己 身 边 的 烦 心 事 尧 堵 心
事 遥
野 刚 开 始 的 时 候 袁干 部 都 比 群 众 多 遥 冶

十 字 垄 社 区 刘 全 顺 笑 称 袁野 摆 摊 冶 也 是 个
技 术 活 遥 每 次 野 摆 摊 冶 前 袁 他 们 都 要 事 先

野 预 热 冶袁 不 仅 要 在 村 级 微 信 群 提 前 发 通
知 袁 也 要 在 党 员 大 会 尧 村 小 组 会 议 层 层 宣
讲 袁 党 员 干 部 还 要 进 村 入 巷 去 宣 传 袁 扩 大
群 众 的 知 晓 度 尧影 响 面 遥

野 预 热 冶 是 基 础 袁 成 效 是 关 键 遥 野 说 的
好 不 如 做 的 好 遥 老 百 姓 不 看 你 怎 么 说 袁 就

看 你 有 没 有 解 决 实 际 问 题 遥 冶刘 全 顺 打 了
个 比 喻 袁野 便 民 摆 摊 冶 好 比 是 间 中 药 铺 袁 小

毛 病 尧 小 问 题 袁 他 们 能 解 决 的 当 场 解 决 袁
遇 到 需 要 部 门 联 动 尧 协 调 的 野 疑 难 杂 症 冶袁
就 及 时 上 报 处 理 遥 野 不 是 上 报 就 完 事 了 遥
我 们 会 把 办 理 进 度 及 时 告 知 在 村 民 微 信

大 群 遥 冶 通 过 野 晒 群 冶 的 方 式 袁 不 仅 晒 出 事

件 办 理 的 野 进 度 条 冶袁 而 且 也 是 晒 出 党 员
干 部 的 责 任 单 尧 实 干 感 袁 让 群 众 更 信 服 遥
野 这 一 招 真 灵 遥 以 前 搞 活 动 袁 还 要 去 耶 请 爷
群 众 袁 现 在 呢 袁 大 家 有 问 题 袁 第 一 时 间 就
会 到 这 里 来 反 映 遥 服 务 不 缺 位 袁矛 盾 才 能

不 上 交 遥 冶
野 便 民 摆 摊 冶 是 民 情 民 意 的 探 测 器 遥

在 大 石 街 道 办 事 处 副 主 任 蒋 飞 龙 看 来 袁
通 过 野 设 摊 冶 的 方 式 袁 可 以 更 集 中 尧 更 快 捷

了 解 群 众 需 求 袁 从 而 能 提 供 更 为 精 准 的
服 务 遥 野 比 如 袁 开 学 季 之 前 袁 有 关 孩 子 转

学 尧 助 学 贷 款 的 申 请 尧 教 育 扶 贫 资 金 的 落
实 等 问 题 袁都 是 群 众 比 较 关 心 的 遥 我 们 会

相 应 安 排 民 政 尧 扶 贫 办 尧 司 法 等 部 门 工 作
人 员 现 场 解 疑 释 惑 袁 提 供 一 站 式 政 策 咨
询 服 务 袁 避 免 群 众 因 政 策 不 明 来 回 奔
波 遥 冶

服 务 沉 下 去 袁群 众 更 满 意 遥 家 住 徐 家

的 俞 杏 梅 说 起 野 便 民 摆 摊 冶 好 袁 就 眉 开 眼
笑 遥 以 前 她 家 门 口 对 面 有 个 小 型 垃 圾 场 袁
令 她 堵 得 慌 袁 可 就 是 不 知 道 找 谁 来 处 理 遥
野 便 民 摆 摊 冶 开 设 后 袁 她 抱 着 试 试 看 的 态
度 来 反 映 下 遥 没 想 到 袁接 待 他 的 干 部 当 即

掏 出 手 机 联 系 城 管 局 袁 没 两 天 袁 就 搬 走 了
她 的 野 心 病 冶遥 野 到 这 里 反 映 问 题 袁 同 样 能
解 决 问 题 袁 还 不 用 我 们 自 己 东 跑 西 跑 袁 省
了 不 少 事 呢 遥 冶

截 止 目 前 袁 十 字 垄 社 区 通 过 野 便 民 摆
摊 冶 收 集 群 众 意 见 50 余 条 袁 已 落 实 解 决

30 多 件 民 生 事 遥

本报讯 刘浏 报 道 院9 月 26 日 下
午 袁 庆 祝 新 中 国 70 华 诞 朗 诵 会 暨 征 文 颁
奖 仪 式 在 区 财 政 局 举 行 遥
此 次 野 与 财 政 有 约 袁 为 广 丰 点 赞 冶 有

奖 征 文 活 动 由 广 丰 区 财 政 局 尧 广 丰 报 社 尧
光 阴 文 化 促 进 会 三 家 联 合 举 办 遥 活 动 从

4 月 份 开 始 袁 历 时 6 个 月 袁 收 到 稿 件 110
多 篇 袁 其 中 院 社 会 组 60 多 篇 尧 财 政 组 50
多 篇 袁 得 到 了 社 会 各 界 的 积 极 响 应 与 广

泛 参 与 袁 也 涌 现 出 了 不 少 优 秀 作 品 遥 最
终 袁 评 审 组 共 评 选 出 社 会 组 特 别 奖 2 个 袁
一 等 奖 2 个 袁 二 等 奖 6 个 袁 三 等 奖 6 个 曰
财 政 组 特 别 奖 1 个 袁 一 等 奖 2 个 袁 二 等 奖

6 个 袁三 等 奖 7 个 遥
在 整 个 朗 诵 会 尧 颁 奖 仪 式 推 进 现 场 袁

秩 序 井 然 袁气 氛 高 涨 遥 活 动 紧 扣 庆 祝 新 中
国 70 华 诞 鲜 明 主 题 袁 以 颁 奖 互 动 和 歌 颂
作 品 朗 诵 交 叉 呈 现 的 方 式 顺 利 开 展 遥 八

位 朗 诵 表 演 者 更 是 贴 合 作 品 实 际 袁 精 心
挑 选 配 乐 袁 用 诗 一 般 的 语 言 袁 或 慷 慨 激
昂 袁 或 低 沉 婉 转 的 情 感 真 切 地 表 达 着 广
丰 儿 女 对 伟 大 祖 国 的 深 情 赞 礼 袁 赢 得 了

现 场 观 众 阵 阵 掌 声 袁 也 一 次 次 将 活 动 推
向 高 潮 浴

最 后 袁 颁 奖 仪 式 在 众 人 挥 舞 五 星 红
旗 尧 齐 唱 叶 歌 唱 祖 国 曳 爱 国 赞 歌 中 圆 满 结
束 遥

本报讯 周柔奎 报 道 院9
月 27 日 袁中 宣 部 尧 中 央 文 明 办
以 文 化 扶 贫 的 形 式 向 我 区 贫
困 户 赠 送 电 视 机 袁全 区 413 户
建 档 立 卡 贫 困 户 均 获 赠 一 台

32 寸 液 晶 电 视 机 遥
此 次 捐 赠 活 动 旨 在 学 习

宣 传 贯 彻 习 近 平 新 时 代 中 国
特 色 社 会 主 义 思 想 和 党 的 十
九 大 精 神 袁通 过 为 贫 困 户 赠 送
电 视 机 袁 进 一 步 丰 富 贫 困 群 众

的 精 神 文 化 生 活 袁 补 齐 野 精 神
短 板 冶袁 让 困 难 群 众 共 同 感 受
新 中 国 成 立 70 年 来 经 济 社 会

发 展 成 就 袁激 发 脱 贫 致 富 内 生
动 力 袁助 力 脱 贫 攻 坚 遥野我 们 将
及 时 把 电 视 机 送 到 贫 困 户 手
中 袁 帮 助 他 们 安 装 尧 调 试 电 视

机 袁让 他 们 及 时 看 到 庆 祝 中 华
人 民 共 和 国 成 立 70 周 年 活 动
实 况 袁 聆 听 党 的 声 音 袁 学 习 党
的 政 策 袁 一 同 感 受 新 中 国 成 立

70 年 以 来 经 济 社 会 发 展 成
就 袁增 强 脱 贫 致 富 信 心 遥冶区 委

宣 传 部 文 明 办 干 部 这 样 表 示 遥
电 视 机 的 到 来 袁 让 大 南 镇

古 村 村 的 贫 困 户 袁 伟 水 喜 上
眉 梢 遥 他 兴 奋 地 表 示 袁今 后 将
进 一 步 增 强 信 心 袁通 过 收 看 党
的 新 政 策 和 致 富 创 业 类 节 目 袁
多 学 习 科 学 知 识 尧 脱 贫 技 能 袁
发 挥 主 观 能 动 性 袁争 取 通 过 自
身 努 力 和 劳 动 早 日 过 上 幸 福
生 活 遥
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庆祝新中国 70华诞朗诵会暨征文颁奖仪式举行

在 中 医 理 论 中 袁 不 仅 四 季 的 变 换
是 一 个 完 整 的 循 环 袁 有 一 套 相 应 的 养
生 理 论 袁一 天 24 小 时 也 是 如 此 遥 由 于
古 人 将 一 天 划 分 为 十 二 个 时 辰 袁 因 此
这 套 养 生 之 法 又 被 清 代 养 生 家 尤 乘
称 为 野十 二 时 辰 无 病 法 冶遥

中 医 认 为 袁 人 体 内 的 经 气 就 像 潮
水 一 样 袁 会 随 着 时 间 的 流 动 袁 在 各 经
脉 间 起 伏 流 注 袁 且 每 个 时 辰 都 会 有 不
同 的 经 脉 野 值 班 冶遥 如 果 能 够 顺 应 这 种

经 脉 的 变 化 袁 采 用 不 同 的 方 法 袁 就 可
以 达 到 良 好 的 养 生 效 果 遥

亥 时 ( 晚 9要11 时 )袁 为 三 焦 经 当
令 遥 野亥 冶字 在 古 文 中 是 生 命 重 新 孕 育

的 意 思 袁 所 以 你 要 想 让 身 体 有 一 个 好
的 起 点 袁 就 要 从 此 刻 拥 有 好 的 睡 眠 开

始 遥 对 老 年 人 而 言 袁 可 能 存 在 睡 眠 困
难 问 题 袁 但 不 管 采 取 什 么 方 式 袁 尽 量
在 晚 上 11 点 半 前 进 入 睡 眠 状 态 遥

子 时 ( 子 夜 11要 凌 晨 1 时 )袁 胆 经
当 令 遥 这 段 时 间 正 是 中 医 养 生 中 特 别
强 调 的 野 子 觉 冶 时 间 遥 叶 黄 帝 内 经 曳 里 袁
野 凡 是 十 一 藏 取 决 于 胆 冶 讲 的 就 是 人
体 内 有 11 个 脏 器 都 依 赖 胆 经 的 功 能

支 持 袁 因 此 要 有 足 够 优 质 的 睡 眠 以 保
胆 经 获 得 充 足 的 能 量 遥

丑 时 ( 凌 晨 1 时 要3 时 ) 为 肝 经 当
令 遥 静 心 养 气 是 最 好 的 保 肝 方 法 遥 要
特 别 指 出 的 是 袁 某 些 年 轻 一 族 如 在 这
个 时 间 喝 酒 袁 将 会 对 肝 造 成 极 大 的 损
伤 遥

寅 时 (凌 晨 3 时 要5 时 )袁 肺 经 当
令 遥 按 照 中 医 理 论 袁 寅 时 是 人 体 阳 气

的 开 始 袁 也 是 人 体 气 血 从 静 变 为 动 的

开 始 袁必 须 要 有 深 度 睡 眠 遥
卯 时 ( 早 晨 5要7 时 )袁 大 肠 经 当

令 遥 早 起 不 贪 睡 袁 晨 起 首 先 活 动 四 肢
筋 骨 袁 打 太 极 拳 袁 叩 齿 摩 面 或 双 手 扣
后 脑 袁做 野 鸣 天 鼓 冶遥

辰 时 ( 上 午 7要9 时 )袁 胃 经 当 令 遥
活 动 后 喝 一 杯 开 水 袁 用 木 梳 梳 发 百
遍 袁 然 后 洗 漱 遥 早 餐 应 该 清 淡 袁 要 吃
饱 遥 饭 后 可 以 百 步 走 袁 但 不 宜 做 强 度
锻 炼 遥

巳 时 ( 上 午 9要11 时 )袁 脾 经 当 令 遥
开 窗 通 风 后 袁 可 从 事 脑 力 活 动 袁 但 要
注 意 劳 逸 结 合 袁 让 眼 睛 得 到 及 时 的 休
息 遥

午 时 ( 上 午 11 时 要午 后 1 时 )袁 心
经 当 令 遥 这 是 午 餐 时 间 袁 除 要 营 养 丰

富 袁 荤 素 搭 配 外 袁 建 议 可 以 喝 点 汤 袁 菜
要 少 盐 遥 酒 可 喝 但 不 能 醉 遥 饭 后 宜 睡
半 小 时 袁不 要 过 多 遥

未 时 ( 午 后 1要3 时 )袁 小 肠 经 当
令 遥 午 睡 后 可 做 少 量 和 缓 的 运 动 袁 喝
一 杯 茶 遥

申 时 ( 午 后 3要5 时 )袁 膀 胱 经 当
令 遥 这 是 最 好 的 学 习 时 间 袁 记 忆 力 和

判 断 力 都 很 活 跃 遥 除 用 脑 学 习 外 袁 要
注 意 多 喝 水 遥

酉 时 ( 午 后 5要7 时 )袁 肾 经 当 令 遥
这 是 肾 虚 者 补 肾 的 最 好 时 机 遥 晚 饭 宜
吃 少 尧清 淡 袁可 以 喝 点 粥 遥

戌 时 ( 晚 7要9 时 )袁 心 包 经 当 令 遥
准 备 睡 眠 袁 睡 前 要 静 心 养 气 袁 用 冷 水
洗 脸 尧 温 水 刷 牙 尧 热 水 洗 脚 袁 睡 宜 采 取
右 侧 卧 位 遥

总 之 袁 这 种 养 生 法 的 核 心 就 是 顺
应 日 出 而 作 袁 日 落 而 息 的 规 律 袁 重 点
睡 好 子 午 觉 袁以 达 到 养 生 的 目 的 遥 渊下
期刊发叶教你如何防控登革热钥 曳袁敬
请关注遥 )

中医十二时辰养生法
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月 30 日 袁 永 丰 小 学 举 行 了

野 庆 祝 新 中 国 成 立 70 周 年 袁
耶 祖 国 在 我 心 中 爷冶 主 题 活 动 遥
全 体 师 生 尧 家 长 代 表 及 退 休

教 师 代 表 四 千 余 人 齐 唱 叶 义
勇 军 进 行 曲 曳叶 歌 唱 祖 国 曳袁 用
歌 声 祝 福 祖 国 繁 荣 昌 盛 袁 祝
福 人 民 幸 福 安 康 遥

上 午 8 时 整 袁 随 着 庄 严
的 音 乐 奏 响 袁 少 先 队 员 敬 队

礼 袁 师 生 齐 声 合 唱 国 歌 袁 鲜 艳
的 五 星 红 旗 在 朝 阳 里 冉 冉 升
起 遥 学 生 方 阵 用 手 中 的 彩 扇

摆 出 五 星 红 旗 图 案 尧野 中 国 冶

两 个 大 字 在 草 坪 上 变 换 不 同
颜 色 袁 教 师 方 阵 手 挥 小 国 旗 袁
摆 成 野70冶 字 样 袁 场 面 十 分 震
撼 浴
野 巍 巍 昆 仑 袁 锁 不 住 阵 阵

中 华 风 曰 滔 滔 江 河 袁 淹 不 尽 浩
浩 中 华 魂 遥 我 们 用 歌 声 纪 念
那 段 激 情 燃 烧 的 岁 月 袁 用 歌
声 颂 扬 如 今 蒸 蒸 日 上 的 中
国 冶遥 随 着 伴 奏 音 乐 响 起 袁 全
场 先 后 齐 唱 叶 义 勇 军 进 行 曲 曳
叶 歌 唱 祖 国 曳袁 歌 声 响 彻 整 个
校 园 上 空 遥 野 我 是 中 国 人 袁 我
爱 我 的 祖 国 浴 祝 祖 国 繁 荣 昌

盛 袁 走 向 辉 煌 浴 冶 在 校 长 罗 剑

红 的 领 誓 下 袁 全 体 师 生 庄 严
宣 誓 遥 野 少 年 智 则 国 智 袁 少 年
富 则 国 富 曰 少 年 强 则 国 强 袁 少
年 独 立 则 国 独 立 曰 少 年 自 由
则 国 自 由 袁 少 年 进 步 则 国 进

步 曰 少 年 胜 于 欧 洲 则 国 胜 于
欧 洲 袁 少 年 雄 于 地 球 则 国 雄
于 地 球 冶袁 活 动 现 场 袁3700 余
名 学 生 齐 声 诵 读 展 现 新 时 代
少 年 风 采 遥

在 野 祖 国 万 岁 浴 冶 的 欢 呼

声 中 袁 少 先 队 员 纷 纷 放 飞 手
中 的 气 球 袁 祝 福 祖 国 国 泰 民
安 尧繁 荣 富 强 浴

永丰小学四千师生齐声放歌共庆祖国 70 华诞

东阳乡举行庆祝中华人民共和国成立七十周年系列活动


