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我县开展爱国卫生月主题宣传活动
本报讯 4 月 16 日袁 我县在县电影院

广场开展爱国卫生月主题宣传活动遥县委副

书记丁格尧县政府副县长程海龙出席活动遥
今年 4 月是第 31 个爱卫月袁 活动开展

以来袁我县结合爱卫月主题野共推厕所革命袁

共促卫生健康冶袁 大力推进城乡环境卫生整

洁行动袁 在全县范围积极进行农村户厕改

造袁共新建改造厕所 4000 座袁为我县创建国

家卫生县城奠定了干净整洁的环境卫生基

础遥

活动现场袁通过发放宣传资料尧画页尧垃
圾桶等方式袁向广大群众宣传农村卫生厕所

建设改造的目的意义尧使用管护尧文明如厕尧
卫生防病知识袁 努力营造了全社会共同关

心尧大力支持和积极参与野厕所革命冶的深厚

氛围袁加深了农民朋友对野厕所革命冶的认识

和理解遥

本报讯 4 月 19 日袁我县

召开 2019 年老年体育工作推

进会袁政府副县长程海龙尧县老

体协主席田茂忠尧 副主席刘永

昌等参加会议袁 县卫生健康和

体育局局长荆晨亮主持会议遥
会上袁刘永昌尧田茂忠先后

回顾总结 2018 年的工作袁并对

2019 年的重点工作进行安排部

署遥 程海龙充分肯定过去几年

老体协工作取得的优异成绩袁
他强调袁 各级各部门要进一步

贯彻中央十二部委文件精神袁
高度重视袁责任到人袁每个部门

联系一个体育协会袁 赞助一项

老年体育赛事曰 要集中力量举

办好运城市三县老年人体育观

摩交流活动袁要提前组织袁提前

训练尧统一动作袁统一行动袁确

保成功曰 要做好八八全民健身

日尧国庆节尧重阳节等群众文化

体育展示表演活动尧 以优异成

绩向新中国成立 70 周年献礼遥

我县召开 2019 年老年体育工作推进会  

野杨花柳絮随风舞袁 雨生百谷夏将

至遥 冶谷雨是春季的最后一个节气袁它的

到来意味着寒潮的结束遥 此时柳絮飞落袁
杜鹃夜啼袁牡丹吐蕊袁樱桃红熟袁正是万

物生长的最佳时节遥
谷雨一到袁气温回暖袁多发的雨水也

滋润万物袁 田野四处都是欣欣向荣的景

象袁春天已盛遥
谷雨三侯

一候萍始生遥 浮萍开始生长遥
二候鸣鸠拂其羽遥 布谷鸟鸣叫袁提醒

人们要开始播种遥
三候戴胜降于桑遥 桑树上已经可以

见到戴胜鸟了遥
谷雨习俗

谷雨后袁气温回升袁速度加快袁从这

一天起袁雨量开始增多遥 丰沛的雨水也使

得五谷能很好地生长遥

食香椿

野雨前椿芽嫩无比袁 雨后椿芽生木

体遥 冶自清明到谷雨时节袁南北方都有食

香椿的习俗遥 此时恰是香椿上市的时期袁
营养丰富袁也最鲜嫩遥 这时的香椿醇香爽

口袁有提高机体免疫力尧健胃理气尧消炎

杀虫等功效遥

祭仓颉

相传仓颉造字成功袁 感动了玉皇大

帝袁当时人类正遭灾荒袁玉皇大帝便命打

开天宫的粮仓袁下了一场谷子雨遥
仓颉死后袁每年谷雨节袁仓颉庙都要

举行传统庙会袁人们扭秧歌尧跑竹马尧耍
社火袁以表达对仓圣的崇敬和怀念遥
走谷雨

古时有野走谷雨冶的风俗袁延续了清

明踏青尧晒阳赏花袁相互串门袁增进感情

的民风袁也让人们更能融入春天的自然遥
庄户人家的姑娘尧媳妇袁无论有事无

事袁在谷雨这天都要去田间野外散散步袁
或者走村串亲袁为的是祈盼五谷丰登尧六
畜兴旺遥

赏牡丹

谷雨前后是牡丹花开的重要时段袁

因此袁牡丹花也被称为谷雨花尧富贵花遥
野谷雨三朝看牡丹冶袁凡有花之处袁皆有士

女游观袁也有在夜间垂幕悬灯尧宴饮赏花

的袁号曰野花会冶遥
至今袁山东菏泽尧河南洛阳尧四川彭

州等地袁多于谷雨时节举行牡丹花会袁供
人们游乐聚会遥

谷雨养生

谷雨前后是神经痛尧花粉过敏尧风湿

病的高发期袁 这个时节养生应遵遁自然

节气的变化袁针对其气候特点进行调养遥
饮食上仍需注重养脾袁 宜少食酸味

食物袁多食清淡甘味食物遥 归纳起来就是

四个字院饮食要野清冶袁起居宜野闲冶袁运动

适野缓冶袁心态从野净冶遥
饮食要野清冶

在饮食上要管住嘴袁以清淡为主袁在
食物的烹饪上要突出野三少冶袁即少油尧少

盐尧少糖袁如果非要加调料袁尽量以少为

佳遥
同时在食量上也要进行控制袁以野少冶

为好袁不要吃得太多尧太饱袁尤其要控制晚

饭的量遥在饮食的品种上要野素冶尧野鲜冶袁以
各类时令蔬菜为主遥

起居宜野闲冶
在生活方式上要讲究野悠闲冶遥 野春眠

不觉晓冶袁谷雨前后袁人容易发困袁尤其对

小孩子来说袁 早起上学是一件比较痛苦

的事遥 这时袁就要学会自我调节袁把生活

的节奏慢下来遥
但野闲冶并不是叫人偷懒尧坐着不动袁

而是倡导起居野有节冶袁要走出去散步尧郊
游尧放风筝袁使身心处在平和的状态下袁起
到养生的效果遥

运动适野缓冶
叶黄帝内经曳里就有野广步于庭袁被发

缓形冶的阐述袁意思就是让人们在这个季

节散开束发袁宽松衣带袁不让身体受到束

缚袁到宽广的庭院中散步袁不让行动受到

束缚遥 用今天的话说袁大概就是野有氧运

动冶吧遥
心态宜野净冶

这个野净冶既是干净的野净冶袁更是平静

的野静冶遥 谷雨前后万物生发袁人的内心也

处于勃发时期袁若果控制不好袁就容易发

怒上火遥
所以袁在这个时节袁就要放下野欲望冶

和野杂念冶袁对内心进行一次彻底的洗涤袁
使心态处在野干净平和冶的状态之下遥

总之袁谷雨前后养生袁概括起来袁就一

句话院野哀而不伤袁乐而不荒冶袁保持一种深

厚的尧有节制的生活态度和生存方式遥

雨生百谷夏将至，谷雨养生正当时!

换季易感冒，
如何提高身
体免疫力？

时值 4 月袁天气忽冷忽热袁如果

不注意添衣保暖袁 或作息不规律袁人
体就特别容易患感冒遥 为什么有的人

一年四季很少感冒袁而有的人感冒却

犹如野家常便饭冶一般钥 其实袁这都是

免疫力在作怪浴
人体免疫力是人体自身的防御

机制袁 有助于为人体抵抗或消灭病

毒尧细菌等外来异物遥 免疫力强的人袁
身体不容易生病袁 而免疫力薄弱的

人袁 则身体易被外界病毒或细菌侵

犯袁容易生病遥
那么袁为了提高抗病能力袁人体

该如何提高免疫力呢钥
1尧从膳食中获取全面营养

缺乏营养是身体免疫力差的原

因袁那些挑食尧素食的人袁免疫力通常

较低遥 由于蛋白质尧维生素尧矿物质尧
不饱和脂肪酸等营养物质与免疫器

官的发育尧免疫细胞的形成等密切相

关袁因此袁若想改善机体免疫力袁平时

应保持饮食上的营养平衡遥
2尧养成良好的作息习惯

免疫学家研究证明袁睡眠除了可

以消除疲劳外袁还具有提高人体免疫

力的作用遥 睡眠时袁人体细胞会制造

出一种野胞壁酸冶的化学物质袁这种物

质能提高人体功能袁使免疫系统在睡

眠中得以修整和加强袁从而增强人体

的抗病能力遥 生活中袁人在生病后总

是特别嗜睡袁就是因为因为机体通过

睡眠来抑制其他生理功能袁突出免疫

功能袁帮助人体早日恢复健康遥
3尧增强体育锻炼

每天适量地参加体育运动袁有助

于促进睡眠袁 改善全身血液循环袁不
仅能加快机体新陈代谢的进行袁而且

还有利于提高机体的免疫功能袁增强

身体的抗病能力遥
4尧多交朋友

拥有良好的人际关系袁是增强机

体免疫力的一道 野良药冶袁 有研究显

示袁一个人结交的朋友越少袁身体越

容易生病袁 而朋友数目超过 6 个的

人袁 抵抗感冒和病毒的能力可提高 4
倍遥 所以袁想要少生病袁就多出去参加

活动袁多结交新朋友吧遥




