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我国医学认为，精气为生命之本。精气
不仅与人的生命起源有关，更是维持人体稳
定源泉。以气养生是健康长寿的重要一环。
退休10年来，“四气”充实了我的退休生活。

上学静气。老年人应该多些静气。有
了静气就会少浮躁，就会多一份淡定从容，
多一份雅致空灵。退休后，我先后报名参加
了市老年大学葫芦丝、电脑组装与维修、二
胡、剪纸、图像处理等课程的学习。参加老
年大学的上课学习，使自己的心静了许多，
情绪乐观，生活充实，思想开阔，把忧愁烦
恼、孤独寂寞等不良情绪抛到了脑后，从而
促进了身心健康。

吹乐通气。年轻时我在部队宣传队待
过，在那里学会了吹中音号乐器。退休后我
又“重操旧业”，购置中音号后，每天与趣味
相投的老年人在一起合奏。我们一起吹奏
《走进新时代》、《我和我的祖国》，一曲曲悠
扬动听的音乐旋律，让人陶醉。儿童歌曲
《我们的祖国像花园》、《让我们荡起双桨》
让白发人享受着童年乐趣。《美丽的草原我
的家》、《呼伦贝尔大草原》增强了我对祖国
大好河山的热爱。通过吹号使胸廓得到最
大限度的扩张，使更多氧气进入肺部，从而
提高了肺活量，也促进了心脏血液循环，提
高了心肺耐力。不仅“赶走”了我的心脏早

搏，还提高了免疫力，增强了体质。同时，
吹奏让我心情得到了放松，双手的灵活度
增强，背谱吹奏也使自己的记忆力得到了
加强。

聊天舒气。聊天可以舒畅心情，排除杂
念，达到物我两忘的境界。退休后，我喜欢
与一些好友聚在一起聊天，什么社会新闻、
国家大事、生活常识、家庭共性问题等无所
不谈，或者开开玩笑、逗逗乐。我与一位好
友，每月我俩至少会面一次，遇到不愉快的
事时，我俩一交流就解除了一时的不愉快，
摆脱了忧郁、疑虑等情绪。我俩形成了一个
共识：遇到不愉快的事不生闷气。同时，常
聊天消除了孤独感，心情能经常保持舒畅。

剪纸养气。人们常说，练书法最能“养
气”。我以为，剪纸同样如此。剪纸是我的
喜好，退休后有了更多的时间进行剪纸作品
创作。反腐倡廉、森林旅游节、防疫、社区人
物等多个系列剪纸，多次被国家、省、市媒体
和公众号平台刊用、发布。我觉得，剪纸一
方面能使自己从紧张中轻松起来，另一方面
又能从闲散中充实起来，从而起到调节生活
节奏以及内在系统平衡的作用。剪纸不但
使身体得到锻炼，而且使中枢神经经常有美
的信息储存于脑际，将力量送到刀尖，倾注
于纸上，心灵也得到净化。 蒋春昇
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“网络+”拉近人员距离

文峰街道政协工委不断探索网络元素与
工作实践深度融合，尝试用新媒体拉近工委、
委员、群众和职能部门之间距离。早在打造

“政协委员之家”的时候，文峰街道就公布委
员微信二维码，让群众时时处处都能倾吐心
声、反映民情。

“有事好商量”协商议事室成立后，文峰
街道更进一步、想深一层，组建三个朋友圈，
确保居民反映的痛点难点问题快速进入“有
事好商量”平台，并且做到“件件有回音、事事
有落实”，街道“民生专题月”议题中的2/3均
来自“三个朋友圈”。

文峰街道党工委书记陆燕感慨道，“网
络+”真正把居民和委员请进党委政府决策
过程、请进基层治理实施过程，让党委政府能
够把好事做好，提升辖区居民参与感、幸福感
和安全感。

“云协商”打破时空限制

在“探索小区封闭管理 拧紧居民‘安全
阀门’”专题协商议事活动中，文峰街道政协工
委响应疫情防控要求，积极探索会议协商与
网络协商相结合，以“三个朋友圈”等方式打通
场内场外、线上线下、圈内圈外“小循环”。

此次协商活动方式新颖、议题应景，委员
们虽然不能身处同一空间，但是都从各自专业
出发，利用“三个朋友圈”等，立足“商前调研三

摸清”，提出建设性意见。大成律师事务所资深
律师陆呈虹委员提出，“小区封闭管理目前没
有相关法律规定，呼唤出台相关立法。目前
《小区居民公约》不失为一种好的解决方法。”

文峰街道政协工委委员蔡敏说：“‘云协
商’打破了时空限制，为我们随时随地充分参
与协商互动创造了可能，让我们本职工作和
委员履职两不误”。

“线上联”提高办成速率

红星社区“有事好商量”协商议事室召开
的“红星嘉园生活垃圾和建筑垃圾堆放点建
设”专题协商议事活动，就“堆放点、垃圾桶冲
洗点的选择和建设”形成统一意见，但在实施
过程中难有进展。

文峰街道政协工委积极运用“三个朋友
圈”，在挂点委员的协助下，向上级寻求帮
助。崇川区政协对此高度重视，运用自身资
源，第一时间联系相关部门和企业，多方联动
讨论意见可操作性，形成实操方案，迅速将建
议意见落实到位。

“线上联”拉平了沟通层级，扩展了资源
网络，加快了落实速度，真正做到“能办的快
速办，有困难的创造条件办”。“在‘三个朋友
圈’的基础上，我们将持续深入挖掘网络与政
协工作、‘有事好商量’协商议事‘联结点’，不
断加大政协工作中的网络力量。”文峰街道政
协工委主任孙燕说。

本报记者陈可 本报通讯员张咪

晚报讯 “午饭过后，列队上楼，在自带
的瑜伽垫上听着故事步入梦乡……”这是紫
琅湖实验学校小学部这几天中午的一道风
景。该校小学部的教师们为了让一年级新生
中午能够好好休息，根据学校现有条件，安排
一年级学生在专用休憩室午睡。

紫琅湖实验学校是今年新投入使用的九
年一贯制学校，也是我市唯一一所市直九年一
贯制学校。新学期开始后，该校为了让一年级
新生幼小过渡阶段更加平稳顺利，让新生在学
校内继续开展“躺下去”的午睡，收效明显。

该校小学部主任王海霞有着多年小学教
学经验，她表示，步入小学阶段后，在幼儿园
养成午休习惯的孩子都会有些不适应，幼儿
园的小床变成了小学的课桌，孩子们只能趴

在桌上午休。为了增加一年级新生的午休效
率，也考虑到孩子踏入小学后外部环境的变
化较大，不利于幼小衔接的平稳顺利，所以学
校经过讨论后，将暂时闲置不用的三楼教室
改为一年级新生的休憩室，让新生们在休憩
室内躺着午休。王海霞说：“这种休憩室的设
置是暂时的，等孩子熟悉小学生活后，就可能
会取消。经过这几天的对比，我们发现孩子
躺下休息后，下午上课时的注意力更加集中，
教学效率明显提高了。”

据王海霞介绍，这种休息模式是一种创
新，老师们在午睡前会朗读各种儿童故事，一
方面让孩子在故事中进入梦乡，另一方面，利
用午休的间隙拓展一年级新生的阅读面。

记者沈樑

晚报讯 15日，百度联手央视新闻完成
全球首次全无人驾驶直播，这标志着中国自
动驾驶迎来新突破。就在此前5天，《中国交
通报》以《南通大学毫米波雷达抗干扰研究取
得突破》为题，报道该校交通与土木工程学院
副教授许致火在协同无人驾驶汽车抗干扰难
题方面取得的科研成果。作为国内第一套毫
米波雷达抗干扰波形仿真系统，目前研究人
员将相关的技术在国际权威期刊发表论文8
篇，并获得国家自然科学基金项目、江苏省自
然科学基金项目等立项资助。

“当越来越多的无人驾驶汽车在路上行
驶交汇时，其中任何一个汽车微波雷达发射
的信号，都可能成为其他雷达的强干扰源，有

可能导致无人驾驶汽车误判，甚至造成重大
交通安全事故。”许致火说，有效阻止雷达信
号间相互干扰，确保汽车零风险安全行驶，是
无人驾驶汽车必须攻克的难题。

英国伯明翰大学在雷达研究上具有开创
性贡献，发明了世界上第一个雷达磁控管。
许致火团队与伯明翰大学合作，从事新一代
高分辨率毫米波汽车雷达研究，致力于高分
辨抗干扰技术的突破。团队历经5年协同创
新，所开展的无人驾驶车辆微波雷达抗干扰
研究，其预期研究成果将有效抑制汽车雷达
间的干扰，对提升无人驾驶汽车安全性具有
重要的学术意义和应用价值。

通讯员陈妍 袁小平 记者冯启榕

晚报讯 昨天，一场砌筑技能比武在
轨道交通 1 号线一期工程静海大道站举
行，这也是轨道交通2020年“质量月”系列
活动之一。1号线一期工程机电安装7个
标段和土建07、08标段共 100余名“能工
巧匠”同台竞技。

轨道交通是南通百姓最为关注的一号工
程，工程的安全质量尤为重要。“砌筑比武作
为‘质量月’系列活动之一，有助于提高各参
建施工单位的机电设备安装及砌筑专业技
能。”轨道公司党委书记、董事长王智表示，9
月是全国质量月，轨道公司按照建设“精品工

程、优质工程、安全工程”的要求，组织全员质
量安全教育，助力轨道交通工程质量管控，促
进轨道交通工程建设又好又快推进。

市质监站副站长刘小文告诉记者，围绕
“质量月”活动，市质监站将针对轨道交通车
站主体结构施工质量、成型隧道管片质量、安
全质量隐患排查等工作开展专项检查，力争
进一步夯实各参建单位主体责任。

当天，“廉洁示范项目”同步揭牌，轨道
交通1号线一期工程机电安装7个标段项
目负责人向轨道交通公司递交了《质量承
诺书》。 记者蒋娇娇

“网络+”“云协商”“线上联”，为文峰街道政协工委和群众搭建沟通平台——

“三个朋友圈”助力“有事好商量”
“虽然现在电话、微信、QQ都很便利，但是信件也是不可缺少

的。我们小区信箱已经破旧得无法使用了，生活还挺受影响的。我
们就在朋友圈里提了一下，没想到就成了。”15日，崇川区文峰街道
厂北社区锦安花园居民陆惠在接受采访时，高兴地说。

陆惠提到的朋友圈就是文峰街道“有事好商量”协商议事室创
新形成的“三个朋友圈”，分为收集民意朋友圈、议题形成朋友圈和
解决问题朋友圈，实现“委员联群众”“工委联委员”“工委及委员联
职能部门”，有效提高民情流转、协商议事和落实反馈的运转效率。

协同攻克无人驾驶汽车抗干扰难题

通大毫米波雷达抗干扰研究取得突破

这所学校一年级新生午休有创新

“躺下去”午睡收效明显

轨道交通开展砌筑技能比武
100余名“能工巧匠”同台竞技

昨天，崇川区陈桥街道五里树社区举行“世界清洁地球日”主题活动，现场通过认领河边树
木、清理河岸垃圾、旧书置换等活动向村民们宣传河长制、河岸安全以及环境保护知识，共同维
护自己的居住环境。 记者徐培钦


