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晚报讯 随着立冬的来临，
人体的阳气也随着自然界的转化
而潜藏于内。在这个节气到来之
际，市中医院昨天提醒：市民应顺
应自然，筑起身体的防线，将阳气
收回，收敛神志、养精蓄锐，为来
春生机勃发做准备。

俗语有“冬不藏精，春必病
温”。立冬过后，早睡晚起更有利
于养生，有利于阳气潜藏、阴精蓄
积；早晨最好等太阳升起后再起
床，保证充足睡眠，有利于人体阳
气的生发，使头脑更清醒、灵敏，
早睡晚起更适合老年人。

冬季防寒保暖方面也必须根
据“无扰乎阳”的养藏原则，做到
恰到其分。冬天天气寒冷，最易
伤害肾的阳气，容易对身体造成
两个伤害，一是容易发生腰膝冷
痛、易感风寒、夜尿频多、阳痿遗
精等疾病；另外，肾阳气虚又伤及
肾阴，肾阴不足，则咽干口燥，头
晕耳鸣疾病也随之而生。所以说
冬天对肾的保养十分重要。

灸疗是中医养肾的一种常用
方法，也是治疗效果显著的一种

中医外治法，中医认为艾灸三阴交
具有温肾健脾、调经止痛、祛湿利水
的作用。根据中医辨证，还可以搭
配神阙、关元、气海、肾俞、命门、太
溪等穴。另外，养肾不妨多泡脚，
经常泡脚可刺激脚部的太冲、隐
白、太溪、涌泉以及踝关节以下各
穴位，从而起到滋补元气、壮腰强
筋、调理脏腑、疏通经络、促进新陈
代谢以及延缓衰老的功效，可以防
治各脏腑功能紊乱、消化不良、便
秘、脱发落发、耳鸣耳聋、头昏眼
花、牙齿松动、失眠等症。因此民
间有“睡前一盆汤，赛过人参汤”的
说法。

目前，市中医院中医护理专科
门诊开展雷火灸技术，雷火灸较普
通的艾灸条（包括陈年艾），具有火
力更强、渗透力更强、见效速度更快
的优点。雷火灸技术除了可以温肾
助阳，用于手足发凉、神疲乏力等需
要体质调理的患者，还可广泛用于
胃寒、痛经等多种问题。

在此，市中医院特别提醒：到了
冬季，人们开始滋补身体，但要注意
不能盲目“进补”，不管是中药进
补、食疗进补或是灸疗进补等等都
要讲究辨证施治，遵循“虚者补之，
寒者温之”的原则。另外，还要考虑
个人的年龄、性别以及体质状况等，
因此，最好到医院经专业医护人员
辨证后方可进行。

通讯员焦毅 记者冯启榕

晚报讯 近期持续晴好天气有
利于地产蔬菜的生产及客菜的运
输，同时随着淡水鱼出塘量增加、生
猪生产恢复，市场供应总体较为充
足，南通市场主要副食品价格持续下
降。11月11日，国家统计局南通调
查队最新调查数据显示，10月，南通
鲜活食品价格环比下降1.3%，较上
月再度回落0.9个百分点。其中，食
品价格下降0.8%。14个食品小类价
格呈“8涨1平5降”。其中，薯类价格
下降3.7%，菜类价格下降3.6%。水
产品、畜肉类、禽肉类、奶类等食品价
格也有不同程度的下降。

由于秋季蔬菜进入上市高峰
期，市场供应充足，大部分蔬菜价格
大幅回落。调查显示，10月南通鲜
菜价格下降4.0%。市区主要农贸

市场纳入调查的33种鲜菜平均零
售价格与8月相比呈“13涨1平19
降”。价格明显下降的品种有：青
菜、鲜蘑、大白菜、卷心菜、莲藕、生
菜和西兰花等，分别下降31.4%、
17.6% 、15.6% 、11.7% 、11.5% 、
10.7%和10.1%。

10月，受生猪存栏改善等因素
影响，市场猪肉供给持续增加，且由
于消费热情较节前有所回落，居民
关注的猪肉价格虽仍处高位但下降
明显。调查显示，10月南通猪肉价
格环比下降2.1%。市区主要农贸
市场及超市猪大排平均零售价格为
每千克59.49元，下降3.4%。后腿
猪肉每千克54.28元，下降2.6%，肋
条猪肉每千克58.07元，下降1.5%；
猪小排每千克68.07元，下降0.8%。

今年国庆、中秋期间养殖户备
货积极，市场交易活跃，水产品市场
供给总体充裕，虽假日经济带动旅
游、餐饮行业复苏有利于水产品消
费，但因淡水鱼、虾蟹等产品供给增
加，随着假期远去，消费需求逐渐回
落，水产品价格也随之下降。调查
显示，10月南通水产品价格环比下
降1.4%，降幅较上月有所收窄。其
中，淡水鱼下降5.4%、海水鱼下降
0.8%、虾蟹类上涨3.0%。市区主要
农贸市场纳入调查的16种水产品
零售价格与上月相比“2涨4平10
降”。其中，降幅较大的有：鲫鱼每
千克22.87元，下降12.5%；鳊鱼每
千克17.47元，下降4.4%；河虾每千
克164.00元，下降3.3%。

记者唐佳美 通讯员谢资二

晚报讯 “2020乐跑滨江”南
通首届Running baby 亲子跑活
动将于本月22日在南通滨江体育
公园鸣锣开跑，报名时间截止到14
日。

本次活动以“彼此陪伴、共同
成长”为主题，聚焦亲子，从家庭陪
伴视角出发，融合公益、运动、陪
伴、快乐等理念对赛事内容进行
精心设计。亲子跑分为 3KM 和
5KM，活动线路为滨江体育公园
广场——梵音广场折返（3KM折
返点）——龙爪岩风光带折返
（5KM折返点）——滨江体育公园
广场。活动期间还穿插了与爸妈

合影、亲子小游戏、3D打印（巧克
力、眼镜等）展示、老艺人非遗传统
文化教学、马术体验等娱乐项目，激
发孩子们的创造力，让孩子与家长
在比赛和互动中增进亲子关系。

为了让困境儿童也能感受到来
自社会大家庭的温暖，南通爱德社
会工作发展中心依托爱德基金会特
此发起“冬日暖心包”活动筹集，号
召社会爱心人士一起为困境儿童点
亮心灯。南通公益创业园负责人黄
燚介绍，每份“暖心包”价值200元，
包括羽绒服1件、帽子围巾手套1
套，发放人群将覆盖南通市范围内的
低保、低收入家庭儿童，监护无力或

监护缺失困境儿童，以及事实无人抚
养儿童。待“冬日暖心包”筹集完毕
后，将由各街道（社区）儿童主任、儿童
督导员筛选，通过快递邮寄的方式发
放到困境儿童手中，项目执行相关信
息将在“南通市公益园”微信公众号
予以公示，接受社会监督。

据了解，活动组委会还将捐赠
50套暖心包给本地的贫困学生，同
时欢迎报名参赛家庭现场认捐，献
出你的一份爱心。报名成功的家庭
可自驾或者乘坐 22路、13路、58
路、96路、L2路、狼山游2路、南通
双层观光巴士前往。

记者李彤 通讯员秦思思

连日来，如皋市园林部门
全面开展绿植冬季养护工作，
为城市主次干道、河道两岸耐
寒性差的绿植穿上“冬装”，此
作用可降低树干昼夜温差，减
轻树木冻伤和病虫害，助绿化
树木安全过冬。 CFP

市场供应总体较为充足，10月份主要副食品价格持续下降

猪肉价格仍处高位但下降明显

南通首届Running baby亲子跑报名持续至后天

现场将为困境儿童筹集“冬日暖心包”

给树木
穿“冬装”

立冬之后该如何养肾？
市中医院提醒：切忌盲目进补

晚报讯 记者昨天从海门方
面获悉，228国道通州金沙至海
门三星段改扩建工程（海门段）于
近日顺利通过验收。

据悉，228国道通州金沙至
海门三星段（海门段）改扩建工
程全长3.9公里，北起自228国
道通州界，向南接叠港公路。
沿线平面交叉三海线、太益路、
现代大道、大岛路、三星南大道
等。该段道路是海门干线公路
网的重要组成部分，沟通西部
两大开发园区的重要枢纽，也

是海门沿江重要港口集疏运道路
之一。

工程总投资约1.76亿元，于去
年3月正式施工，分为三段：新建段
0.787公里、改建段1.36公里、镇区
段1.736公里。其中，新建段和改
建段按双向四车道标准建设，镇区
段按双向六车道标准建设。工程
完工后对提升路网效益、加强海门
与周边地区的联系、优化投资条
件、促进区域经济社会发展具有重
要作用。
记者陈静 通讯员陈亚东 郁伟

228国道通州金沙至海门三星段
改扩建工程（海门段）通过验收


