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秋季，是一个阳气渐收、气候干燥的季
节，很容易导致人体出现一系列健康问题，
如干咳、喉咙疼痛、皮肤干燥等。区科协科
普讲师团讲师、公共营养师、区中医院杭州
南站医疗点负责人叶美燕提醒，为了预防
秋燥，保持健康，我们可以通过调整饮食来
润肺降燥，建议常吃“润肺四宝”。

秋季“润肺四宝”

它们分别是，梨子、银耳、百合、蜂蜜。
梨子，是秋季盛产的水果之一，也是

润肺佳品，味甘、微酸、性寒，具有清热除
烦、润肺止咳的功效。梨子中富含水分、
膳食纤维和维生素，可以促进消化系统的
健康，还能有效缓解咳嗽和喉咙干燥的症

状。入秋后常吃梨子，不仅可以滋润肺
脏，还可以增强免疫力，预防感冒等呼吸
道疾病的发生。

银耳，是生活中常见的食用菌，也是
秋季润肺的重要食材，具有清热润肺、补
虚养身的作用，尤其适合常年面对空调和
电脑辐射的人群。银耳富含胶质蛋白和
多糖类物质，有助于保护呼吸道黏膜，增
强免疫功能。可以将银耳炖煮成羹品或
加入汤中，既美味又能给肺部提供充足的
水分和营养，缓解秋季燥咳等不适。

百合，是一种具有悠久历史的中药
材，也是秋季润肺的上佳之选，性味甘淡、
微寒，能够润肺止咳，清心安神。百合含
有丰富的维生素B、C以及钙、磷等微量

元素，不仅可以滋养肺脏，还能提高代谢
和免疫力。可以将百合煮汤或者炖粥，每
天适量食用，可有效预防秋季干燥咳嗽、
喉咙疼痛等症状。

蜂蜜，是一种天然的保健食品，也是
润肺的良好选择，味甘、性平，具有补中缓
急、润肺止咳、滑肠通便的功效。蜂蜜中
富含多种有益物质，如维生素、微量元素、
酶类，对增强免疫力、抵御秋季病毒感染
有一定帮助。可以将蜂蜜加入温水中饮
用，或者与梨子、柚子等食物一起食用，以
增强润肺效果。

秋季防“痛风”

“入秋后，也进入了痛风的高发季

节。”叶美燕表示，对此，在饮食上也有一
些注意事项。吃的方面，要尽量减少高嘌
呤食物的摄入，如海鲜、动物内脏、各种肉
汤以及香肠、培根等加工类食品；豆类及
其制品、芦笋、香菇、紫菜、豆苗等。蚝油、
鲍鱼汁、海鲜酱、香菇酱、浓缩鸡汁等食品
调味料的嘌呤含量也很高，需要留意。

另外，主食应“多细少粗”，因为粗粮
中的嘌呤含量高于细粮。常见粗粮有高
粱、玉米、小米、糙米、黑面粉、麦片等；常
见细粮有精制大米、白面等。 喝的方面，
饮酒会增加痛风发作的风险，风险由高到
低为陈年黄酒>啤酒>普通黄酒>白酒>
红酒。喝饮料前应注意看一下配料表，添
加果葡糖浆、白砂糖、蜂蜜等高果糖饮品

的最好不要饮用。此外，浓茶水、咖啡等
饮料可能会诱使痛风急性发作、加重痛
风，应尽量避免食用。

推荐喝柠檬水。因为柠檬水含有丰富
的钾离子和维生素C，而糖分和脂肪含量几
乎为零，适合痛风患者饮用。同时，增加饮
水量可作为痛风患者非药物治疗的措施之
一。在无肾脏病、心力衰竭等禁忌的情况
下，建议痛风患者每天饮水总量为2-3L。

最后，“管住嘴”的同时，也别忘了“迈
开腿”。建议选择适合自己的运动方式，
并坚持锻炼。“只有通过合理饮食+适量
运动，养成并保持良好的生活习惯，才能
真正产生润肺养生的效果，享受一个健康
而美好的秋天。”叶美燕说。

入秋后，如何吃出健康？

本报讯（通讯员 朱芸 记者 王俞楠） 为进一步保障亚运，
强化矿山生态修复，近日规划资源萧山分局组织召开矿山生态
环境修复推进会，就矿山生态修复推进工作进行了部署。

会上，相关矿山治理单位汇报了工程目前进度、工作计划和
亚运应急措施，区交投集团等单位也通报了工作进度。

矿山生态修复工作是做好“迎亚运”保障工作的具体举措之
一。各相关单位要紧紧围绕目标，倒排工作计划，迅速制定实施
方案，把控时间节点，按期高效高质推进各项修复工作，做到以航
空及地面视角锚定矿山修复可视区域，做好覆绿、扬尘管控等工
作，最大程度消除裸露山体视觉污染，有效提升区域生态景观。

在推进矿山生态环境修复的同时，各有关单位也将积极落
实亚运安保各项措施，提高工程管理水平，加强施工组织管理，
保持施工作业面整洁有序；严格落实安全生产责任，排除隐患、
防微杜渐，保障各矿山修复项目安全、快速实施。

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 吕金红） 9月5日是第8个
“中华慈善日”。萧山区慈善总会提前启动慈善文化宣传活动，
各镇街分会积极响应，广泛开展慈善义工服务、慈善义卖、慈善
救助送清凉、广场宣传、慈善一日捐等形式多样的慈善活动，在
萧然大地营造出全民“知善、向善、行善、乐善”的慈善氛围。

党湾分会在村社、机关单位、农贸市场等处投放公益海报，
开展便民服务、暖心慰问、慈善一日捐等“中华慈善日”主题宣
传活动，呼吁社会各界积极参与慈善捐助活动。

益农分会开展“中华慈善日”广场宣传服务活动。慈善义工
们在现场设摊，向市民群众提供慈善法律法规宣传、义诊、免费
理发等服务，通过宣传让更多人了解慈善、热爱慈善、参与慈善。

楼塔分会也开展了广场宣传服务活动，累计发放宣传资料
120余份，现场接受咨询60余人，受到广大群众的好评。

衙前分会、衙前镇总工会启动2023“一杯水”公益行动周，
为在酷暑高温下坚守岗位的环卫工人、交警、城管队员、快递小
哥、外卖小哥等户外工作者免费提供矿泉水、避暑纳凉场所等防
暑降温服务。现场不仅有显眼的“随用随取”宣传海报和慈善小
知识宣传单页、宣传清凉扇等物资，还有志愿者热情引导大家免
费领取矿泉水。

城厢分会、新塘分会等组织开展《慈善法》宣传活动，为市民
讲解相关慈善知识，进一步提升市民的慈善意识。

“希望通过开展形式多样的活动，发动社会力量，普及慈善
知识，传播慈善文化，让更多群众了解慈善，参与到慈善活动中
来。”区慈善总会相关负责人表示。

萧山全面推进矿山生态环境修复

我区开展“中华慈善日”系列主题活动

■记者朱林飞

孤独症儿童又称“星星的孩
子”，他们沉浸于自我世界，如星星
般独自闪烁。每一名孤独症儿童
背后，都有一个承受着巨大经济、
精神和社会压力的孤独症家庭。

实施孤独症儿童康复救助被列
入今年省、市、区三级民生实事项
目。为此，我区积极开展孤独症儿童
家庭改造，以进一步改善孤独症儿童
家庭康复训练环境，提升家庭康复技
能，促进孤独症儿童学习成长。

走进靖江街道的陆奶奶家，底
楼两间铺着蓝色地胶的房间令人
眼前一亮。这里整齐地摆放着书
柜、书桌椅及一些孤独症玩具书
籍，还有蹦蹦床、篮球、秋千等十几
样康复器材。

丁丁是陆奶奶的孙子，今年8
岁，一周岁时被诊断为孤独症谱系

障碍。今年，浙江省妇女儿童基金
会牵手萧山区残疾人综合服务中
心开展第二期“守护星计划”公益
活动项目。丁丁成为项目的帮扶
对象之一。

该公益项目包括家庭改造和
家长培训两块内容。其中，家庭改
造是指通过开展孤独症儿童家庭
结构化布置改造，对其家庭环境进
行重新布置，增加儿童康复训练所
需物品，由专业老师定期评估和入
户家访指导，提升家庭康复技能，
保障孤独症儿童康复效果。

以丁丁为例，在项目实施过程
中，先由机构老师开展入户家访，
详细了解丁丁的生活环境及亲子
互动情况，并记录家庭改造所需物
品清单。之后，在老师的现场指导
下，陆奶奶将各10平方米左右的两
个房间进行重新布置。“经改造，房
间里有了很大变化，看起来整洁

了，小孩子玩的东西也多了。丁丁
现在一回到家，就把喜欢的东西拿
出来自己玩。”陆奶奶告诉记者。

陆奶奶还参加了为期6周的家
长培训课程，系统学习儿童自闭症
基础知识和干预方法、如何安排环
境让孩子参与活动、帮助孩子在游
戏以及家庭常规中学习分享和参
与、了解沟通与促进沟通、防止不良
行为与教导替代不良行为等知识。

现在，每周一至周五，陆奶奶
全程陪同丁丁到区残疾人综合服
务中心进行康复训练和学习。孩
子在里面上课，陆奶奶则和别的家
长一块儿等在休息室，大家经常交
流孩子的情况，服务中心的老师也
时常会给家长们进行相关指导。
傍晚回到家，丁丁便会一头扎进改
造后的房间玩耍，陆奶奶则陪在边
上指导。

陆奶奶说:“丁丁的爸爸妈妈

平时都在上班，我负责接送丁丁去
残疾人综合服务中心进行康复训
练和学习。改造后，家里配备了康
复训练器材，平时还有老师上门提
供指导，孩子在家也可以进行康复
训练了，非常感谢区残联和省妇女
儿童基金会。”

今年是我区实施“守护星计
划”公益活动项目的第5个年头。
最早该项目由区残联与区妇联合
作发起，取名为“向日葵妈妈 点亮
星星”。2022年起更名为“守护星
计划”，由区残联和省妇女儿童基
金会合作开展。自项目开展以来，
共惠及66户孤独症儿童家庭。

区残疾人综合服务中心学前
特殊教育科主任张静亚表示：“接
下来，我们会对家长的实操进行进
一步的指导和规范，让家长能做起
来，儿童在家里面也能实实在在得
到收获。”

“守护星计划”公益项目呵护孤独症儿童健康成长

本报讯（首席记者 周珂 通讯
员 冯益华）日前，西安电子科技大
学杭州研究院518名2023级研究
生开学报到。至此，该院电子信息
领域师生规模已达2000余人，通过
产学研融合，进一步为萧山科教与
产业共生共荣注入澎湃活力。

据数据分析，这次新入学的
518名研究生来自全国28个省市
自治区，分布在11个专业，聚焦浙

江省数字经济和萧山区产业布
局。其中，位列前三的专业人数分
别是新一代电子信息技术专业167
人、集成电路工程110人、网络与信
息安全58人。

今年，研究院创新体制机制，
推进实施PI制，打破传统学科限
制，强化以场景为牵引的有组织科
研。西电杭州研究院相关负责人
介绍，目前研究院设立了工业软

件、先进信息、集成电路、先进视
觉、汽车电子、卫星互联网6个研究
所，6个研究所现有47个PI团队。
研究院牵引各PI团队与长三角头
部企业、科研院所共同设立专项班
并配置专项招生指标，探索以企业
需求为核心的协同育人模式。

为进一步赋能地方经济，研究
院开展校企联合培养工作，已建设
校企联合课32门，在头部企业设立

卓越工程师联合培养项目，与长龙
航空、地芯引力等我区行业领先企
业共建人才培养创新联合体28个、
联合培养基地6个。

目前，研究院新建区块正在推
进当中，预计2024年8月投用，新
园区启用后本硕博人才培养规模
将达到3000名，逐步形成电子信息
产教融合综合体的集聚能力，为区
域经济高质量发展提供新活力。

■记者刘殿君通讯员王啸虎

8月29日晚上11点多，夜已深
沉，多数人已经进入了梦境。住在
党湾镇泊景湾小区2幢2单元5楼
的曹飞一家也已经入睡了。

睡梦中，他们隐约听到有人
在喊“着火了、着火了……”同时
还伴随着一股焦味。睡眼蒙胧的
曹飞猛地惊醒过来，他一个箭步
冲到窗前探身一望，只见隔壁2幢
1单元同一楼层的邻居家阳台着
火了，火焰已蹿起1米多高，情况

十分危急。
“快报警，打119！”沉着冷静的

曹飞一边吩咐妻子报火警，一边急
中生智冲进厕所间找了一个大盆，
接满水后，快速来到阳台，对准邻
居家着火的阳台，用尽全力将水泼
向熊熊燃烧的火焰。

两个阳台之间相距足足4米
多。不偏不倚，这盆水正好泼在火
焰上，大火被扑灭了。几分钟后，
110民警也赶到现场，及时作了善
后处理，以防二次燃烧。

此时着火的那户人家还惊魂

未定。由于家里住的都是老人，当
时已沉沉地睡下，对阳台突然着火
的紧急情况一点也没察觉。

有小区居民看到了曹飞救火
的前前后后，并把全过程录制成小
视频。小视频发布到网上后，很快
引发了热议，网友纷纷称赞曹飞是

“中国好邻居”。
可曹飞却表示：“我只是做了

力所能及的事，都是邻居，有困难
互相帮助是应该的。其实，像发现
隐患并迅速呼救、及时报警的其他
邻居，也都发挥了作用。我们提升

自防自救能力，也能好好保护自己
和身边的人。”

90后安徽小伙曹飞来杭州打
拼已有10年了，入住泊景湾小区也
有三四年了，他目前在一家网络公
司当程序员。在公司，他勤奋工
作，努力上进，是领导和同事眼中
的好员工。

生活中的曹飞也热情善良，乐
于助人，遇事从容不迫。平时看到
有需要帮助的，他都会毫无怨言力
所能及地上前帮忙。

创新体制机制 助力萧山经济高质量发展

本报讯（首席记者 黄婷 通讯员 施东杰） 2023年暑运落
下帷幕，萧山国际机场62天内运送旅客793万人次，起降航班
5.5万架次，保障货邮13.9万吨，同比2019年分别增加11.7%、
10.2%及26.5%，三项数据均创下历史同期新高。

暑运以来，萧山国际机场客流持续高位运行，日均保障航班
890架次、迎送旅客12.8万人次，其中客流高峰日在8月18日，
全天旅客吞吐量达14.13万人次。

国内方面，机场增开热门旅游城市航班，乌鲁木齐、昆明、三
亚、青岛等航线旅客量同比增长超9成；同时加密国内优质干线
航班量、激励航司提升宽体机投放，广州、深圳航线航班量增幅
达60%，均入围国内前十大高频航线。

国际方面，新增马德里、东京、大阪、新加坡、巴厘岛等国际
航线，为旅客带来更丰富、更便捷的出游体验。并持续加密亚洲
重点通航城市航班，为赛事相关人员开辟更多更密更便捷的“空
中通道”，有力服务亚运会、亚残运会航空需要。

同时，萧山国际机场聚焦无陪儿童、“首乘旅客”等特殊旅客
群体，开设“无陪接待区”，加强“一站式服务”，提供热情、耐心、
细致的指引服务；全面升级T3候机区儿童乐园，开通机场汽车
客运站16条景区专线，确保旅客顺畅、愉悦出行。

本报讯（首席记者 黄婷 通讯员 盛振刚）为进一步提升我
区防汛防台指挥调度水平，增强各类责任人的履职尽责能力，日
前，萧山区防指办开展防汛防台“1833”联合指挥体系业务培
训，培训会以视频联网形式召开，各镇街、村社防汛责任人共
560余人在镇街（场）分会场参加培训。

培训会详细讲解了防汛防台“1833”联合指挥体系的运行
机制及流程、指挥体系响应运行、防御台风工作方案、预警叫应
工作指引和短临极端灾害天气防范应对工作举措等方面的内
容，并对下阶段防御台风相关工作做了重点部署。

会议指出，当前萧山正值防汛防台关键期，台风、短临极端
天气多发，尤其是杭州亚运会、亚残运会等重大活动举办在即，
做好防汛防台工作责任重大。

会议要求，要全面压紧压实各方责任，各级责任人要认真落
实包保责任制度，做好值班值守，严阵以待确保平安度汛。要细
化防汛防台工作部署，要落实针对性防范措施，根据“1833”联
合指挥体系，做好到岗值守、叫应叫醒、风险研判、巡查检查等工
作。要强化亚运安全保障工作，要坚持预警在前、防范在先，进
一步备齐物资装备，完善预案方案，加强实战演练和应急救援人
员培训，确保万无一失护航亚运攻坚。

近日，2023年萧山区第一届
“7017”杯羽毛球混合团体赛举行，
41支队伍的300余名选手参加男
双、混双、双打组别的角逐。

记者范方斌摄

“羽”你相约亚运

一盆水扑灭一场火 曹飞被赞“中国好邻居”

西电杭研院电子信息领域师生规模达2000余人

我区培训防汛防台“1833”联合指挥业务

萧山机场暑期运送旅客量创历史新高

66名“星星的孩子”在家康复训练


