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本报讯（记者 鲁倩文）新年以来，位于乐山
高新区的四川罗城牛肉食品有限公司开足马力，
全力生产，加紧赶制销往全国各地的食品订单。

“我们公司农历新年前的订单已经排满了，
预计1月份将实现4000万元产值，迎来‘开门
红’。”四川罗城牛肉食品有限公司负责人苏荣聪
告诉记者，“今年元旦假期，我们员工只休息了1
天，1月2号就全部回到岗位抓紧生产，确保订单
按时、保质保量完成。”

据苏荣聪介绍，过去一年，公司克服新冠肺
炎疫情带来的不利影响，一边做好疫情防控，一
边有序组织生产。“虽然疫情对原材料采购等带
来了一定冲击，但疫情期间大家居家生活时间较
多，方便自热系列的产品需求量大增，订单不降
反升，去年从2月到4月公司一直满负荷生产。”
苏荣聪说。

据悉，为了应对陡增的订单，去年该公司陆
续投入600多万元用于采购设备和产品研发。
2020年，该公司实现销售收入3.3亿元，同比去
年增长25%，实现逆势增长。

生产防疫两不误
罗城牛肉迎来“开门红”

本报讯（记者 鲁倩文）近日，记者从乐山市
图书馆了解到，为进一步加强疫情防控，市图书
馆日前发布了《疫情期间入馆须知》。

按照《疫情期间入馆须知》要求，乐山市图书
馆开放时间为9：00—21：00（每周一例行闭馆，
节假日另行通知；少儿阅览区开放时间为9：
00—18：00。）疫情期间，市民凭“四川天府健康
通”或者“国家防疫健康信息码”入馆，进馆须戴
好口罩，接受体温检测。每天同一时刻在馆人数
控制在350人以内。另外，为有效利用公共资
源，满足更多读者需求，疫情期间暂不实行留座
制，入馆时，须本人有序排队，一人一座，不得占
座。入馆后，须全程佩戴口罩。馆内桌椅按安全
阅读距离摆放，不得随意挪动。

乐山市图书馆
加强疫情防控

本报讯（实习生 李方宇 记者 龚启文）昨
（21）日，记者从乐山市公安局获悉，春节期间，警
方将多措并举，确保景区治安平稳有序。

春节期间，乐山大佛景区将严格实行总量控
制、全网预订、预约、分时限流等管控措施。警方
将严格查验入园游客，落实身份信息，查验“防疫
健康信息码”，全力把好入口关、监测关和管控关；
严格执行健康监测，对所有入园游客进行体温检
测，及时发现发烧、咳嗽、乏力等症状的游客；严格
落实现场管控，防止游客聚集。此外，实行定人、
定岗、定时、定点、定责“五定”责任制，实现警力景
区全覆盖，全力开展接处警、反恐防暴、旅游秩序
整治、矛盾纠纷化解、疫情防控、情系服务游客等
工作；根据车流量适时对山龙路、碧山路、凌云东

路、九峰路、明月路进行交通管制，实行远端分流、
中端管控、近端疏导交通管控措施；全面启用景区
周边14个停车场，5000余个停车位。

在峨眉山景区，警方将加强对学校、车站、索
道等人员密集场所和核心景区等重点部位的武
装巡护，切实提升街面见警率、管事率，对各类违
法犯罪活动及乱点乱象保持高压态势，确保治安
大局稳定。同时，结合景区实际情况，开展“大排
查、大清查、大整治”行动，及时发现消除安全隐
患，震慑各类违法犯罪活动，严厉打击旅游乱
象。此外，全面落实常态化疫情防控工作，实行
网上预约购票查验“防疫健康信息码”制度，严格
预约分时分段进入景区，做好公共场所消毒，筑
牢安全防线，确保景区“零风险”。

春节期间
警方将多措并举
确保景区平安

本报讯（实习生 张紫艺 记者 白建伟）1月5日下
午，有市民拨打12345心连心服务热线称，目前乐山市
图书馆已经难以满足市民的阅读和文化需求，建议在乐
山广场新修一座大型图书馆，丰富市民文化生活。

接到市民建议后，市心连心服务中心随即将事项交
由乐山市文化广播电视和旅游局核实答复。

1月12日，乐山市文化广播电视和旅游局向该市
民回复称。政府和社会力量对公共文化服务设施的投
入受到经济社会发展水平的限制。我市公共文化服务
设施不管在规划、布局，还是服务功能等方面都存在不
少短板，还不能完全满足人民群众日益增长的文化生
活需求。

满足人民群众对美好生活的向往一直是市委、市政
府奋斗的目标。改革开放以来特别是近年来，我市不断
加大对公共文化设施设备的投入，基本建成了覆盖城
乡、保基本、促公平的市、县、乡镇、村四级公共文化服务
体系。以乐山中心城区为例，乐山市图书馆距离乐山广
场约2公里，按照《公共图书馆建设标准》相关规定，目
前乐山市图书馆建设规模、面积、布局等已符合要求。
同时，2019年完成了乐山市图书馆改造装修工程。另
外，属于乐山市图书馆的地方文献馆主体建筑业已封
顶，即将进入装修阶段，预计年底可完成展陈并对外开
放。随着我国经济社会的发展，我市包括图书馆在内的
公共文化服务设施必将日臻完善。

市民建议在乐山广场
新修大型图书馆

人物同防 溯源监管
织牢冷链物流疫情防控网

本报讯（记者 甘国江 摄影报道）20日，记
者从市市场监管局获悉，为进一步守住守牢冷
链食品风险防控底线，有效防范新冠肺炎病毒
传播，该局结合“春雷行动2021”，协调相关部
门持续开展冷链物流疫情防控执法行动。

按照《乐山市冷链物流疫情工作方案》，我
市成立了以市政府分管副市长为组长，市场监
管、卫健、商务、交通、公安等部门组成的冷链物
流疫情防控工作专班。强化宣传教育，形成人人
懂防疫，人人参与防疫的良好氛围。同时加强对
从事冷链食品监管和涉及冷链食品生产、加工、
销售等人员进行新冠病毒疫苗接种，目前已接种
约400人，剩余人员预计在春节前完成接种。

推广应用“川冷链”平台，实现人物同防、溯
源监管，强化监管监测。目前我市已在“川冷
链”平台登记注册企业1740家、运输车辆3359
台、进口冷链食品259批，督促整改追溯信息
180家次。会同交通、公安等部门设置联合检
查点16个，检查冷链运输车辆270余辆次，检查
冷链食品生产经营主体1万余家次，整改隐患
579个，累计核酸检测人员2523名、食品及包装
样品4536个、环境样品7041个，全部为阴性。
对从事冷链食品销售的农贸市场、大型商超、冻
库，以冷链食品为原材料的食品生产经营单位、
贮存服务企业等14010户经营主体进行了登记
备案、建立台账，做到底数清、情况明。
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人生感悟

朋友聚会，各人说一件开心的事。年龄最大的王老拿
出一件书法作品，上面写了五句话：“人生首先是望远镜，
再就是显微镜，接下来是放大镜，其次是太阳镜，最后是哈
哈镜。”众人看罢都乐了。

人在年轻的时候，心怀梦想，需要登高望远，所以这时
的人生如望远镜；进入社会，谋生求职，征途漫漫，一路上
都要慎思细看，恰如显微镜；人到中年，历经世事，饱经风
霜，江湖的险恶与不测，心头要看明悟透，要装一副放大
镜；接近晚年，功名利禄已是浮云，滤去光环，学会无争，心
中恬淡，要有太阳镜的胸怀；而人生进入晚年，要活在当
下，放下所有过往，心怀童心，笑看生活，做生活中的哈哈
镜。

王老的书法作品，有寓意，但单论书法，似乎与“楷、
隶、篆、草”都不沾边，众人一下都乐了，这就是一副我字体
啊！但王老全然不在乎，他很开心地朗读了两遍，还请大
家对他的书法提意见。众人一下受到感染，都知道王老很
不容易，在工厂干了一辈子保卫，白天一脸严肃，回到家就
靠练书法培养情趣，因无师可拜，只得自创门派，坚持到快
80岁还乐此不疲，实实在在是一个心中装着哈哈镜的老顽
童了。想到这儿，每个人都真心鼓掌。

做老顽童，其实是一种生活态度，身边的例子很多。
我姨妈今年75岁，最大的爱好是旅游，每年只要有类似夕
阳红之类的旅行团绝对少不了她的身影。每到一个地方，
她都会在朋友圈晒各种照片，比如去成都涮火锅，在海南
吃椰子鸡，在武汉吃热干面，在洛阳喝糊辣汤……很多照
片都略显俏皮夸张，看到的人无不点赞。而姨妈这一生并
不平坦，姨父英年而逝，姨妈独自带大两个女儿，她做过清
洁工，当过保姆，自己下地种菜，腰椎还曾受伤。但所有的
苦难都被姨妈的坚韧和善良化解，她以一种永远向前看的
心理终于迎来了金色晚年，并以一种积极乐观的心态过好
每一天，她就是一个活在当下的老顽童。

有一天去公园散步，碰到我刚入职时的老领导，正站在
一个树荫下学吹黑管。见面他一下笑了，指着肿胀充血的嘴
唇调侃地说，这都是练习吹黑管惹的祸，但是再疼，心头乐。

那天走出老远，我心头一直想着老领导，想着姨妈，想
着王老，想着许许多多如他们一般的老顽童，突然一下明
白了：人的一生沟沟坎坎很多，也不缺苦难与不幸，如果到
了晚年，还不学会放下，还不学会当哈哈镜，人生就只能苦
到尽头了。

学习当一个老顽童，哪怕试着做一回老顽童，也许会寻
到生活中不一样的自己，让晚年更有滋有味，更幸福快乐。

不妨做一回老顽童
杨力

进补莫盲目
俗话说，三九补一冬，来年无病痛。中医认为，

在寒冬抓住时机恰当进补，可增强机体免疫力，调养
虚弱病症。但如果进补不当，不但达不到养生的目
的，还会动摇身体的根基，适得其反。

“迷失的进补”有几种典型情况

柴秀娟有一个患哮喘的老病人刘阿姨，这些年病情一直
很稳定，哮喘很少发作。但今年刘阿姨来的时候，柴秀娟发
觉她不太对头，身体浮肿得厉害，尤其是腿部，一按一个坑。
随后的几项检查显示，原本就不大好的心脏出现了心力衰
竭，血压也更高了。在柴秀娟的询问下，刘阿姨才坦白说，她
看冬季有大寒潮，担心自己身子受不住，就提前买了一支野
山参炖汤服用。

“她本身有心脏病、高血压，患哮喘多年，平时湿气比较
重，不适合吃人参进补。基础疾病多的患者，进补前一定要咨
询有经验的医生，避免进补不当加重病情。”柴秀娟说。

“急补不如缓补。”柴秀娟还特别提醒，久病虚损及年老
体弱的慢性病患者不宜急补大补、急于求成，只能平补缓补，
以免造成“虚不受补”。

最近，浙江省立同德医
院接诊了一个把自己“补”进
急诊室的病人。李师傅50岁
出头，妻子心疼他赚钱辛苦，
买了红参炖鸡汤给他好好补
身体。没想到喝完鸡汤第二
天，李师傅就嘴巴发苦、大便
不畅。连续便秘三天后，他
上厕所时用力过猛引发了痔
疮大出血，被紧急送进医院。

该医院主任中医师柴秀
娟说，该患者平时就有大便
干结、舌苔黏腻的情况，半年
前体检还查出患有痔疮，属
于湿热体质，不适合吃人参
这样的滋补品。中医认为，
人的体质有寒热之分，食物
药材也有温凉之别，若不分
寒热胡乱进补，会导致寒热
症状加重。一般而言，中年
人以补益脾胃为主，老年人
以补益肾气为主。但具体到
个人，还是要在有经验的医
生指导下正确进补。

不分体质进补
典型情况2 一味追求名贵药材

浙江杭州40多岁的王先生每年一入冬抵抗力就下降，手
脚冰冷，极易受凉，于是今年打算滋补滋补。一家中医堂的医
生为他开出了一服上万元的膏方，里面包含各种名贵的食材：
鹿茸、虫草、人参、阿胶……医生叮嘱他每天早晚用开水冲服
一汤匙。但吃了近一个月后，王先生手脚还是冰冰凉凉的，相
关症状没有太多改善。更糟糕的是，他晚上整夜睡不着觉，白
天脾气暴躁，引得家人和员工都在背后偷偷抱怨。

杭州市中医院医生张永华说，中医讲究辨证施治，盲目使
用名贵药物进补，反而可能“越补越差”。中医进补的本质是
调理阴阳，如果一味补阳而不滋阴，容易造成“补偏”的后果。

典型情况3 胡乱补

适度进补 掌握三句口诀

进补最好以食补
为主。南京市中西医
结合医院食疗药膳门
诊副主任中医师王东
旭说，冬季进补须先
调理好脾胃，否则进
补也是徒劳，反倒加
重脾胃负担。补养脾
胃最好的食物是山
药，可以炖汤，也可以
用来煲粥。寒冬进补
尤其强调养肾，可以
每天吃六七个栗子。
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药补不如食补 海口市人民医院中医科主任王德认为，进补也分男女。虚胖的
男士在用鱼、虾和海参类进补时配上冬瓜等清淡利尿的食物，进补
效果更佳。有腰酸、肢冷、腿软、耳鸣等症状的肾虚男士进补应多吃
鱼、虾、牡蛎和韭菜等食物。女性进补的关键在调血。怕冷的女士
可适当多吃羊肉、牛肉、大蒜、生姜、桂圆、栗子等温热的食物。对贫
血或血虚的女性来说，补铁是最重要的，可以多吃一些动物肝脏、瘦
肉、大枣、枸杞等含铁丰富的食物。胃肠功能较弱的瘦弱女性可选
择适当多吃鸡、鸭、鱼及动物肝脏。有神疲乏力、气短、倦怠等症状
的气虚女士可适量服用白参（生晒参），气虚较严重者可服用野山
参，平时应多吃萝卜、大枣、排骨汤等补气食物。

大学堂

养生经

老话讲：懒惰一时，损失一生。对健康而言，也是如
此。

前不久，老同事们搞了一次聚会，活动中我发起了一
个“健康总结”的环节。结果一统计，二十多个人中，九成
以上患有好几种病。从他们的总结中，都能听到这样的讲
述：“整天待在麻将桌上，腰痛、背痛，一身痛”“我血压高，
可是却离不了肘子”……

好吃懒做，真的伤身体，我自己有亲身体会。10年
前，我也一身病。那时，老伴被女儿请去帮忙带孙子，我的
生活节奏全乱套了。我会做饭，但我却天天下馆子吃，油
泼面、酱牛肉、肉包子……才一个多月，我就把家附近的餐
馆都吃了个遍。老伴在家的时候，我们每天一起出门散
步，每周还去打一场羽毛球。老伴去女儿家后，我因为无
人督促暂时中断了运动。有一天，我经过一家药店，踏上
电子秤一称，上面的体重数字吓了我一跳：才一年时间，就
胖了13公斤！我赶紧让药店工作人员帮忙量了血压，果
然血压也突破了正常水平。

我心想：不能再这样下去了！为了逼自己走出去，我
养了一条小狗。从那后，我就有了“运动闹钟”——每天上
午、下午，就出门遛狗，围着小区快走10圈，6000步轻松
完成。为了给自己增加一点体力活动，我还在阳台上搭了
小菜园，种起了小葱、大蒜、薄荷、生菜。就这样，不到一年
时间，我的体重就降下去了，血压也平稳了。

好吃懒做伤身体
屈崀平
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男女各有不同

普通人日常进补还应常看脸色行事。面色红润有光泽的，一
般无需刻意进补。脸色发白的人需要多养肺，可适当多吃润肺的
水果，如梨、柿子。面色发青的人需要多养肝，平时应多吃黄绿色
的食物，如菠菜、油菜、橘子等。面色通红的人需要多养心，平时
可多吃桂圆粥，以安神补气血。面色萎黄的人应多养脾胃，早餐
多吃各类米粥。
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常看脸色行事

据钱江晚报
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