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本报讯（记者 尚家起）夏尽
秋来，淮南市中医院内科主任朱
鹏从中医角度为市民介绍秋季
养生之道。

养生一词最早见于《庄子》
内篇，所谓生，即生命、生存、生
长之意；所谓养，即保养、调养、
培养、补养之意。养生是通过养
精神、调饮食、练形体、适寒温等
各种方法实现，是一种综合性的
强身益寿活动。

在朱鹏看来，秋季是气候由
热转寒，是阳气渐收、阴气渐长，
由 阳 盛 转 变 为 阴 盛 的 关 键 时
期。养生讲究春生夏长，秋收冬
藏，秋季养生就是以“收”为原
则。

“在起居调养方面，秋季应
做到早睡早起，注意添加衣物，
防止因受凉而伤及肺部。”朱鹏
说，但不宜一下子添衣过多，以
免妨碍阳气的收敛，此时若能适
当地接受一些冷空气的刺激，不
但有利于肌表致密和阳气的潜
藏，对人体的应激能力和耐寒能
力也有所增强。

“在饮食调养方面，按照五
行学说，秋季养生应遵循少辛增
酸、养肺补脾的原则。”朱鹏表
示，在五行学说中，五脏属肺，
五气属燥，五味属辛。所以要
尽可能少食葱、姜等辛味之品，
适当地多吃一些酸味果蔬，例
如苹果、石榴、葡萄、芒果、樱桃
等。

朱鹏说，气候干燥，很容易
伤及肺阴，使人患鼻干咽痛、咳
嗽胸痛等呼吸疾病，所以要多吃
一些滋阴润燥的食物，如银耳、
甘蔗、燕窝、梨等，可以起到滋阴
润肺养血的作用。

“ 所 谓‘ 土 生 金 ’‘ 培 土 生
金’，秋季有大量瓜果上市，很容
易过食导致脾胃受损，可以食用
番薯、莲子、茯苓、山药等。”朱鹏
说。

在运动调养方面，朱鹏也给
出了自己的建议。他表示，秋季
天高气爽，是开展各种运动锻炼
的好时期，比如太极拳、登高、慢
跑等，但在锻炼前要注意做好准
备工作，锻炼中衣物不宜一下子
脱得太多，锻炼后不要穿着汗湿
的衣服在冷风中逗留，以防身体
着凉。

秋季养生
怎么“养”？

市中医院专家
给出这些建议

本报讯(记者 廖凌云 通讯员 许变）车辆停放，祸
从天降。近日，淮河早报、淮南网记者了解到，田家庵
区人民法院成功调解了一起因建筑物脱落的玻璃砸坏
车辆引发的财产损害赔偿纠纷案。

2021年9月4日，原告赵奇（化名）将私家车停放在
被告某公司管理的地面停车场北侧附近。次日，原告
取车时发现车辆毁损，祸因是该停车场北侧上方玻璃
幕墙坠落，导致原告及其他停放车辆受损，赵奇遂立即
报警。根据警方的出警记录及车辆的损毁程度，原告要
求被告赔偿其维修车辆的各项财产损失共计11036.48
元，在多次找被告公司协商无果后将其诉至法院。

而被告则表示，原告停车当天，停车场所在小区物
业办早已通知各位业主当日 18 点左右本市有雷雨大
风，请大家注意行人和车辆安全，小区附近也张贴了

“注意高空坠物”及“此处禁止停车”的提醒，被告公司
认为自己已尽到提醒义务，但原告仍然在该位置停车，
存在主观上的过错。且被告认为，由于当天暴风骤雨
使楼上墙坯脱落，导致停车场内数辆车受损（包括原告

车辆），极端天气属于不可抗力，不应承担责任，且警方
进行现场查看后出具的车牌号、车辆损伤程度图片并
无原告的车辆，所以原告车辆当时的损伤程度并没有
证据能够证明。

承办法官了解案情后，主动联系双方当事人，摆
事实，释法理，与双方沟通做调解工作。调解过程
中，原、被告双方因赔偿金额分歧较大，导致调解一度
陷入僵局。法官秉承为民司法、公正司法的理念，悉
心、耐心做调解，最终双方达成协议，被告一次性支付
原告8000元车辆维修款，双方因本案产生的纠纷一次
性了结完毕。

天降玻璃砸坏车 悉心调解化纠纷

本报讯（记者 郑洁 摄影报道）“您好，请您看下这
份《第五次全国经济普查单位清查告知书》，第五次全
国经济普查即将开始，您可以提前了解一下普查的相
关知识……”近日，田家庵区统计局联合朝阳街道在新
世界休闲广场开展了“普查摸清经济家底，数据服务发
展决策”为主题的宣传活动，进一步提升群众对“五经
普”的知晓度和配合度。

活动中，普查员拉起条幅，向来往群众发放《第五
次全国经济普查条例》《第五次全国经济普查单位清查
告知书》等宣传单页和宣传纪念品，向广大市民宣传

“五经普”工作，并深入周边企业商铺开展入户宣传，详
细介绍经济普查的目的、意义、调查对象等内容，并进
行现场答疑。

田家庵区统计局负责人郭俊表示，“第五次全国经
济普查是按照国家经济普查条例，每五年开展一次的

重大国情国力调查。本次宣传活动，让群众对‘五经
普’的相关知识和重要意义有进一步的了解，引导普查
对象履行普查义务，为即将开展的经济普查工作顺利
推进奠定良好基础。”

据了解，8月22日第五次全国经济普查单位清查
工作将全面启动，田家庵区近700名普查员和普查指导
员将佩戴证件深入企业开展清查登记。

开展“五经普”宣传
提升群众知晓率

本报讯（记者 付莉荣 实习生 王宇晨）近年来，淮
南市扎实推进公民道德建设，一大批好人、好事持续涌
现，成为城市文明的鲜明底色。近日，淮河早报、淮南
网记者从市文明办了解到，我市多措并举发挥好榜样
作用，全面提高社会文明程度。

我市深入实施公民道德建设工程，持续开展“践行
核心价值，打造好人淮南”实践活动，先后涌现出全国
道德模范及提名奖4人、“中国好人”63 人、安徽省道德
模范及提名奖21人、“安徽好人”222人，当选总数居全
省前列。下一步，我市将从推进文化自信自强的高度，
推动城乡精神文明建设融合发展，激励全社会以先进
典型为榜样，全面提升公民文明素质和社会文明程度。

聚焦文明培育，坚持“高标准”筑牢道德根基。深
入实施公民道德建设工程，持续挖掘、培树各行各业的
先进典型，健全完善礼敬礼遇、关怀关爱工作机制，广
泛开展先进模范学习宣传活动，系统推进社会公德、职
业道德、家庭美德、个人品德建设。持续加强未成年人
思想道德建设，着力培养堪当民族复兴大任的时代新
人。

聚焦文明实践，坚持“高水平”服务关爱群众。发
挥寿县全国试点县表率作用，健全完善“动员、整合、引
导、服务、创新、保障”工作机制，全面推动新时代文明
实践中心建设走深走实走心。聚焦群众“急难愁盼”问

题，创新开展“快乐假期”托管服务文明实践活动，持续
推进志愿服务关爱行动，不断提升人民群众的获得感、
幸福感。

聚焦文明创建，坚持“高品质”提升城市形象。深
入实施创建全国文明城市“八大提升行动”，稳步推进
老旧小区改造工程和“皖美红色物业”行动计划，开展

“席地而坐”城市客厅示范区域创建活动，不断改善城
乡环境面貌。深入推进市领导包保和结对共建等有效
机制，切实发挥好文明创建考核指挥棒作用，全力争创
第七届全国文明城市，为建设现代化美好淮南汇聚强
大精神力量。

弘扬“榜样”精神 汇聚奋进力量


