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日常如何健康养肺？
肺为“人之气本”，其既主呼吸之

气，又主一身之气，与人体气的生成
和运行关系密切，为体内外清气、浊
气交换的通道，可辅助主血脉的心脏
行血而贯通血脉。日常护肺，要做好
五件事：

摩鼻。将两手拇指外侧相互摩
擦至有热感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上
下按摩 30 次，然后按摩迎香穴 20
次。对冷空气过敏的人容易出现鼻
塞、流涕，经常按摩鼻部可缓解症状。

摩喉。拇指与其他四指张开，虎
口对住咽喉。端坐或站立，仰头，颈
部伸直，用手沿咽喉部向下按摩，直
到胸部，双手交替 30次为一遍，可连
续做 2至 3遍。这种方法有利咽、止
咳、化痰的作用。

吐纳。临睡前或刚起床时，躺在
床上做腹式呼吸，缓慢地深吸气后再
吐气，反复30次。

捶背。端坐，腰背挺直，双目微
闭，两手握成空拳，沿脊背捶打，从下

向上，再从上到下，如此一遍。先捶
背中央，再捶左右两侧，如此 3 至 4
遍。捶背时暂停呼吸，同时叩齿 5至
10次，并缓缓吞咽津液数次。这个方
法有助于预防感冒。

常笑。笑能使人胸廓扩张、胸肌
伸展、肺活量增大，在笑中还会不自
觉地进行深呼吸，清理呼吸道。人在
开怀大笑的时候，可以吸入更多的氧
气，呼出废气，加快血液循环，有助于
解除疲劳，恢复体力。

此外，一些药膳也有补气益肺、
养阴清肺的功效。如黄芪菊花茶，
取黄芪、枸杞子各 10g，加水 1200ml，
大火煮沸，小火煎煮 10分钟，再放入
黄菊花 6朵，小火煮 5分钟，加入适
量冰糖调味，当茶饮用；生梨贝母
汤，取鲜梨一个，洗净去皮、核，切成
小块，与川贝母 3至 5g、橘子皮半块
一 起 放 入 碗 内 或 炖 盅 内 ，加 水
300ml，上笼蒸半小时，拣去贝母和
橘皮，喝汤食梨。

养生膏方，适合哪些人群？
膏方是中医养生的选择之一，其

是一种将方中的中药饮片经多次煎
煮，滤汁去渣，加热浓缩，加入某些辅
料，如红糖、冰糖、蜂蜜等，再收膏而
制成的一种比较稠厚的半流质或半
固体的制剂。此类剂型容易贮藏、保
存，而且便于长期服用。

膏方适用对象广泛，一般有三类
人群：一是处于亚健康状态者；二是
慢性疾病已经稳定，为增强体质、巩
固疗效的人；三是手术后、出血后、大

病重病后、产后身体极度虚弱的人。
每个人的体质不同，所以膏方应

一人一方，不能乱服用。一般来说，
服用膏方由“一九”到“九九”为止，首
次服用膏方应从小剂量开始，逐渐加
量，早晚各一次，取 15至 20g，开水冲
溶后空腹吃，服用 2至 3个月才有效
果。另外，在感冒发热、急性腹泻时
应暂停服用。进补膏方可以每年冬
天连续服用，连服3年效果更好。

尽管膏方服用对象不同，但总的

要求以平和为准，少数人服用膏方后
会出现不良反应。为防止这些不良
反应，首先应在服用开路方时注意尽
可能祛除湿浊，调整好胃肠功能。服
用几天后若出现不思饮食、腹胀，应
暂停服用，改服 1至 2周理气和胃消
导药后，再少量服用膏方，慢慢增加
用量。如出现齿浮口苦、鼻衄升火，
可把清热泻火解毒通腑药煎好后放
入膏方中，一起服用以纠偏差。

在服药期间，忌食生冷、油腻、辛

辣等不易消化及有特殊刺激性的食
物。在服人参膏时忌服萝卜，服首乌
膏时忌猪血、羊血及铁剂，服滋补性
膏方时不宜饮茶。

儿童要慎重服用膏方，膏方中含
有大量补益元药，特别是补肾助阳的
药物，若服用不当，可能造成儿童性
早熟。总之，养生膏方不能随意服
用，更不能盲目跟风，以免造成不良
后果，一定要在专业医生的指导下服
用。

科学饮食吃出“老来寿”
科学的营养摄入是保障老年健康的

基石，能帮助老年人维持机体功能，延年
益寿，预防各类老年期常见疾病的发生。
那么，怎样才能做到“老来寿”，同时又预
防营养不良呢？

如何科学地吃出“老来寿”？经研究
证实，合理饮食、平衡营养，是提高人体免
疫能力、延缓衰老、延长寿命的重要措施
之一。

蛋白质：蛋白质对老年人极为重要，
每日按 1g-1.2g/kg体重供给，约占总能量
的14%。如一个身高170cm的老年人，一
般每天至少需要 65g蛋白质，日常饮食尤
其要注意优质蛋白（鸡、鸭、鱼、瘦肉、蛋、
奶类和大豆制品）摄入。

脂肪：脂肪摄入量占总能量的 20%-
30%为宜，应保证单不饱和脂肪酸和多不
饱和脂肪酸的摄入（植物油如橄榄油、茶
油、花生油、豆油、玉米油、菜油等），建议
烹饪用油25g-30g/天，大约3勺，剩下的脂
肪可以从食物中提取，总量不超过50g/d。

碳水化合物：老年人碳水化合物摄入
量占总能量的 55%-65%为宜，建议主食
需粗细结合，增加粗杂粮的摄入，比如燕
麦、玉米、全麦、小米等。每天吃水果，不

建议用果汁代替水果，榨汁的过程中会破
坏膳食纤维和维生素，对老年人而言，切
碎的苹果营养价值比苹果汁高。

矿物质：老年人钙吸收能力明显下
降，我国规定老年人每日钙推荐供给量为
1000mg。每 100ml牛奶大约含 100mg钙、
2.9g-3.6g蛋白质，每天饮用牛奶 500ml或
等量的奶制品是钙的最好食物来源。另
外，也可以多吃一些高钙海产品比如虾
皮，每天吃上10g虾皮就可以补钙100mg。

维生素：比如维生素C具有抗氧化功
效，可以帮助老年人对抗日渐增多的自由
基，增强免疫力、延缓衰老。维生素A维
持视觉功能并可以延缓控制癌前病变，维
生素B1可以促进碳水化合物的吸收和代
谢，维护神经系统健康。

（摘自《人民网-科普中国》）
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市工商联党组举行民主生活会
日前，市工商联党组举行

2022年度民主生活会暨巡察整改
专题民主生活会。市纪委市监委
派驻第四纪检监察组相关人员到
会指导。市委统战部副部长、市
工商联党组书记李寿林主持会
议。

会议通报了巡察反馈的问
题。李寿林代表市工商联党组作
了对照检查，重点聚焦巡察反馈意
见作深刻剖析，提出了整改措施和
努力方向。党组成员结合实际逐

个作检视剖析发言，开展批评与自
我批评。

李寿林在总结时提出，工商
联党组和班子成员一要坚定政治
方向。全面学习贯彻党的二十大
精神，把学懂弄通习近平新时代
中国特色社会主义思想贯穿工商
联工作和巡察问题整改全过程，
全面增强拥护“两个确立”、做到

“两个维护”的政治担当。二要强
化整改落实。认真制订巡察问题
整改方案，明确整改目标、工作举

措、整改时限和责任单位，确保每
个问题都整改到位、突出问题见
人见事，并把解决问题与建章立
制结合起来。同时，全面落实党
风廉政建设各项制度，带头履行

“一岗双责”，深入推进清廉机关
和清廉民企建设，进一步营造风
清气正的良好政治生态。三要聚
焦中心大局。紧紧围绕省委、省
政府数字经济创新提质“一号发
展工程”、营商环境优化提升“一
号改革工程”和“地瓜经济”提能

升级“一号开放工程”，按照市委、
市政府“经济创新、城乡秀美、民
生优享、党建强基”四大工程和

“首位攻坚、招大育强、项目破难、
改革突破、平安善治、铁军锻造”
六大专项行动总体部署，团结引
导全市民营经济人士创新奋进、
稳进提质，为加快推进金平湖新
崛起、奋力打造中国式现代化的
金平湖璀璨明珠作出新的更大的
贡献，全面展示“小部门”有“大作
为”的生动实践。

工商联工作目标绩效考评
实现“六连优”

在近日召开的全市三级干部大会
暨“创新奋进年”动员大会上，市工商
联被授予2022年度工作目标绩效考评
优秀部门荣誉称号，这也是市工商联
连续第六年获评优秀。

2022年，市工商联紧紧围绕服务
“两个健康”工作主题，勇于创新、敢于
实践，圆满完成了年度各项目标任务，
收获了多项集体荣誉：全国“五好”标
杆县级工商联，全国工商联 2022年度
民营企业调查点工作先进基层单位，
全省工商联2022年度服务“两个健康”
最佳工作实践创新成果——平湖市工
商联《打造清廉民企标准化体系 助推
民营经济高质量发展》，全省工商联
2022年第二季度服务“两个健康”最佳
实践案例——平湖市工商联《打造清
廉民企标准化体系 助推民营经济高
质量发展》，全省工商联2022年第三季
度服务“两个健康”优秀实践案例——
平湖市工商联《开设“亲清直通车·政
策直播间”助力民营经济稳进提质》，
全省工商联系统2022年优秀调研成果

获奖——平湖市工商联《加快高技能
人才培育 助推民营经济高质量发
展》，嘉兴市工商联 2022年度服务“两
个健康”工作成绩突出集体。

此外，市工商联副主席褚卫国荣
获全省工商联系统先进个人，市工商
联副主席李小娟荣获2022年度全省工
商联服务“两个健康”工作成绩突出个
人。

市工商联表示，新的一年，将深入
贯彻落实全市三级干部大会精神，围
绕“经济创新、城乡秀美、民生优享、党
建强基”四大工程和“首位攻坚、招大
育强、项目破难、改革突破、平安善治、
铁军锻造”六大专项行动，以更加优异
的成绩助力平湖经济社会高质量发
展。

全市商协会2022年度考核考评工作展开
近日，市工商联召开全市商协

会 2022年度考核考评工作会。市
工商联副主席褚卫国、李小娟，秘
书长王奇峰出席会议，全市商协会
秘书长、市工商联全体干部职工参
加会议。

会议总结交流了 2022年度重
点、亮点、特色工作，并根据考核办法
进行了互评。同时，通报了2022年

商协会信息报送情况，对2023年信
息工作提出了要求：及时报送工作动
态类信息，增加经验总结类、调研问
题类信息数量，并对会费缴纳、换届
程序规范、“亲清直通车·政策直播
间”宣传发动等工作进行了部署。

会议指出，过去一年，面对复杂
严峻的经济发展形势，各商协会积
极调整工作思路，以变应变，与企业

共同应对挑战，做了大量的工作，充
分发挥了商协会的组织作用，取得
了令人满意的成绩。2023年，要继
续扎实做好商协会工作，始终把握
三大原则：一是坚持政治引领这一
根本，贯彻落实好第一议题制度，学
习党的方针政策，坚定信心、鼓舞斗
志、把握发展脉搏。二是坚持“政治
建会、团结立会、服务兴会、改革强

会”这一宗旨，做到经常对照，始终
保持工作的正确方向。三是坚持

“班子建设好、团结教育好、服务发
展好、自律规范好”这一要求，一切
工作要务实展开，做到实实在在为
企业服务、为发展服务。

会议还对清廉民企建设、浙里
总商汇平台运用、网格服务等重点
工作提出了要求。

当湖商会凝心聚力服务社会助力共富
富而思源、富而思进，是中华民族的传统

美德。商会作为因商汇集而成的社会组织，在
优化分配、增进民生福祉，助力共同富裕中发
挥着重要的作用。2010年1月，平湖市当湖商
会成立，此后积极发动会员热情参与各项扶
贫、助学、助老等行动。经过10多年的发展与
摸索，当湖商会逐渐壮大，助力共同富裕作为
商会的“品牌事业”，也慢慢实现了从单一到多
元、从本地到外省、从商会“独角戏”到会员“大
合唱”的转变。以商会为核心凝聚的共富力
量，犹如东湖之水，源源不绝。

“我们始终以‘团结协作共创和谐、坦诚自
律追求卓越、服务会员回报社会、资源对接互
助共赢’为宗旨，以‘创业回报社会，慈善不忘
桑梓’为理念，走出了一条‘商会搭桥+会员协
同’的助力共富之路。”当湖商会会长王富国介
绍说。

深化协作，助力东西共富

近年来，在推动东西协作的过程中，商会
会员企业一直在思考共富成果的可持续转
化。2019年年底，商会企业浙江邻沪科技有
限公司参与投资建设浙川屏山·平湖时尚产业
园。据了解，该产业园区面积 300余亩，总投

资 10亿元，可实现年产值 20亿元、税收 8000
万元，为屏山新增1万个以上的就业岗位。浙
江邻沪科技有限公司也因此获评“浙江省东西
部扶贫协作社会责任奖”。如今，产业园一期
项目竣工交付已有一年多时间，已成功签约入
园企业11家，带动就业1000多人，其中5家企
业已经投产，入驻率达 40%，实现了“造血”式
帮扶。“产业帮扶是助力当地早日实现共富的
长远之计，我们定当扛牢使命与担当，发挥好
先富帮后富的作用，推动平湖和四川的合作结
出更多硕果。”当湖商会副会长、浙江邻沪科技
有限公司董事长张学锋说。

而随着东西协作的不断深入，帮扶的外延
也在不断扩大。去年，新一轮的东西部协作结
对共建活动正式启动，当湖商会会员企业躬身
入局：平湖市立派箱包股份有限公司、嘉兴市
华远标准件股份有限公司等企业将连续 3年
为四川茂县结对村落捐赠2万元善款，助力茂
县农村发展，携手实现共同富裕。

于寒冬之际向九寨沟捐赠 300多件羽绒
服，为千里之外的同胞送去温暖；在“圆梦阿克
苏——一万微心愿”活动中积极认领“心愿”，
帮助阿克苏的孩子们实现小小梦想……在当
湖商会的努力下，民生协作、消费协作等一系

列帮扶工作还在持续、深入、有序开展，东西部
携手共富之路正不断走深走实。

扶弱济困，心系慈善事业

近日，我市东湖中学的困难学生小林收到
了一笔来自当湖商会的7500元善款。“谢谢爱
心人士的帮助，我会好好学习，不辜负大家的
好心相助。”小林同学说。

12岁的小林来自一个低保家庭，母亲因患
有精神和智力残疾而无法正常工作，继父一边打
零工维持家用，一边照顾残疾的妻子，生活过得
很拮据。“在与街道的对接中我们了解到，孩子生
活、学习条件确实不好，十分需要得到帮助。”当
湖商会工作人员说，“我们随即联络会长链接慈
善资源，帮助这位困难学子和他的家庭。”

共富路上，一个都不能少。多年来，当湖
商会持续投身公益事业，逐渐形成了“走访慰
问、捐资助学、助老助残”三大扶弱济困公益模
块。商会每年还会开展暖心帮扶活动，帮助街
道辖区内困难孩童实现“微心愿”。值得一提
的是，在我市去年首届“善行金平湖”慈善大会
上，商会执委殳跃飞、孙凌波夫妇以长红公益
发展中心负责人的身份获评首届“善行金平
湖”十大人物奖，浙江飞灵飞逊服饰有限公司

获评“善行金平湖”十大慈善企业奖。在商会
及“头雁”会员企业的榜样示范下，越来越多的
会员企业自觉加入到扶弱济困的队伍中，让弱
势群体共享社会发展成果。

“扶弱助困是我们慈善事业的开始，也是
10多年来一直坚持在做的事情。”当湖商会秘
书长盛永跃介绍说。截至目前，商会及会员企
业已累计帮助困难学子 193名、困难群众 36
人，捐款金额168500元。

勇担责任，撬动共富杠杆

履行社会责任正逐渐成为当湖商会的一项
重要事业。疫情期间，面对我市复杂严峻的疫
情防控形势，当湖商会立即向会员企业发出倡
议，积极助力疫情防控，并捐款15万元及价值
40多万元的口罩、防护服等防疫物资；会长、西
江服装后整理（嘉兴）有限公司董事长王富国
发动企业员工组成职工志愿服务队，8天 8夜
坚守在园乐新村卡点；副会长、平湖市九龙钢
材有限公司董事长沈龙为相关镇街道、村社区
和防疫重点部门捐出1000箱矿泉水；会员单位
浙江长红大药房连锁有限公司向当湖街道捐赠
医用外科口罩、维生素C等价值5万余元的防
疫物资……一群可敬的商会人，凝聚起同心抗

疫的强大合力，向社会交出了亮丽的答卷。
商会作为链接企业、政府的重要纽带，有

着独特的信息、人脉资源优势，如何将优势转
化为社会治理效能，成为撬动共同富裕的杠
杆？去年，当湖商会聚焦“一老一小”民生需
求，积极推动小区儿童游乐和老年活动设施建
设。会长王富国牵头链接商会和爱心企业资
源，帮助部分社区解决了资金来源。目前，相
关设施已经建成投用，当湖商会也将继续关注
民生民情，构筑起公共服务、社会治理等多元
立体的社会责任网。

“助力共同富裕，商会责无旁贷。商会及会
员企业作为社会价值的创造者、获益者与担当
者，将一如既往全力关心、支持社会发展，为奋
力打造中国式现代化的金平湖璀璨明珠贡献商
会力量。”王富国如是说。
■记者 潘慧敏 通讯员 沈宇光 单炯炯
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