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本报讯（朱秋霞）暖风带来
初夏，又是一年小满时节。5月
20日我们迎来夏季的第二个节
气——小满。每年这个时候，
夏熟的农作物未完全成熟，却
渐渐饱满，故称为“小满”。《月

令七十二候集解》中说：“四月
中，小满者，物至于此小得盈
满。”

二十四节气里，小暑之后
是大暑，小雪之后是大雪，小寒
之后是大寒，只有小满之后没
有“大满”，而是芒种。在中国
人的心里，大满并不是人生最
好的追求。“满招损，谦受益”，
太满，招致损失；不满，空留遗
憾；小满，才是人生中最好的状
态。正如《菜根谭》中所云:“花
看半开，酒饮微醉”。人生无需
太满，小满即是幸福。

未来十天，我市以云系变
化为主。气温较为平稳，最高
气温在 30℃到 33℃、最低气温
在19℃到21℃之间波动。近期
我市多晴热天气，适宜洗晒，但
户外活动就需要记得做好防晒
了，另外对于家中种养花花草
草的市民来说，也需要“勤补
水”了。

具体预报：5 月 20 日多云
到晴，气温 20℃到 30℃。21 日
多 云 有 时 阴 ，气 温 20℃ 到
30℃。22 日多云，气温 20℃到
31℃。

新华社北京5月19日电 5
月 20日迎来小满节气，此后气
温升高明显、降水增多，容易产
生湿热之邪。中医专家提示，
小满节气养生要注意防热防
湿、护脾养心，从而安然度夏。

中国中医科学院西苑医院
治未病中心赵玉清博士介绍，小
满之后，由于天气逐渐闷热潮
湿，人容易出现头昏沉如裹、胸
闷、嗜睡、身体困重、肢体倦怠以
及皮肤湿疹、瘙痒等表现。同
时，湿邪最易损伤脾胃，进而导
致脘腹痞闷、纳差、口苦口黏、多
汗但汗出热不解等不适。

赵玉清说，这一时期宜选

择具有健脾利湿、清热祛湿、养
阴作用的食物，如苦菜、赤小
豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜等；同
时，为防止发生湿疹等皮肤疾
病，应适当节制肥甘厚味、生湿
助湿、辛辣助热食物的摄入，如
生蒜、辣椒、海鱼、羊肉等。

“小满节气养生还要做到
起居追太阳、着装不沾湿、运动
不大汗。”中国中医科学院西苑
医院治未病中心主任张晋说，
这一时期气温日差仍较大，早
晚仍会较凉，加之空调的使用
逐渐频繁，切忌贪凉卧睡，同时
宜早起晚睡（23 时前），以保持
精力充沛；衣着可选择透气性

好、棉质、能吸汗的浅色衣服，
防止吸热过多的同时又可避免
湿邪郁遏；还可适当运动，但需
避免剧烈运动、大汗淋漓。

“夏应心而养长，养心也是
小满节气养生的重要方面。”张
晋说，夏季心阳旺且气温高，容
易出汗、烦躁、焦虑，而汗为“心
之液”，汗出过多，损伤心之阴
阳，使人更加疲惫。

张晋提醒，小满之际需做
好自我调节，保持心情愉悦，切
忌乱发脾气，绘画、书法、下棋、
钓鱼、太极拳等活动可使心气
平顺；平时亦可食用莲子、百合
等清心养心、宁心安神药膳。

小满时节湿热增 健脾养心好度夏

本报讯（记者 吴韵晗 通
讯员 曹璐 陈瑶 乔清）5 月 19
日，市民政局、团市委、市总工
会、市妇联、句容市文明办联合

茅山风景区开展“抵制高价彩
礼 倡导文明婚俗”2024年镇江
市暨句容市文明实践集体婚
礼，以“小仪式”促进“大转变”，
助力提升我市精神文明建设水
平。

共有 5 对新人现场参加活
动，中国好人、江苏“最美科技
工作者”芮东明为新人送上新
婚祝福，青年代表倡议文明婚

俗。随后，新人们共同举行了
集体中式婚礼，一同参观先吴
文化博物馆中“百年浪漫”婚书
展和佳人有约女性首饰展，并
在移风易俗签名墙上签名，以
实际行动支持移风易俗、婚事
新办。茅山景区还开展“爱的
表白”系列活动，参与者还可观
看茶艺表演，体验漆扇制作，参
与投壶、巧猜灯谜等游戏。

本报记者 朱浩
本报通讯员 陈逸民

5 月 16 日下午，在交通产业
职工技能培训基地，312、346国道
CQ3 标段项目经理曹旻昊为 50
余名工人讲解预制构件的钢筋模
板混凝土和起重工艺教学。这个
投资金额450万元、占地约700平
方米的交通产业工人孵化基地位
于312、346国道CQ3标段预制梁
场项目部东侧，内含多项实训和
体验。走进基地，可以看到除了
实训操作区、工艺展示与认知教
学区、实体品质展示区外，还设有
虚拟安全体验区、3D模型展示区
等一系列智能化区域，让农民工
可以“开门‘上工’，关门‘上课’”，
实现了项目建设质量与产业工人
技能提升的“互动双赢”。

市交通运输局相关负责人表
示，把培训基地安在工地上，这样
就能结合岗位要求和工作需要，
不断提升队伍的综合素质和安全
职业技能。以混凝土为例，以往
混凝土保护层的合格率达到 80%
即可，而 312、346 国道宁镇段扩
容改造工程对品质的要求高，保
护层的合格率要求必须达到 95%
以上。“这就对工人的施工技能水
平提出更高的要求。”该负责人
说，工人们大多数文化程度有限，
对图纸和工艺的认知度不够，要
经过数十次的实地操作才能基本
满足施工要求。“中心建成后，工
人们通过实体教学，一次性掌握
工种的各项操作要点，在正常投

入生产时，只需经过1至2次的实
操，便能熟练高产地投入生产中，
大大提高了施工效率。”

自2023年3月培训基地投入
运营以来，相继被市总工会、市人
社局认定为镇江工匠学院（教学
点）、产业工人职业技能等级鉴定
中心。

基地利用“互联网+BIM 技
术培训”的手段，多次组织不同类
型的交流、培训活动 30余场。截
至目前，基地已对项目部内部培
训达 1800 余人次；还吸引了常
州、泰州等周边的项目部带队前
来培训学习。去年，CQ3标段有
42名工人通过技能等级认定，获
得中级技工等级证书。

来自连云港的唐佃军夫妇都
是 312、346国道宁镇段改扩建工
程的钢筋工，参加培训后，夫妻二
人操作起滚丝机和弯箍机更加得
心应手，大大提高了产能效率。
夫妻二人也因此在去年 7月同时
拿到了中级技工等级证书。“干我
们这行的，从来没想过还能拿到
技能证书。现在我和老婆每人每
月能多拿 1000元左右，干工作动
力十足，归属感也更强了。”唐佃
军充满信心地说，他还将继续学
习，争取拿到高级技工等级证书。

值得一提的是，依托谏壁一
线船闸扩容改造工程，今年市交
通运输局还将建立交通水运工程
产业工人培训基地，通过信息化、
智慧化的安全体验，智慧工程学
习、技能培训等，提升交通水运工
程产业工人整体素质，让其“皆可
成才、尽展其才”。

农民工打开门“上工”，关上门“上课”

工地上建起培训基地
让理论实践“移步切换”

本报讯（翟天云）为充分发挥
劳模在党建共建中的引领作用，
深化邮政网点和周边村、社区的
深度合作关系，实现资源共享、优
势互补，服务地方发展，5 月 18
日，镇江邮政城区分公司党支部
暨解加平劳模工作室成员，走进
省历史文化名村和省第一批宜居
宜业和美乡村镇江经开区丁岗镇
葛村，开展“奋进新征程，宣讲新
时代”系列活动。

据了解，自 4月下旬以来，解
加平劳模工作室先后走进镇江经

开区大港街道伯先社区、紫竹社
区，丁岗镇纪庄村、平昌中心社区
以及学校、企业等，开展宣讲 25
场，受众 1000 多人。活动中，全
国五一劳动奖章获得者、大港邮
政支局副支局长解加平以真情实
感，宣讲主动帮助群众寻找致富
门路，把“乡间邮路”打造成农民
群众的“致富邮路”、关爱困境群
体的“爱心邮路”、扶持农民创业
创新的“兴企之路”、传帮带共成
长的“育才之路”，展现了新时代
邮政人的责任担当。

劳模宣讲 助力发展

又是一年“小满”到
近期最高气温稳定在30℃以上

■ 相关新闻

移风易俗 为爱减负

集体婚礼传递幸福正能量

建设更高水平建设更高水平
文明城市文明城市

5 月 19 日是世界
家庭医生日，江大附
院全科医学科联合大
市口社区卫生服务中
心、健康路社区卫生
服务中心，在花山湾
广场开展“科学控体
重 健康长相伴”义诊
活动，现场为居民量
血压、测血糖，提醒居
民及时了解自己的身
体状况，平衡膳食，适
量活动，做好健康体
重管理，让居民在家
门口就能享受到家庭
医生的优质服务。

王呈 钱小蔷
摄影报道

本报讯（黄院苏 王丹）近日，
扬中市油坊镇振兴村村民李先生
来到家附近的“乡村振兴服务
点”，取走了自己3天前网购的包
裹。李先生说，以前快递需要到
油坊或长旺集镇上去取，现在通
过公交车送到村里，在家门口就
能拿到快递，很方便。

振兴村村民之所以能就近实
现“收快递自由”，是因为从5月8
日起，每天下午 2：00，都会有一
袋袋邮件快件“坐上”316路镇村
公交，从扬中油坊镇客运站出发，

在经过大约 30 分钟的车程后到
达四墩子港站附近的振兴村“乡
村振兴服务点”，经过专人扫码入
库后被摆上货架，静待它们的主
人前来领取。

“快递进村”是扬中“交邮融
合”的又一突破。开通“交邮融
合”线路、探索公交代邮，也是助
力乡村振兴、实现降本增效的有
效途径。目前，扬中已累计开通4
条“交邮融合”示范路线，进一步
打通了农村物流“最后一公里”，
助力完善农村三级物流网络。

公交代邮，助力畅通
农村物流最后一公里


