
楼 忠 福 寄 语 杭 州 建 工 集 团 ———

抢抓机遇 发挥优势 锚定目标 再创辉煌

本报讯 近日袁广厦控股集团召开会
议袁研究谋划集团 2023 年工作思路袁安排
部署各部门重点工作遥 广厦控股集团总
裁张雷主持会议并讲话袁集团总部各部门
副职及以上管理人员参加会议遥

会上袁 各部门负责人就本部门 2023
年工作思路作了汇报袁张雷对各部门有关
重点工作进行了强调和部署袁并提出六点
要求遥 一是要事事有计划遥 张雷指出袁野凡
事预则立袁不预则废冶袁计划先行是一切事
情成功的基础遥 机会是留给有准备的人尧
有准备的团队的遥 作为企 管理人员袁!
"要#会$%思&尧'(准备袁)*事事
有计划袁+,有-袁+,有.遥
/是要0持12#3遥张雷强调袁野工

456事,!先768冶袁企 管理人员9
有12不:;#3<=>?@A的管理
BC先进袁<=DE企 FG的H要袁I
则管理JKLMN遥 OP袁9有QR不:
#3袁<=S*@T的不U和VW袁XY
*野Z[\机冶和野本]^_冶遥 `a袁bc
要d成ef的#33g袁 切hi强#3
的@jk和lmX袁 )*n工作,oN
#3袁n#3,p进工作遥
q是要切h提rs行t遥 张雷指出袁

野一u部署袁vuwh冶袁wh是x工作的
本y要求遥 要提r管理zt尧提r工作s
行t袁!"{立|!行尧行!}袁求~�
h尧立说立行的工作作风袁对于楼忠福荣
誉主席和控股集团公司决定的事情袁b
c!"无条件0决s行袁快速wh*位遥
这也是一个团队战斗t的体现遥

四是要持之以恒xf企 管理遥 要
进一步强N部门工作责任意[,持之以恒
xf企 管理工作遥 9有敢于管理尧勇于
管理并积极)f各项工作wh袁企 管理
<=~正w*h处袁产生hz遥 对于下属
企 的管理袁各职=部门!"明确@T定
位院控股集团公司各职=部门是Y楼忠福
荣誉主席的委托履行管理职=的袁是代表

控股股东行使职权的遥 我们9有清楚@T定位和职责袁<=正确
有z;履行f各项管理职=遥 各部门n行使企 管理职=R程
,袁既要5于F现问题袁更要5于解决问题遥 OP袁各部门之间要
Qt合作袁充uF挥团队作用袁群策群t共O解决各类难题遥

五是要着t防控风险尧N解风险遥 张雷强调袁今年是广厦F
G非常关键的一年遥 QR各B%的努t袁集团许多重b风险问
题已经得*妥5N解袁但仍有不少风险事项有待解决袁bc!
"以积极主动的态度去%对袁不回避问题尧不推脱责任遥 防控风
险尧N解风险是今年集团重,之重的工作袁我们要着t提升防
控风险尧N解风险的=t水平遥 OP袁n处理遗留风险问题的R
程,袁要0决杜绝新的风险问题产生遥

六是要勇于担当袁主动作为遥 张雷指出袁集团广b干部员工
9有充u履职尽责尧勇于担当尧主动作为袁<=~正推动企 F
G遥 目前袁集团对于有专 特1尧=~正解决问题破解难题的人!绩 &'XuM-�企专袁工 ?&'"

& ?&?
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本报讯 2 月 16 日袁杭构集团召开 2023 年

新春工作会暨职工代表b会遥 杭州建工集团党

委书记尧董事1袁杭构集团董事1张汉文袁杭州

建工集团总经理宋志刚袁杭构集团党委书记尧总

经理'永元参加会议遥
会上袁张汉文对杭构集团 2022 年n艰难环

境下袁逆势FG所取得的各项成绩给予肯定遥 他

说袁2022 年袁杭构集团成绩斐然尧硕}累累袁顶住

了经济形势下行压t袁n杭州混凝土市场产值尧
产量双降的b环境下袁 依然=出色完成各项年

度指标院混凝土产值尧产量均h现逆势i1袁公

司财�结构有所优N袁 降本iz工作卓有成z

等遥 成绩的取得得益于杭构集团团队以优y的

服�为宗旨袁R硬的技术为根本袁是企 综合h

t强劲的体现袁 也是企 $体经营班子成员正

确]导尧$体员工共O努t的结}遥
张汉文指出袁2023 年袁杭构集团$体员工要

0定信+信念袁o刻认[当前形势袁提前)f准

备袁积极乐观;E对挑战袁把握机遇遥 关于 2023
年的工作袁张汉文结合杭构集团h际袁提出了四

B%要求遥
一是0持降本iz再oN遥 张汉文指出袁新

的一年袁混凝土市场的竞争!然会加剧袁杭构集

团要修炼野内功冶袁把oN降本iz作为重点工

作袁xhx细袁)f降低原材料成本尧压缩管理

成本尧优N人员结构尧降低财�成本等工作遥
/是0持 �拓G再突破遥 野手,有粮袁+

,不_冶遥 杭构集团始终要把 �拓G作为首要

工作来x袁积极抢占混凝土市场份额袁抢x;铁

管片机遇袁不:提升 PC 构件 �拓G=t袁t
争n新的一年创造新的突破遥

q是0持技术创新再赋=遥 杭构集团要提

升研F新产品意[袁以创新产品引]市场袁不:

提升企 竞争t遥 两b生产基;要与杭构新材

公司加强互动袁充uF挥产 链优势袁i强技术

研Ft度袁为降本iz尧开拓市场赋=遥
四是0持基;建设再努t遥 基;建设关系

*企 的整体布局和1远FG袁 是杭构集团乃

至杭州建工集团近年工作,的重,之重袁 H要

集聚团队t量共O推进遥 关于新基;如何寻求

突破袁张汉文指出袁首先要n机制上进一步oN

改革袁优N激励机制袁提振创新创 精神袁n公

司营造野共O拼搏尧共O创 冶的干事氛围曰6次

要充uF挥团队优势和管理优势袁 持续输出品

牌袁积极寻求合资企 曰第q要努t打破区域限

制袁h现外延FG遥
会上袁 张汉文希望杭构集团n新的一年里

以破的勇气尧立的智慧尧干的精神袁敢于突破袁赢

就未来袁再创佳绩遥
会议2间袁 '永远提出杭构集团n 2023

年将0持围绕野市场窑z益冶的工作主线袁t>

企 平稳运营可持续FG遥 具体包括以下五项

举措院一是多措并举提升管理袁降本izry

运营曰/是持续优N �结构袁i强造血E变

市场曰q是推进E收账款清收袁多举措联动p

hz曰四是防范排除运营风险袁克难破困稳健

p产曰五是xf党建群团工作袁凝+聚t护航

FG遥
会议要求杭构集团$体干部员工认~#3

]会本次会议精神袁xf传达贯彻袁迅速掀起#

3热潮袁从思想上尧行动上迅速统一尧wh*各

项会议精神上来袁拿出野开局就是决战尧起步就

是冲刺冶的工作劲头袁锚定目标任�袁0定信+

决+袁 如脱兔般奔出f成绩袁 h现新年ef开

局曰要l盯目标尧l盯任�尧l盯责任袁hxF
G尧快xwh尧创新创 袁努t夺取$年红袁以优

异成绩迎接杭州劲流 责但妥说权着
件处也决斗说体条体体说权共
现条速位说快说权项说条无速这条位说权项说席产公说权着
件处个决速说体条体体说权共
现说快说权项说席合体体说权共
现条速位说快说权项说席说公说权着
件处也决速说体条体速
说权项说席件公说权着
件处也决个说体条体体说权共
现条这战属权共
现条速位说快说权项说条无速这条位说权项说席产公说权着
件处个决件处也决个风防现产公说权着
件处个明难权共
现条这战属权共
现条速说权项说条无速这条位权项说席常公说权着体件处也决个说体条体体说权共
体条体体说快说权极决个说体条体体说权共
现条这项正
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伴随-字经济b潮袁 智=建造FG成为b势

所趋遥 建筑 是h体经济的重要构成尧带动就 的

重要支撑遥国c统计局-据显示袁2022 年$国建筑

 总产值 31.2 万亿元袁O比i1 6.5%遥 当前袁建筑

 -字N改造前景广阔袁加快FG智=建造袁关键

n于以-字技术赋=建筑 FG遥
智=建造一头连着-字技术袁 一头连着建造

工程袁是两者互pFG的野融合体冶遥 2022 年.袁住

房和城乡建设部公布了 24 个智=建造试点城市袁
我国智=建造步伐加快迈进遥然而袁仍有不少掣肘

`素制约FG遥 例如袁核+设备工具和技术@主=

t依然较弱袁 近 60%的企 使用的工程设计主流

软件来@国外袁 工程物联网所H的,r端传X8

90%依赖进口遥 又如袁信息N平台主要依赖于企 

@主开F袁形成独立且不兼K的信息野孤岛冶遥 再

如袁智=建造普及o度广度不够袁钢梁智=制造尧
混凝土智=温控尧 智=钢筋加工厂等缺乏统一标

准袁等等遥
对a袁要加快形成涵盖科研尧设计尧生产加工尧

施工装配尧运营等$产 链的智=建造体系袁重点

把握-字设计尧 智=生产尧 智=施工q个关键环

节遥
具体而|袁E聚焦-字设计袁夯h标准N和-

字N基础袁打造建筑产 互联网平台遥-字N是智

=建造的灵魂所n遥 要l扣市场H求袁加快以建筑

信息模型渊BIM冤为代表的-字N设计体系建设袁
推进n工程$寿命2的集成E用袁 强N设计尧生

产尧施工各环节-字N协O袁推动-字N成}交付

和E用遥
-据设计!"基于b-据基础袁 夯h-据基

础至关重要遥 要推进工 互联网平台n建筑]域融合E用袁围绕 BIM
与-字设计尧智=工;尧无人施工系统等具体B向开FE用程序遥 鼓

励建筑企 尧互联网企 和科研院所等开G合作袁加强物联网尧b-
据尧云计算尧人工智=尧区块链等新一代信息技术E用遥 这个R程,袁
要培育一批行 级尧企 级尧项目级建筑产 互联网平台袁O步建设

政府监管平台遥
聚焦智=生产袁FG装配式建筑袁加强共k技术和关键核+技术

攻关遥 推动建立以标准部品为基础的专 N尧规模N尧信息N生产体

系遥 针对不O建筑类型开F多样N装配构件袁加brk=混凝土尧r
强钢筋和消=减震技术集成E用遥

钢结构装配式建筑是FG重点袁 要推动建立钢结构住宅Q用技

术体系袁鼓励#校尧医院等公共建筑优先采用钢结构遥 推广管线u离尧
一体N装修技术袁p进装配N装修与装配式建筑o度融合遥 智=生产

场景广阔袁对技术创新的H求b遥 要强N智=建造基础共k技术和关

键说权着
件处也决速说体条体体说权共
速体说快说权项说席经公说位说快说权项说席说公说权着
件处也决速速说体条体体说权共
条体体说权共
体条体体说快说权项说席群公快说权项说席常公说权着
件快位
体条体体说快说权项说斗体说快说权项说说权着
件处也决战说体条体体说权共
体条体体说快说权项说快条体体说权共
现条速位说快说权项说席问公说权着
件处也决战
权共
速斗条斗战说快说权项说快条位也说权用说席间既公说权着
件处也决这说体条体体说权共
无位也战说无速位条斗位说权项说席键说权着
件处也决速说体条体体
件处也决战
权权项说席个公说权着
件处也决战说体条体体说权共
体条体体说快说权项位说权共
现条速位说快说权项说席现公说权着
件处也决也说体条体清速说体条体体说权共
也条个战说快说权项说说席问公说权着
件处也决更决位说体条体体说权共
现条速位说快说权项说席防公说权着
件处间体说快说权项说快条体体说权共
现条速位说快说权项说席问公说权间间既公说权着
件处也决这说体条体体说权共
无位也战说无速位条说托速速说体条体体说权共
无速快体说无速位条位斗确创新̂避k ! 配^ 端! p Tj
/F4+1 8.88
/F4+6
TTD (5) Tj
/818 0 TD (H*) Tj
/F4+8 8.88 Tf
9.12 0 TD TjQ ! !键说权着
件处也决速说体条体体键说权着
件处也决速说体条位斗确体也权着
无位个个忠说体条体体说权共
速条速位说快说权项说也条^个说权着
件处也决速体说快说权项说说权着
件处也决速说体条体体体说权着
件处也决战说体条体体说权共
着
件处也决速说体条个共位项说着
件处也决代说体条体体说权共
斗条战体说快说权项说席解体说权着
件处也决快说体条体体说权共
现条速位说快说权项说席风说权着
件处也决决这说体条体体说权共
速斗条斗战说快说权项说体说权着
件处也决现权着
件处也决权共
体条体体说快说权项说席体说权着
件处也决但说体条体体说权共
现条速位说快说权项说权着体也权着
无位个个体权着
件处也决权共
体条体体说快说权项说席说权着
件处也快说说权着
说快说委席间既公说权着
件处也决这说体条体体说权速现条产公说权着
件处也处权着
件处也决权共
体条体体说快说权项速快条快公说权着
件处也间间既公说权着
件处也决这说体条体体说权共
体也权着
无位个个速速说体条体体说权共
无速快体说无速位条共
体也权着
无位个个着
件处也决也说体条体体说权共
现条速位体体体说权着
件处也决战说体条体体说权共
也
件处也决速说体条个共位项说着
件处也决于权着
件处也决权共
体条体体说快说权项说席体说权着
件处也决于权着
件处也决权共
快体条体体说快说权项速快条快公说权着
件处也体体说快说权项说快条现体说权共
现条速位说快体也权着
无位个个公席说体条体体说权共
现条速位说快说权项说席风体也权着
无位个个速速说体条体体说权共
速斗条斗战说快说权项说体说权着
件处也决使间既公说权着
件处也决这说体条体体说权体体说快说权项说席积公说说权着
件处也积体说快说权项说快条体体说权共
现条速位说快这说权着
件处也决勇
件处也决也说体条体体说权共
现条速位体体战条位也说权用说风间既公说权着
件处
速斗条斗战说快说权战问也体权着
无位个个体说体条体体说权共
现条速位说快说权项说权着说权着
无位个个步速说体条体体说权共体体说权共
现条速位说快这说权着
件处也决
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俗话说院野一年之计n于春袁 一日之计n于

晨遥 冶年R完了袁节R罢了袁我们E该整理行装袁向

春天出F遥
陶渊明诗云院野盛年不重来袁一日难再晨遥 及P

当勤勉袁岁月不待人遥 冶9有珍惜今天的人袁<=把

握f明天遥
我出生于上世纪六十年代末袁 从曾经的农村

户口转为城市商品粮户口袁 再*招工进厂转为正

式工人曰从曾经的车间小工人*办公室小职员袁再

*走上企 ,层管理岗位袁 靠的是一路奋斗与拼

搏遥从八十年代*v十年代袁曾经的我袁工资微薄袁
待遇低下遥一直*本世纪初袁我的工资待遇<有所

改5遥沐浴着改革开放的春风袁享Y着党和国c的

FG红7袁还拿着虽然不r但却稳定的工资遥 按现

n的说C袁我可以野躺平冶了袁可是我没有遥 出生于

上世纪六十年代的那一代人袁吃R苦袁挨R饿袁生

活尧 c庭和事 的重担袁 让我们不敢轻L说 野躺

平冶遥
再SS现n袁%对残酷的现h袁部u年轻人选

择野躺平冶袁主要还是`为买不起房尧结不了婚尧生

不起孩子等等袁996袁缘 加 圆袁白加黑袁加班熬夜袁辛

辛苦苦尧兢兢  挣来的工资都交给房东了遥有网

友表示袁野躺平冶是对不公的另一种表达尧不想成功

当然可以不努t袁 和c人平平淡淡R一生也是一

种存nB式遥 也有网友表示袁年纪轻轻就野躺平冶
了袁那多没意思袁除了让亲人伤+袁T边的人耻笑

外袁你不会获得更多遥
鲁迅曾说院野生命的路是进步的袁 总是沿着无

限的精神q角形的斜%向上走袁 什么都阻止他不

得浴 冶这句话给了我无限的动t遥
想要向上生1袁!先向下扎根遥 成功不是一蹴

而就袁有的9是厚积薄F遥 唯有默默耕耘袁积蓄t

量袁<=迎来踏h上升和人生的春天遥
人这短短的一生袁我们最终都会逝去袁不妨勇

敢一点袁爱一个人袁攀一座山袁追一个梦遥 想)成一

件事袁就要首先提升这件事n@A+,的存nX袁
重视它研究它袁 一点一滴求进步袁 一步一步去完

成遥 你有没有用+袁P间会给你答案遥
找借口KL袁直%失败却J难遥 成功的理由9

有一个袁而失败的借口可以有千千万遥不为@A找

借口袁不给@A留野后路冶遥 人生9有一次袁就该$

t以赴袁活出@A的精彩遥
世上从没有白费的努t袁也没有碰巧的成功遥

就像O样S*一条充满荆棘的路袁 有的人会唉声

叹气转T离开袁 而有的人则会披荆斩棘尧 一路向

前遥 多一u0持袁就少一u遗憾遥 9要认~对待#

3尧生活和工作袁终有一天袁你的每一份努t袁都将

绚烂成花浴

回 闪 乐
苏堤春

老年人爱回忆院如意尧愉悦遥
念人生刹那芳华青春袁青春似鸟飞去无踪遥
毋"唏嘘袁顺6@然袁谁=不老钥
而今髦耋之年的我袁常#那野岁月神偷冶之术袁野偷回冶几波

我的青春袁让@A沉浸6P6景的回闪脑际,袁野复制冶当年青

春岁月的@A而@得6乐遥 d生经,曰院野快乐的+情胜R十

剂e药遥 冶
我常开启音响袁播放收藏的爱听老歌袁如叶五朵金花曳电影

插曲院抒情尧悦耳曰叶铁道游击队曳电影插曲院铿锵有t曰叶洪湖赤

卫队曳电影插曲院乡情尧激情噎噎音浪令人穿越P光置T当年袁
勾沉我韶华岁月的青葱@A遥

回闪上世纪 60 年代的我袁正n杭州一c电影院担任野跑

片冶工作袁即快递电影胶卷遥 那年代袁电影是人们文N生活的主

选袁电影票常是一票难求遥 记得上映叶红色娘子军曳P袁我骑着

@行车袁带着胶卷辗转各电影院袁从早场野跑冶*夜场袁午餐晚

餐袁n车上将就袁啃着b饼油条袁匆匆赶场遥 今日想来袁倒别有

一番滋味和乐趣遥 当年我正/十岁袁年富t壮袁骑着院里那辆

野归我冶的崭新凤凰@行车袁n阳光下车轮滚滚袁闪烁F光袁委

h一路拉风遥 路上不少年轻人@有羡慕我这行当的袁每天有电

影S呀浴
当骑*十字路口袁岗亭里的交警老远见着u秒!争的我袁

便扳亮绿灯渊那P尚无@动N红绿灯冤让我QR遥 交警叔叔对

我工作的支持袁我由衷X恩袁我n车上向他敬了个礼袁他笑了遥
当我风驰电掣般骑*电影院门口P袁 那群`一票难求而

聚集着等6他人退票的观众袁见我追风似;R来袁喊着院野跑片

的来了袁跑车的来了浴冶bc@j;让出一条道让我穿R遥我顿

Xj*人世间那一抹彼a理解尧支持尧相助的默契袁直教我沉

浸n温暖的快乐,遥
@得6乐的回闪袁何啻于a袁我野爬冶了 40 年的格子袁n

叶人民日报曳渊海外版冤尧香港叶b公报曳等等b小报纸杂志上袁万

幸挤上版%的拙作U有四十斤重遥 我对儿女们说袁这是爸爸的

野生前U迹冶遥 我努t袁从不为了超越别人袁9是给@A一个未

曾蹉跎岁月的交代袁@A也不会`虚度年华而悔恨遥

向春天出发
崔道斌

春天是四季轮回的开端遥 但n人们+里袁春天
不9是一个季节的名称袁更代表着复苏尧解冻尧生
1尧温暖尧美f等等一切与希望息息相关的信念遥
野冬天*了袁春天还会远吗钥 冶这句雪莱的名诗袁不
是疑问袁而是确信遥然而袁春天并不是轻轻来临的袁
我甚至j得它比任何一个季节都要用t袁 如小草
冲破泥土<=芳草萋萋袁 如河水解冻消融<会迸
F欢声笑语袁如小鸟越冬迁徙的1途跋涉袁如冷暖
季风nr空往返对弈噎噎

这两年袁`为出行不L袁我开始0持n小区慢
跑锻炼遥有慢跑经验的朋友告诉我袁每次起跑后十
u钟左右袁会出现一个耐Yt的野DE点冶袁9要0
持跨R袁便会渐入佳境袁不KL半途弃跑遥 也就是
说袁n跑*那个野DE点冶之前袁我H要一些精神鼓
励遥 一番摸索后袁我找*了一种BC院n跑第一圈
的P候袁我就会锁定途,的一个目标袁有P是一棵
冠顶开花的栾{袁 有P是一棵仿佛要燃烧起来的
枫{袁有P是一株香气袭人的桂花{袁也有可=是
一丛白茶花尧一{虬枝上的红梅噎噎转角遇见它袁
转角又遇见它袁如a往复遥它们被我当作这种重复
运动,的野亮点冶袁当作一种精神的野犒赏冶遥 这种
野精神鼓励C冶的确有z袁偶有弃跑的念头升起袁我
就会n+里对@A说袁再跑几u钟袁那株美丽的梅
花就等*我了噎噎跑*那个拐弯处袁 就=闻*桂
花的芳香了噎噎跑*亭子那边袁 那簇闹春的桃花
就会扑进我眼里了袁 春天就不远了噎噎就是n这

些野不远冶的鼓舞下袁我0持跑了下来遥
南B的小区里植物多袁除了绿这种基础色外袁

每个季节都不乏色彩点缀袁寻找慢跑,的野亮点冶
并不是难事遥但不记得从哪天开始袁我不再刻意;
去锁定一个目标袁 那棵小叶榕成为我跑步途,!
然的野遇见冶遥

第一次注意*这棵{袁 是n一个花红柳绿的
春天遥它夹杂n香樟{尧柚子{尧柳{等{木当,袁
要刚f从某个位置SR去袁 它的T影<=引起人
的注意遥它的根并没有oo;扎n泥土里袁而是从
那堵围墙,部的砖缝上挣扎出来袁 {叶顺墙低低
生1袁有的;B茂(袁有的;B寥寥-叶袁使人乍
一S以为是爬山虎之类的攀援植物遥 但是n它越
R围墙之后袁竟凌空1成了榕{E有的形状袁壮h
的躯干袁浑圆的{冠遥 它的枝条上生出J多根"袁
有的随风飘荡袁有的正n努t往下生1袁有的已经
触*砖隙的泥土袁正n变成另一条根脉遥我讶异于
它的{形袁跑近细S袁是墙缝里一条条气生根壮b
为支柱根袁 支撑起了墙外整棵{的形态袁 绿叶婆
娑袁根"起舞袁亦庇荫墙下的路人遥 处于一片桃红
柳绿之,袁这棵墙上的{确有一种野孤勇者冶的气
y遥

@从S见这棵{之后袁 我的跑步就有了M定
的目标遥 一次一次用t奔跑袁为了经R那个位置袁
为了踏入一个最f的角度S*它袁不Z不j间袁F
现@A已然跑R了那个野DE点冶遥J奇怪的是袁如

O形成了某种肌肉记忆袁 现n我无论n什么;B
跑步袁n校园的跑道上袁n西湖的堤岸边袁甚至n
一条无名的小河绿道上袁9要我开始向前奔跑袁我
的脑海里都会n某个瞬间出现这棵{的形象遥 它
牢牢;攀住那堵墙袁又用t;越R那堵墙袁我跑R
盛夏P它n那里袁我跑R冬季P它也n那里遥`为
脑海里的这棵榕{袁我j得我n任何;B尧任何P
间都=跑下去袁9要一直跑下去袁就会有那抹像春
天一样温润的绿n前%等着我遥

是的袁n我+里袁我j得榕{J像春天遥 我n
广东尧福建尧云南等J多;BS*R榕{遥 即便是
n$然不O的季节里袁榕{都是满{的郁郁葱葱袁
凛冬不凋袁总是让人X*春意盎然遥 我从来没有S
*R榕{枯黄颓败的样子袁 它被人们称为 野万年
青冶袁b概是`为那些千条万条的气根袁从潮湿的
空气里吸收水u袁源源不:;输送给{干遥更重要
的是袁那些幼细的气根成1后袁oo扎入泥土里袁
将b;的营d回馈给了主{袁 柱根相连袁 柱根相
托遥 与6赞叹榕{的生命t袁不如X佩它不放弃任
何生1的可=k遥 虽然它本T毫不n意季节袁虽然
它不会姹紫嫣红热热闹闹袁 9会开出与它T形极
不匹配的含蓄细花袁常常让人忘记它开花的样子曰
但它跟春天一样用t袁用t生1袁用t向;袁用t
成林遥 那一条条垂挂下来的气根袁就像它生1出来
的希望之脚袁朝着泥土无声;奔跑袁如O世间所有
奔向春天的脚步遥

奋力生长的希望
黄咏梅

野一年之计n于春冶袁 春季也是d生的fP
节遥 但不O的季节有不O的d生重点袁春季d生
记住这几点袁就是野d寿命冶遥

一尧养肝
,医认为袁n人体脏腑之,袁肝与春季相对

E袁十uD宜n春季d肝遥
春天d肝的目的n于协调肝的阴阳平衡袁`

a袁n这个阶段更要顺E天P袁避免熬夜给肝脏
带来负担遥 初春寒冷干燥L缺水袁多喝水可补充
体液袁i强血液循环袁p进新陈代谢袁减少毒素和
野火气冶对肝脏的损害遥 平P要多喝温开水袁或n
水,加入枸杞尧玫瑰或陈皮等)代茶饮袁可以滋
补肝肾尧益精明目尧疏肝理气遥 可取陈皮 20 克袁生
姜片 10 克袁甘草 5 克遥 将陈皮尧姜片尧甘草放入水
,煮开袁冲泡 10u钟左右袁去渣饮服遥 有补益阳
气袁止咳N痰尧理气消食之z遥a外袁对于春季d肝
来说袁清肝火是一项非常重要的>障袁有助避免火
热邪气伤肝袁或阻碍肝气的畅达袁有专c建议袁可
以试试这几个动作遥 握拳院将b拇指扣n手+袁稍
用t握住拳袁可以p进肝经尧肾经气血循行袁M精
d肝尧清除肝火遥 敲腿院双手握拳上下敲打b腿内
侧渊肝经冤尧外侧渊胆经冤5u钟袁两腿交替袁每天早晚
各一次袁可以d肝尧疏肝尧降火遥 转肩院两脚u开站
立袁双目平视袁双手@然下垂袁双肩从前向后尧从后
向前各转 10 圈袁再上下抖动 10 次袁出现酸胀X为
度袁每天早晚各一次袁可以d肝血尧清肝火袁防治失
眠多梦尧烦热尧头晕目眩等不D遥

二尧养骨
相比6他季节袁 春天更7于骨骼的健康d

护袁原`主要有 3 点院一是新春萌生袁阳气富U遥
新春萌生袁新生的阳气充斥n环境,袁人体吸纳
阳气的z率更r袁血气冲涌袁@然更有7于骨骼
健康遥/是春天阳光柔和袁更Li骨遥 骨y(度是
骨骼健康的一b标准袁经常晒太阳袁=够有zp
进钙y吸收袁起*更f的野i骨冶z}遥 d成晒太
阳的3g袁更有7于d成健康强壮的骨骼袁从而
更加健康1寿遥 建议每天晒太阳P间控制n 20
* 30u钟之间袁以免紫外线吸收R度袁反而对皮
肤健康不7遥 q是温度D宜袁不L伤寒遥 骨骼有

野喜温厌寒冶的特征袁12处于低温环境,袁或者
T体存n伤寒疾病袁 骨骼的运转也会变得滞涩袁
不7于d骨以及健康1寿遥 而春天的温度D宜袁
阳气滋生袁伤寒疾病的风险较低袁骨骼也不会Y
*外界寒气的刺激袁这个P候d骨的z}@然也
是最f的遥 对于d骨的BC袁专c建议首先要多
运动袁积极运动袁协助阳气升F袁血气滋d袁对于
d骨@然=够产生非常b的裨益遥 可以选择跑
步袁游泳袁骑车等=够调动骨骼的运动遥 a外袁可
以多吃富含维生素 D 以及钙y的食物遥

三尧养脾胃
J多人的脾胃不f袁是由R度劳累或情绪波

动引起的袁特别是春天肝火旺盛袁人往往L怒袁`
为肝气犯脾而致肝脾失调遥 n,医里袁脾胃是健
康的野根冶袁若脾胃功=不强袁就会引FJ多疾病遥
`a袁春季d生不=w下脾胃遥 有专c建议袁春季
健脾d胃可以用水})汤饮用遥 苹}一个袁梨一
个袁橘子 2 个洗净袁苹}和梨带皮切成小块袁橘子
带皮掰成 4 块袁O放入 1000 毫升水,袁b火煮沸袁
转小火煮 20u钟左右袁至水}熟软即可遥 喝汤吃
}肉袁不用加糖袁水}天然的味道就Jf遥 每'吃
2-3 次袁可以健运脾胃遥 如}不B便水煮袁可以多
喝柠檬水袁清热d阴改5上火遥

a外袁 生活,还可以多用玫瑰花和菊花泡
水袁 脾胃不f湿气重的女k可以加上一点陈皮袁
健脾理气的OP还=祛湿遥

四尧养精神
,医认为春天肝经正盛袁 KL出现情绪波

动袁常有生气尧郁闷尧烦躁等问题袁这是T体阳气
郁结的表现袁如}比较严重袁还KL急躁生气袁一
点小问题就想F火遥 春天阳气升F袁JKL导致
阳气郁结袁出现负%情绪遥 有专c指出袁n精神调
dB%可以多)些安神静+的事情袁 如绘画尧书
C尧听音乐尧下棋尧种花尧钓鱼等袁这些活动可以调
节情绪袁宁神制怒遥 老年人可以选择一些舒缓的
运动袁比如太极拳尧八段锦等遥 也可以*公园散散
步袁或是去登山尧去远眺袁n美丽的@然景色,运
动袁慢慢消融掉忧郁和惆怅遥

渊来源院叶健康时报曳冤

春天养生重点养什么钥

鸟鸣啄破晨曦

桃花袁提着露珠的灯盏

牵出一缕炊烟

彩蝶翩跹袁穿梭花间

仿佛在替花朵

转达彼此的问候

梁上袁燕子在筑巢

檐下袁蜜蜂在奔忙

把大地上的甜运回蜂箱

竹篱边袁一群土黄色的鸡

围在春风里

低声拉着家常

一个身穿碎花布衣的女子

爬上木梯

去采摘枝头的椿芽

月季抬头袁屏声敛息

生怕惊动

这赶往天空的脚步
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以一场盛大的烟花表演

隆重欢迎春天的到来

春天的到来

又自带璀璨与斑斓

飞舞的雪花

是春天的使者袁带来

丰年瑞兆和万事如意

驻足山麓袁湿潮的风

来自毗邻的季节

依稀夹杂着寂寥与怅惘

仿佛一条沉默的河流

轻淌过向阳的村庄

又宛若润滑棉柔的丝绸

围系在季节的脖颈

与山川尧大地尧飞鸟尧云朵齐声吟咏
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