
阴虚体质的人总体干燥、怕热。一

般体型瘦长、面色红；皮肤干、眼睛干

涩、口干口渴、手脚心发热；平素怕热，

不喜欢过夏天；情绪急躁，失眠、多梦；

容易患口腔溃疡、糖尿病、感冒后容易

转化为热症。

对于此类体质的人群，一是要情志

调摄：安神定志，保持稳定心态，学会及

时转移不良情绪。二是要起居调养：避

免工作过度劳累，要顺应昼夜变化，保

证正常的睡眠时间；避免熬夜。中午保

持一定的午休时间。

在 饮 食 上 ，多 吃 清 淡 、滋 阴 的 食

物。滋补肾阴的食物如：芝麻、糯米、

绿 豆、鸭 肉、鸡 蛋、蜂 蜜、豆 腐、黑 豆、

西 瓜 、黄 瓜 、百 合 、山 药 、牛 奶 等 。 其

调 养 总 则 就 是 减 少 消 耗 、养 阴 降 火 、

滋阴润燥。

气虚体质的人主要表现为热量不

够，元气不足；疲乏、气短、自汗；肌肉松

软、不实；畏寒怕冷，不耐受风、寒、暑、

湿邪；语音低弱，气短懒言；性格内向，

不喜冒险；病后康复缓慢。易患感冒、

内脏下垂、虚劳、易肥胖等。

气虚体质人群的调养，首先在运

动 调 摄 方 面 ，可 做 一 些 柔 缓 的 运 动 ，

如散步、打太极拳、做操等，并持之以

恒 。 不 宜 做 大 负 荷 运 动 和 出 大 汗 的

运 动 ，忌 用 猛 力 或 做 长 久 憋 气 的 动

作 。 其 次 ，起 居 方 面 宜 有 规 律 ，夏 季

午间应适当休息，保持充足睡眠。平

时注意保暖，避免劳动或激烈运动时

出汗受风。不要过于劳作，以免损伤

正气。

在饮食方面，宜食益气健脾食物，

如山药、黄芪、黄豆、白扁豆、鸡肉、香

菇、大枣、桂圆、蜂蜜等。少食具有耗气

作用的食物，如空心菜、生萝卜等。

（唐健)

扫描二维码下载“唐山+”

客户端，查看“健康唐山”频道。

扫描二维码查看环渤

海新闻网“健康唐山”频道。

专家简介

唐山市百草堂中医馆温晓莉：

阴虚、气虚体质该如何调养

温晓莉，预防医学硕士，主治医师，唐山市健康管理协会委员。从事神

经内科临床工作多年，对于全科医疗、老年人体质管理、慢性病患者疾病管

理工作经验丰富。
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这些伤病的鸟儿，就像我的孩子一样！
□本报记者 景立华 赵冠群 杨海

70后“唐山港人”丰立刚：

守正创新促发展 精业笃行铸华章
□ 记者 刘大民 王冠杰 通讯员 任小霞

奋进强国路 阔步新征程

记者乡村行

本报讯（记者金鹏 通讯员杨硕、

叶文洁）近日，迁安市市政广场热闹非

凡，该市百名经纶少年用快闪的方式，

表达对祖国的热爱与祝福，吸引市民纷

纷驻足观看。

“对你而言，什么是爱国？是热爱

祖国的大好河山，还是珍惜自己的幸

福生活？……”活动在少年们抒发对

祖国热爱的高呼声中拉开帷幕，他们

伴随着熟悉的旋律，用激昂的诵读声

向祖国表白。

“今年是新中国成立 75 周年，我非

常激动能参加今天这样的活动，用自己

的声音表达对祖国的热爱，我觉得非常

骄傲和自豪，以后我会更加努力学习，

为建设伟大祖国贡献自己的力量！”少

年代表周洛伊表示。

据悉，此次快闪活动是迁安市经纶

书 院 向 新 中 国 75 周 年 华 诞 的 献 礼 之

作，百名少年通过在市政广场、人民广

场、境内长城等地朗诵及合唱，诠释爱

国心，厚植爱国情。

本报讯（孟超）近日，南堡开发区

王翠兰烈士陵园正式落成。南堡经济

开发区领导与烈士家属代表、机关干

部、群众、学生及社会各界代表齐聚在

新落成的王翠兰烈士陵园，举行隆重的

烈士陵园落成仪式，共同缅怀王翠兰革

命烈士的丰功伟绩，追忆革命先烈的精

神风范。

王翠兰 1927 年出生，16 岁投身革

命，担任村妇救会主任；17 岁加入中国

共产党，成为一名坚强的妇女干部，带

领群众做军鞋、送军粮、救护伤员、传递

情报，全力做好后勤保障工作；18 岁为

八路军带路，引导部队迅速占据有利地

形，跟战士们一起参加战斗；19 岁不幸

落入敌人魔掌，即使被敌人灌辣椒水、

手指钉竹签，她宁死不屈，最终生命永

远定格在了 19岁。

王翠兰烈士陵园位于曹妃甸区南

堡开发区滨海镇，始建于 1999 年，原冀

东军分区司令员李运昌为烈士纪念碑

题写了碑文：“王翠兰烈士永垂不朽”。

2004 年 3 月，该陵园被唐山市委、市政

府命名为爱国主义教育基地；2022 年 7

月，被曹妃甸区人民政府列为区级文物

保护单位。

为进一步发挥王翠兰烈士陵园爱

国主义教育示范基地作用，更好地适应

广大党员干部、群众集中祭扫、悼念、缅

怀需求，南堡开发区对王翠兰烈士陵园

进行了改造提升。改建后的烈士陵园

总用地面积约 25亩，纪念馆总建筑面积

1089 平方米，纪念碑高 19 米，也寓意王

翠兰走过 19年短暂而伟大的人生历程。

本报讯（记者梁赞英 通讯员张怀

平、张蕾）为增强老年人防骗意识，提升

老年群体识骗、防骗、拒骗能力，构建

和谐安全的社区环境，近日，滦南县公

安局组织特巡警大队和城关派出所工

作人员走进辖区超市、广场等地，开展

了“守护夕阳·智慧防骗”防范诈骗宣传

活动。

活动现场，10 余块宣传展板上图

文 并 茂 展 示 了 诈 骗 案 例 及 防 骗 小 贴

士 ，经 验 丰 富 的 反 诈 民 辅 警 为 老 人

们 发 放《老 年 人 防 范 诈 骗 手 册》，并

结 合 实 际 案 例 ，用 通 俗 易 懂 的 语 言

为 老 年 人 讲 解 易 遭 遇 的 保 健 品 诈

骗 、中 奖 诈 骗 、冒 充 亲 友 诈 骗 等 诈 骗

类 型 及 对 应 的 防 范 技 巧 ，耐 心 为 老

年人解答疑惑。

大 家 纷 纷 表 示 ，通 过 参 与 活 动 ，

不 仅 增 强 了 防 范 意 识 ，还 学 会 了 如

何 有 效 识 别 和 应 对 电 信 网 络 诈 骗 。

活 动 现 场 共 接 待 咨 询 、答 疑 群 众 500

余人。

本报讯（记者韩冬 通讯员周芳）

为进一步提升支付服务便利性，更好满

足商家和老年人、外籍来华人员等群体

日常找零的现金备付需求，农业银行唐

山建南支行常态化开展“零钱包”兑换

活动。

“零钱包”是中国人民银行组织商

业 银 行 推 出 的 一 项 零 钱 兑 换 便 民 服

务，将日常交易高频使用的 1 元、5 元、

10 元、20 元等不同面额的人民币现金

装入特定封袋，根据客户需求和现金

备 付 情 况 进 行 配 款 ，用 于 解 决“找零

难”的问题。

农业银行唐山建南支行充分发挥

辖内网点基层堡垒作用，通过制作“零

钱包”兑换联系名片、一号位设立便民

“零钱包”、柜台设置“零钱包”兑换窗

口、开通预约通道等方式主动为客户提

供简便快捷的兑换服务。同时，该行组

织员工深入附近商圈，对“零钱包”兑换

便利性进行宣传，多形式增加宣传覆盖

面，持续满足客户日常支付场景中对小

额支付和找零的需求，增强人民群众对

现金基础服务的可获得性和便利性，不

断优化现金服务流程。该行将继续立

足民生所需，持续做好支付便利化工

作，为公众提供更加优质、便捷、高效的

金融服务。

本报讯（记者吕泽萱）金秋时节，玉

田县郭家屯镇小黄庄村葡萄园迎来丰收

季，村民们有的采摘，有的筛选，有的打包

装箱……忙得热火朝天。田间小路上，一

辆辆货车正在排队等候，“我们就负责采

摘，每年葡萄收获季节，都有客商上门整

车整车地拉走。”74 岁的村民刘维义对记

者说道。

小黄庄村在很早以前就有野葡萄生

长，葡萄珠有指甲盖大小，因果实不大，更

多用于篱笆装饰。后来，小黄庄村民受到

启发，从 20 世纪 90 年代开始逐渐引进其

他品种葡萄进行种植，最后巨峰葡萄脱颖

而出。因气候、土壤等原因，这里的巨峰

葡萄串大、珠紧、肉厚、汁多，味道甜美可

口，深受消费者喜爱。

刘 维 义 一 直 从 事 葡 萄 种 植 ，如 今 家

中已是四世同堂，葡萄园交给儿子管理，

他只负责葡萄筛选工作。“我让儿子接我

的班，给人打工哪像种葡萄，一年忙活一

季，到收获的时候客商都主动来，都是老

客户了。”刘维义对自家的巨峰葡萄充满

了自信。现在他家主要收入源于十几亩

葡萄园和养殖业，撑起了一家四代人的

开销。

据介绍，郭家屯镇除小黄庄村外，大

黄庄、刘辛庄、新高庄、朱官屯等地也在大

批量种植巨峰葡萄，全镇种植面积共 1000

多亩，年产 250 万公斤葡萄，已成为该镇的

一大特色产业。

观看更多精彩视频，请关注“老吕乡

村行”抖音号

百名经纶少年同声颂中华

王翠兰烈士陵园正式落成

滦南公安开展
“守护夕阳·智慧防骗”宣传

农行唐山建南支行开展
“零钱包”便民活动

玉田县郭家屯镇小黄庄村：

小葡萄“串”起百姓“甜日子”

他，从一名基层理货员做起，一步一

个脚印逐渐成长为河北港口集团唐港股

份的一名中层干部；他，在复杂多变的市

场环境中以丰富的行业经验带领团队稳

健前行，以实际行动诠释着对理货事业的

执着和对唐山港的热爱……他，就是唐山

港集团股份有限公司外理公司党支部书

记、董事长、经理丰立刚，曾先后获唐山海

港开发区“劳动模范”、唐港股份“优秀中

层干部”、河港集团“先进生产（工作）者”

和“优秀党务工作者”等荣誉称号。

科技赋能 引领企业转型升级

时光流转、岁月无声，却见证了奋斗

者的攀登足迹。

“唐山港发挥环渤海地区重要综合交

通枢纽优势，畅通链接世界物流大通道建

设，水路通达欧美、日韩等 70 多个国家，

190 多个港口。唐山港京唐港区 2023 年

吞吐量突破 3 亿吨，同比增长 11.9%，创建

港以来历史新高。”谈及唐山港的快速发

展成就，丰立刚内心涌动着自豪。而与唐

山港京唐港区一同奋斗成长的历程，让他

深刻感受到，创新驱动、科技赋能，才是引

领港口转型升级，羽化成蝶的核心关键。

“一滴水，只有融入企业发展的洪流，才能

显现出‘聚合效应’，形成浪潮奔涌之势，

推动企业不断澎湃向前。反过来，一个优

秀出色的集体，能让职工的价值得到最大

化发挥。在京唐港和京唐港人身上，这样

的相互成就尤为明显。”把激情融入港口

发展的脚步，丰立刚深有感触。

外理公司成立之初，同其他港口理货

公司一样，沿用的是“一张纸一支笔，一双

眼两条腿”的传统理货模式。长期在码头

一线工作的丰立刚，对这样的工作场景并

不陌生，改善职工工作环境，成为他心中

挥之不去的念头。

随着唐山港京唐港区智慧化港口建

设的不断推进，信息变革的一日千里，丰

立刚敏锐地意识到，改变传统理货方式、

改善理货员工作环境的机会来了！他率

先倡导引入先进的信息技术和管理理念，

推动外轮理货向数字化、智能化方向转型

升级。

2018 年 ，丰 立 刚 作 为 主 要 负 责 人 牵

头 建 设 船 岸 一 体 化 集 装 箱 智 能 理 货 项

目。他俯身下沉到一线，集结骨干、挂图

作战，全程参与项目调研、开发、调试、验

收各环节，带领团队全力以赴开展技术

攻坚。优化装卸流程、设计理货方案、优

选 理 货 设 备 …… 历 经 一 年 多 的 不 懈 努

力、几十次实验，项目调试成功，集装箱

智能理货系统正式上线运行，这一刻，紧

张、疲惫一扫而光，丰立刚的脸上浮起了

久违的笑容。

梦想照进现实，理货员的工作场景随

之发生了翻天覆地的变化。过去，集装箱

理货人员在码头前沿“日晒雨淋”“站位盯

箱”，工作环境艰苦。如今，他们置身智能

理货中心，在宽敞整洁的办公大厅，“电脑

盯箱”“远程操控”就能高效完成工作。改

变的不仅仅是作业模式，效率也实现了大

步跃升。由原来的“单人单线”转变为“单

人管控三至四条线”，实现了全面理货“提

速”。而这一改变带来的经济效益则更为

显著——每年降低人力成本近 600 万元。

其整体技术水平处于国内领先地位，在渤

海理货领域开创了集装箱智能理货先河，

该系统同时荣获 1 项国家专利证书和 3 项

国家著作权证书。

“机器帮人采集数据、系统帮人思考

计算、数据库帮人记忆分析，是未来港口

理货的发展趋势。”说起外理公司下一步

的发展，丰立刚的思路清晰而又坚定。

近年来，凭借集装箱智能理货系统建

设积累的经验，丰立刚带领团队继续在理

货系统信息化建设领域深耕，积极参与唐

山港“智慧港口”建设，相继完成了箱号识

别系统、贝位识别系统、验残系统、智慧水

尺计重系统、船舶历史数据管理系统，件

杂货 App、扫码理货小程序、理货电子签

单系统等项目的自主研发。项目先后取

得 4 项软件著作权，提高了理货效率和准

确率，极大地降低了公司的运营成本，减

轻了员工的劳动强度。

奋斗者，永不止步。面向未来，丰立

刚与他的团队超前谋划，紧锣密鼓推进

“基于 AI 识别的件杂货智能理货闸口系

统”和“基于大数据分析技术的综合理货

系统”两个项目的技术改造，这两个项目

上线后，唐山港的所有理货业务可全部实

现信息化管理，实现港口智能理货建设的

又一次迭代升级。

担当作为 全力以赴保生产促增量

2021 年以来，唐港股份外贸钢材运量

连续实现大幅增长，公司理货作业持续高

位运转。面对生产任务重、人员不足的艰

难形势，丰立刚作为外理公司负责人，多

次与班子成员研究破局之法。通过全面

分析业务形势，着眼于公司长远发展，确

定了趋利避害、循序渐进的工作思路。首

先启动了组织理货人员全线加班、一岗多

能人员兼岗等临时应急方案。丰立刚率

先垂范，带头参与一线理货作业。之后，

又采用跨公司统筹人员、劳务外包模式、

协力模式等方法补充人员缺口。不仅生

产压力得到缓解，同时有效控制了经营

风险，为唐山港“保生产促增量”作出了

突出贡献。外理公司各项工作得到唐港

股份的高度认可，被授予“先进单位”荣誉

称号。

“国家繁荣发展，时代不断进步，是港

口发展的底气和依仗，更是港口人拼搏进

取的动力，让我们普通职工有了人生出

彩、梦想成真的机会，有了与祖国和时代

一起成长进步的机会。对党忠诚、实业报

国，我将永远朝着这个目标不懈奋斗！”丰

立刚动情地说。

从昔日盐碱荒滩到如今现代化、国际

化大港，回望唐山港发展的每一步，都深

深植根于祖国大地，成长于改革开放和社

会主义现代化建设新时期、中国特色社会

主义新时代。河北港口一体化发展，赋予

唐山港更多的时代内涵，更多如丰立刚一

样的港口职工，正奋力奔跑在全面建成社

会主义现代化强国伟大征程中。

2011 年以来，他十几年如一日爱鸟护

鸟 ，救 助 了 1 万 多 只 伤 病 鸟 儿 ，被 评 为

2024 年感动中国好人，他就是民革曹妃甸

支部成员田志伟。

近日，记者一行驱车来到大清河盐场湿

地，一眼望去，一弯新月一样的小河在土路

边静静地流淌。一个很大的淡水池塘边，众

多白色的、黑褐色的、红色的鸟儿在低空飞

行，或起或落。田志伟开办的大清河候鸟自

然保护站，就坐落在这片湿地深处。

“40 多种，400 多只国家一级二级保护

动物鸟儿在这里接受救护。”田志伟红红

的脸膛，微胖的身躯，热情地向记者介绍

着救助笼舍里的鸟儿。

“这么多的救助笼舍面积很大吧？”记

者问道，田志伟说：“这几个笼舍大约 1000

多 平 方 米 ，里 面 救 助 了 400 多 只 伤 病 鸟

儿。”田志伟介绍，每年仅食物一项大概要

投入 10 万多元，这些受救助的鸟儿比如猛

禽要吃肉，有些鸟要吃鱼，有些要吃粮食

饲料。

“这些是苍鹰，那是草原雕，那是秃

鹫，翅膀受伤了，很怕人，看到陌生人会惊

恐飞起，只能开个小窗户看看拍照。这些

是黑天鹅，因它是外来物种，救助后不能

放飞了。这些受伤黑鹳都是国家一级保

护动物，在这里生活了 4 年了。灰鹤属于

国家二级保护动物也是翅膀坏了。这里

是苍鹭、银鸥、东方白鹳、红腹锦鸡，它们

被救护好后就在这里原地放飞，放飞后这

里的自然环境很适合野生鸟儿存活……”

田志伟说，救助站正在和中科院生态

研究所开展伤病鸟儿救助科研项目，这几

只灰雁脖子上带着跟踪器，就是项目里要

救助研究的鸟儿。他说，正在申请国家专

项资金，将斑头雁、白孔雀、遗殴这些国家

级保护动物也进行科研跟踪救护。

田志伟指着一个很大的池塘让记者

看，那里有很多鸟儿飞翔，他说，每年都有

上千只救护成功放飞的鸟儿，又返回救助

站外面淡水池塘边，在那里饮水繁殖。这

里是候鸟每年必到的越冬地，有很多候鸟

救助放飞后，又携带伴侣返回救助站外的

池塘边繁衍后代。

记者感叹这里大野茫茫水草丰美的

自然环境有利于野生鸟儿的成长，更加敬

佩田志伟这样保护鸟儿的凡人善举，他十

几年如一日，坚持爱鸟护鸟救助伤病鸟

儿，更是不易。他说，这个救助站是我国

北方第二大野生鸟类救护基地，北京有一

所鸟儿救助站比这里大，但他们没有这里

的适合野生鸟儿繁衍的天然生态环境。

“这些受伤有病的鸟儿就像我的孩子一

样，保护他们，救助他们，是我的追求。保

护好鸟儿，就是守护绿水青山，就是保护

我们的家园！”

近年来，丰润区积极调整农业产

业结构，结合当地土壤和气候特点，因

地制宜发展红薯种植，采取“龙头企

业+合作社+农户”经营管理模式，促进

农民增收。

图为丰润区姜家营镇姚庄村农民

展示收获的红薯。

朱大勇 张爽 摄

丰润：

红薯丰收
富农家


